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Wprowadzenie

Wprowadzenie

Witam w Nowych Drogach Energii lub w skrocie NEW (New Energy Ways). NEW jest najprostszym i réwnoczesnie
najbardziej zaawansowanym systemem rozwoju bioenergetycznego spotykanym w dzisiejszym Swiecie. Jest
jednoczesnie bardzo prosty do nauczenia i praktykowania oraz nie wymaga zadnego wczesniejszego
doswiadczenia badz wiedzy. Kazdy moze nauczy¢ sie NEW i osiggnaé szybkie rezultaty. Jest on réwniez bardziej
efektywny, jak sadze i bede starat sie ukaza¢, od innych systeméw manipulowania i/lub rozwoju ciata
energetycznego (bioenergetycznego) obecnych w dzisiejszym $wiecie. Rezultaty, osiggane za pomocg NEW sg
dos$¢ szybkie dla wiekszosci ludzi, z wyczuwalnymi wrazeniami przeptywu energii przy pierwszej probie jego
wykorzystania.

System NEW ma wiele do zaoferowania zaréwno zaawansowanym praktykom jak i nowicjuszom. Moze byc
uzywany jako samodzielny system lub jako metoda ulepszenia innych istniejacych systeméw, np.: Tai Chi, Qi
Gong (Chi-Kung), Yoga, Tantra czy Reiki, wymieniajac tylko niektdre. Moze byc¢ takze uzyty do ulepszenia réznych
form duchowego lub psychicznego leczenia i do wzmocnienia jakichkolwiek zdolnosci psychicznych. Wszystkie
zdolnosci (naturalne lub wycwiczone) wymagajace uzywania wiasnej energii, mogq by¢ rozwiniete stosowaniem
systemu NEW. Mozna go réwniez stosowa¢ do wzmocnienia systemu odporno$ciowego (immunologicznego) w
samoleczeniu, poprawy osiggnie¢ w sporcie i przy$pieszania leczenia urazéw fizycznych.

Wykorzystujac uzycie zupetnie nowej techniki manipulowania ciatem energetycznym opartej na zmysle dotyku,
nazywanej wyobrazaniem dotyku (ang. Tactile Imaging, w skrécie TI), system NEW koncentruje sie na
mniejszych, drugorzednych i trzeciorzednych osrodkach (centrach) energii ludzkiego ciata energetycznego.
Podczas pracy nad nimi, przeptyw energii w ciele fizycznym/energetycznym i jego podstawowych oérodkach
energetycznych (czakry gtéwne) w znacznym stopniu wzrasta. Sciezki i kanaty energetyczne tworzace
wewnetrzng strukture ciata energetycznego (czesto nazywane meridianami) oraz jego miejsca magazynowania
energii, sq przez to oczyszczane, odbudowywane i powiekszane. Dzieki temu, progresywnie, coraz wiecej energii
witalnej jest dostepnej dla fizycznego i energetycznego ciata rozwijanego systemem NEW.

Opis systemu NEW byt tworzony z mys$lg o poczatkujacych, ale wypetia réwniez potrzeby S$rednio
zaawansowanych i zaawansowanych oraz biegtych w innych systemach bioenergetycznego rozwoju. Wszystko,
czego potrzebujesz, aby nauczyC sie systemu NEW, jest starannie opisane w tym podreczniku. Przedstawione
informacje zostaty podzielone na proste i krétkie czesci. Sq one podstawq dla kazdego, kto chce zajac sie
jakimkolwiek rozwojem bioenergetycznym, psychicznym czy tez duchowym lub samoleczeniem. Biorac pod uwage
samoleczenie, moje badania pokazuja, ze energia pozyskana indywidualnie jest wyjatkowo zharmonizowana z
wilasnym ciatem fizycznym/energetycznym, ma duzo wieksza moc dziatania i jest efektywniejsza niz jakakolwiek
ilo$¢ energii pozyskanej dzieki innej osobie, np. uzdrowicielowi, bioenergoterapeucie.

Zastosowane w niniejszym materiale terminy i zwroty zostaty stworzone na styl zachodni i sg w wiekszosci jasne
w zrozumieniu. Dokonano tego w celu uniezaleznienia sie od tradycyjnej terminologii wschodniej, ktéra jest
niejasna dla przecietnego cztowieka. Wschodnie terminy, powszechnie uzywane w trakcie pracy nad energig
cztowieka powodujg, ze zrozumienie i nauka sq znacznie utrudnione. Na przyktad, jesli zapytam: "Co to jest nizszy
Dantian, i gdzie jest umiejscowiony?", watpie, zeby wiekszo$¢ zrozumiata, o co pytam. Ale jesli zapytam: "Co to
jest pod-brzuszny osrodek gromadzenia energii i gdzie sie znajduje?", kazdy bedzie miat pewne pojecie, o co
pytam. OczywiScie méwie o jakim$ osrodku gromadzenia energii, ktéry prawdopodobnie znajduje sie pod
pepkiem, w okolicy podbrzusza. Nizszy Dantian (terminologia Chi Kung) i pod-brzuszny o$rodek gromadzenia
energii (moj termin) sa jedng i ta sama rzecza. Tak wiec w sprawie terminologii zachodniej i wschodniegj
pozostane przy wiasnych terminach.

Na koniec, zanim zaczniemy, pare termindw, ktore bedg czesto uzywane:

e Bioenergia - termin opisujacy energie zwiazang z ciatem fizycznym i jego ciatem energetycznym.

e Bioenergetyczny - termin opisujacy wrazenie, dziatanie lub przetwarzanie energii zwigzanej z ciatem
fizycznym i jego ciatem energetycznym.

e Energetyczny - termin opisujacy wrazenie, dziatanie lub przetwarzanie energii zwigzanej bardziej z
ciatem energetycznym niz ciatem fizycznym.
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Ciato energetyczne

Cialo energetyczne

Ciato energetyczne jest skomplikowang strukturg. Pod wieloma wzgledami mozemy je przyréwnac do subtelnego
odzwierciedlenia energii ciata fizycznego, stanowigcego wysoce ztozong materie eteryczng. Materia eteryczna nie
jest naukowo zdefiniowana, ale wyrazajac sie metafizycznie, jest to substancja taczaca, ktdra istnieje pomiedzy
materig i nie-materig, substancja faczaca to co fizyczne z nie-fizycznym.

Ciato energetyczne zawiera kilka wspodtzaleznych energetycznych obiegéw. Zdefiniowatem je logicznie, poprzez
doswiadczenia, obserwacje i wnioskowanie. Moja terminologia, definicje i opisy tu umieszczone przedstawiajq
prostg droge do zrozumienia i uporania sie z naturg i procesami zachodzacymi w ciele energetycznym cztowieka,
nie bedac zbyt technicznym lub tajemniczo ezoterycznym.

Pie¢ gldwnych obiegow energii

1. Obieg gtéwny Obieg Kundalini

2. Obieg magazynowania |3 gtdwne osrodki magazynowania energii

3. Obieg podstawowy |7 podstawowych osrodkow energii (Czakry gtéwne)

4. Obieg drugorzedny Wspomagajace drugorzedne osrodki energii (mniejsze czakry)
5. Obieg trzeciorzedny | Obszary (porty) wymiany energii

Kazdy z tych obiegdw ma wiele roznych funkcji na poziomie fizycznym, bioenergetycznym i czysto
energetycznym. Mimo, ze kazdy z nich wydaje sie by¢ catkowicie niezaleznym obiegiem bioenergetycznym, sg one
miedzy soba SciSle powigzane i wspotpracuja ze soba wspomagajac sie nawzajem w wymianie energii i
funkcjonowaniu. Razem tworzg jedng catos¢ podstawowej bioenergetycznej struktury zasilajacej fizyczne ciato.

Podstawowe osrodki energii i ich wyzsze funkcje nie mogg by¢ wiasciwie rozwijane lub uzywane (nie liczac
sytuacji przypadkowych lub naturalnych zdolnosci), dopdki ich podlegte zasilajgce struktury energetyczne nie
zostang wystarczajaco rozwiniete. Jesli w pierwszej kolejnosci sa podejmowane proby rozwijania wyzszych
osrodkow, musi uptyngc sporo czasu zanim zostang rozwiniete na tyle, aby podotaty nowym wymaganiom. Nizsze
struktury energetyczne zaczng w koncu sie rozwija¢c w odpowiedzi na wyzsze wymagania energetyczne, ale
bedzie to zachodzito bardzo powoli, czesto wymagajac wielu lat pracy.

Poczatkowa praca nad rozwojem bioenergetycznym, zwlaszcza dotyczaca podstawowych osrodkéw energii,
powoduje dos¢ spore zaktdcenia i rozregulowanie w dotychczasowej strukturze ciata energetycznego. Formowane
sg nowe kanaty energetyczne, a stare sa odbudowywane i oczyszczane. Takie dziatanie zachodzi w odpowiedzi na
zwiekszone potrzeby dla struktur wspomagajacych poprzez zmiane zapotrzebowania na energie osrodkdw
podstawowych. Dopoki struktury wspomagajace nie zostang rozwiniete tak, aby mogty sprostaé tym wiekszym
wymaganiom, energia bedzie wznoszona/pobierana z obszaréw magazynowania energii ciata energetycznego. To
moze prowadzi¢ do bioenergetycznego ubytku w ciele eterycznym i nawet powodowac energetyczne wyczerpanie
ciata fizycznego, co jest rownoznaczne fizycznemu zmeczeniu.

Podczas gdy wyzej wymienione objawy nie zawsze wystepujg we wstepnych stadiach rozwoju energetycznego, to
zawsze nalezy o nich pamietac: zmeczenie, zawroty i bole gtowy, problemy z trawieniem, depresje, skurcze, bdle i
réznego rodzaju emocjonalne niestabilnosci mogq tymczasowo sta¢ sie problemem o rozmaitym stopniu
ucigzliwosci. Mozna to zwtaszcza zauwazyc¢, kiedy zalecane procedury i ostrzezenia podane w tym podreczniku nie
sq przestrzegane. Praca na podstawowymi osrodkami nigdy nie powinna by¢ podejmowana zbyt intensywnie lub
we wczesnym stadium rozwoju. Aby unikna¢ wiekszosci potencjalnych probleméw i przed podjeciem jakiejkolwiek
pracy nad podstawowymi centrami energii, nalezy rozwina¢, wytrenowac i uwarunkowac struktury wspomagajace
tak, aby mogly sobie dobrze poradzi¢ ze zwiekszonym przeptywem energii.

Pierwszym krokiem w rozwoju ciata energetycznego jest stymulacja i oczyszczanie osobnych drugorzednych
osrodkow energii, obszaréw wymiany energii oraz taczenie kanatéw energetycznych. Mimo Zze ten proces wyglada
na pracochtonny, daje on duze korzysci w dalszym rozwoju. W momencie gdy proces ten sie rozpocznie, energia
zacznie przeptywac swobodniej i z wiekszg sitg przez cate ciato energetyczne. Sam ten fakt powoduje szybszy i
zdrowszy rozwdj w kazdym aspekcie ciata energetycznego, podczas gdy réwnocze$nie wzmacnhia to system
odpornoSciowy i inne procesy samoleczenia ciata fizycznego.
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Ciato energetyczne

Przeptyw energii

Przecietna osoba normalnie absorbuje jedynie matg ilo$¢ energii dostepnej dla niej kazdego dnia. Energia jest
pochtaniana podczas snu, ale rdwniez przez spozywanie pokarmow, oddychanie i $wiatto stoneczne. Przyjmijmy,
ze przecietna osoba pochfania 100 jednostek surowej energii w ciggu dnia i jest to wystarczajaca ilos¢ dla jej
zwyktych dziennych potrzeb. Lecz jesli ta sama osoba podejmie ¢wiczenia rozwoju bioenergetycznego, to zuzycie
energii wzro$nie i zacznie uzywac 200 lub wiecej jednostek surowej energii (witalnosci) w ciggu dnia. Ten deficyt
100 jednostek zostanie zazwyczaj zréwnowazony przez energie z obszarédw magazynowania. Rezultatem tego
moze by¢ wyczerpywanie sie obszarow magazynowania energii, co daje objawy wyczerpania energetycznego
opisywane wczesniej.

Jednakze, po krotkim czasie i po$wiecanej temu uwadze, ciato energetyczne moze by¢ przygotowane tak, aby
sprostac wszystkiemu. Najlepiej jest to robi¢ poprzez stymulacje, rozwijanie i ksztattowanie wszystkich waznych
drugorzednych i trzeciorzednych o$rodkow. Ciato energetyczne w miare szybko moze dostosowac sie i rozwingc
do zaspokojenia jakichkolwiek nowych zapotrzebowan energetycznych, ale tylko gdy proces rozwoju jest
inteligentnie poprowadzony. Jezeli nizsze centra energii zostawi sie swojemu wiasnemu rozwojowi, jako reakcja
zwiekszonego zapotrzebowania energetycznego centrow energii wyzszego rzedu, catoSciowy rozwéj ciata
energetycznego moze by¢ bardzo powolny.

Drugorzedne osrodki energii

Wedtug moich obserwacji, drugorzedne osrodki energii majg wiele cech wspdlnych z podstawowymi osrodkami
(gtéwnymi czakrami), lecz sg mniejsze, prostsze i spetniajg mniej funkcji. Ich gldwnym celem jest oczyszczanie,
ulepszanie i przetwarzanie energii otrzymanej poprzez system trzeciorzedny (obszary wymiany energii), w energie
posiadajacy takie wiasciwosci, ktdre sg potrzebne. Mozna mysle¢ o drugorzednych osrodkach energetycznych
jako o pewnego rodzaju elektroniczno-bioenergetycznych komponentach ciata energetycznego.

1@
3@--|--@4
2@

Powyzszy schemat prezentuje typowy drugorzedny osrodek energii (kostny), ktory wydaje mi sie logiczny.
Drugorzedny osrodek energii najtatwiej jest zobrazowac jako osrodek posiadajacy 4 bieguny i centralny rdzen
przechodzacy przez $rodek kosci. Kazdy biegun jest matym wirem podobnym do struktury energetycznej, ktory
rozwija sie ku powierzchni skéry bezposrednio ponad stawem kostnym, w $rodku i na zewnatrz powierzchni
skdry. Te bieguny sg potaczone z wiekszym wewnetrznym kanatem, ktdry biegnie przez srodek wszystkich kosci.
Energia przeptywajaca przez sam rdzen kosci moze by¢ przyczyna wibracji lub mrowienia wewnatrz kosci i uczucia
ruchu energii, ktére mozna przyréownac do ptynacej wody, co jest dosy¢ czeste podczas pracy z systemem NEW.
Kostne drugorzedne osrodki energii sq takze potaczone poprzez kanaty energetyczne przebiegajace przez ciato,
miesnie, Sciegna i nerwy, ale réwniez przez powierzchnie skory.

Troche inne, lecz o podobnych funkcjach sg drugorzedne osrodki przylaczone bezposrednio do fizycznych
organow, splotéw nerwowych, gruczotéw i miesni. Te rodzaje drugorzednych osrodkdw nie sg bezposrednio
przytaczone do systemu kostnego. Niektére z nich zdajg sie mie¢ tylko jeden lub dwa bieguny rozwijajace sie na
powierzchni skory, a inne wydajg sie nie mie¢ wcale zadnych wirdw na powierzchni. Do tej pory nie zbadatem
doktadnie tego typu drugorzednych osrodkéw energii.

Drugorzedne centra energii i ich taczace kanaty energetyczne zdajq sie catkiem dobrze zgadzac z tradycyjnymi
meridianami akupunktury i z konkretnymi jej punktami. Nie dziwi tez fakt, ze istniejg uderzajace podobiefstwa
pomiedzy drugorzednym systemem jako catoscig a ludzkim systemem nerwowym i uktadem krazenia.

Obszary wymiany energii

Obszary (porty) wymiany energii (trzeciorzedny system) sg malutkimi, przypominajacymi pory, osrodkami energii
z bardzo prostymi funkcjami. Mozna je przyréwnac¢ do milionéw malutkich poréw i wtoséw pokrywajgcych skoére
ludzkiego ciata. Ich podstawowa funkcjg jest absorbowanie i uwalnianie energii, a na wyzszym poziomie takze jej
wykrywanie. Cafta powierzchnia skory jest w nieduzym stopniu pokryta tymi porami, lecz najwieksza ich
koncentracja wystepuje tylko na kilku gtéwnych obszarach ciata.
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Ciato energetyczne

Czesc¢ spodnia stop
Czes¢ spodnia dtoni
Kanat nosowy i ptuca
Wargi, jama ustna i jezyk
Genitalia

uhwhe=

Rece i stopy sg najwiekszymi przewodnikami energii do ciata i przez to zawierajq najwieksza koncentracje portéw
wymiany energii. Co za tym idzie, sq one najwazniejszymi obszarami do stymulacji, rozwoju i uwrazliwiania na
dziatania $wiadomosci, podczas wczesnych ¢wiczen rozwojowych.

Osrodki magazynowania energii

Ludzkie ciato energetyczne ma trzy gtéwne osrodki magazynowania energii (witalnosci), gdzie réznego typu
energie sa zbierane i magazynowane. Rdznig sie one w znacznym stopniu od podstawowych centréw
energetycznych (gtdwnych czakr), z ktérymi dzielg ten sam ogolny obszar, chociaz mozna powiedzie¢, ze sa
energetycznie wzajemnie zwigzane.

Pod-brzusze Pod-serce Pod-brew
Pozycia Pozycja Pozycia
Pomiedzy pepkiem a spojeniem Srodek klatki piersiowej przy  |Pomiedzy krawedziami oczodotéw na
tonowym, okoto 5 cm w gtab ciata podstawie mostka, 5 cm w $rodku tuku brwiowego, 5 cm w giab ciata
przecietnego rozmiaru gtab ciata przecietnego rozmiaru
Funkcia Funkcia Funkcia
Magazynowanie surowej energii Magazynowanie surowej Magazynowanie surowej energii
witalnej energii emocjonalnej mentalnej i psychicznej

Sposrod tych trzech osrodkéw magazynowania, najwazniejszym i najbezpieczniejszym do aktywnego napetniania
jest pod-brzuszny osrodek magazynowania. Wszystkie trzy osrodki magazynowania s wzajemnie potaczone.
Kiedy osrodek pod-brzuszny jest napetniony, to automatycznie napetnia sie osrodek pod-sercowy. Kiedy
napetniony jest pod-sercowy o$rodek magazynowania, to napetnia sie pod-brwiowy. Wiec kiedy energia jest
kierowana wylacznie do osrodka pod-brzusznego, oba wyzsze centra ponad nim sg w tym samym czasie
automatycznie napetniane.

Odkrylem, ze bezposrednie napetnianie ktéregokolwiek z tych dwoch wyzszych o$rodkdéw magazynowania jest
bardzo nierozwazng praktyka. Moze to spowodowag, jak pokazato mi doswiadczenie, wiele negatywnych efektdw.
Moze dokonac¢ sie destabilizacja ciata energetycznego i znaczaco obnizy¢ ogdine poziomy energii. To nie tylko
wstrzymuje rozwoj, lecz moze takze mie¢ ujemne skutki odnosnie stabilnosci emocjonalnej, mentalnej i
psychicznej. Napetnianie wszystkich oSrodkéw magazynowania jest dtugotrwata praca. Regularne wznoszenie
energii moze zaja¢ kilka miesiecy lub wiecej , zanim poziomy energetyczne znaczaco wzrosng. Ten powolny start
jest gtdwnie spowodowany zuzyciem energii, ktéra normalnie bytaby zmagazynowana, na wczesny rozwdj
energetyczny.

Trzeba podkresli¢ fakt, ze nie trzeba catkowicie napetni¢ pod-brzusznego osrodka magazynowania zanim energia
zacznie przeptywaC w pod-sercowy badz pod-brwiowy osrodek. Kiedy osrodek pod-brzuszny jest rozwijany i
napetniany, odpowiednio przygotowana energia jest odprowadzana do pozostatych dwdch wyzszych osrodkow
automatycznie. Jezeli stosowane s procedury zamieszczone w tym podreczniku, wszystkie trzy osrodki
magazynowania bedq sie napetniaty i rozwijaty réwnoczesnie, naturalnie i w odpowiednio zréwnowazony sposob,
a w przypadku dtugotrwatego rozwdj ciata energetycznego, réwnowaga jest wyjatkowo wazna.

Niestety, nie ma zadnej prostej i szybkiej drogi w uzywaniu systemu NEW. Jezeli pragniesz posiadac psychiczne
zdolnosci, co jest czesto oczekiwane, ¢wicz regularnie medytacje transowg i pracuj codziennie nad napetnianiem
swojego os$rodka pod-brzusznego i uzywaniem pozostatych obiegdw energii opisanych w tym podreczniku. Spraw,
aby medytacja transowa i wznoszenie energii staty sie czescig twojego codziennego zycia, a twoje ciato
energetyczne bezpiecznie i progresywnie rozwinie sie w naturalny, zréwnowazony i zdrowy sposéb. Jakiekolwiek
uspione zdolnosci psychiczne zaczng sie ujawniaé, kiedy bedq gotowe i kiedy powstang uwarunkowania
energetyczne, ktére na nie pozwalaja.
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Ciato energetyczne

Teoretycznie dobrym pomystem moze wydawac sie praca jedynie na centrach wyzszego rzedu, jezeli chcemy
rozwing¢ zdolnosci psychiczne, jednak takie postepowanie moze rodzi¢ wiele potencjalnych probleméw. Mozna
tego unikna¢ przygotowujac najpierw osrodki drugorzedne, przez co ogélny postep bedzie zawsze duzo szybszy.
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Zadnej wizualizacji

Zadnej wizualizacji

Wszystkie potrzebne umiejetnosci do jakiejkolwiek pracy z energig lub do metafizycznego rozwoju zebrane razem,
moga zdawac sie nieco przyttaczajace. Ale bez paniki! Pojedynczo rozpatrywane umiejetnosci konieczne do
rozwoju sg bardzo proste. Wyjasnione w odpowiedni sposdb sg bardzo tatwe do nauczenia i praktykowania.
Kazdy moze sie ich nauczy¢! Kolejne rozdziaty sg doktadnie przemyslane i utozone tak, aby proces uczenia byt
fatwy i zrozumiaty.

Zadne wczeéniejsze umiejetnosci nie sq wymagane. Kolejne rozdzialy sa zaprojektowane zaréwno z mysla o
poczatkujacych, jak i o potrzebach $rednio zaawansowanych i zaawansowanych praktykdw. Kazdy moze sie
nauczyc i uzywac tych technik, nawet jesli nigdy wczesniej nie miat do czynienia z pracg nad energiqg i rozwojem.
Méwie to bez zadnej powsciagliwosci. Pewne elementy teorii, techniki i procesy sq catkiem nowe, podczas gdy
inne elementy sq jedynie sprytnymi innowacjami do istniejacej juz wiedzy; wszystkie jednakze sg wyjatkowo
efektywne. Przy uzywaniu tych technik pierwsze rezultaty nie bedq wymagaly lat pracy. Przeciwnie, ich
efektywnos¢ moze by¢ odnotowana juz przy pierwszych prébach ich stosowania.

Co nowego o wizualizacji?

Spdjrzmy prawdzie w oczy, 99% ludzi nie potrafi wizualizowa¢ orzeszka! Nie, powiedzmy inaczej, 99% ludzi
uwaza, ze nie potrafi wizualizowac. Ale to tez jest Zle powiedziane, poniewaz wiem, ze 100% ludzi moze
doskonale wizualizowa¢. Kazdy to robi caty czas, nie wiedzac o tym. Jezeli jeste$ jedng z tych osdb, ktdre maija
problemy z wizualizacjg, to jest to rozdziat, na ktéry dtugo czekates.

Powyzszy problem pojawia sie po prostu dlatego, ze wizualizacja jest generalnie stabo objasniana i uczona w
dzisiejszych czasach. Wizualizacja jest uwazana przez wielu za umiejetnosé, ktdrej trzeba poswiecic¢ lata, aby jg
opanowac. W rzeczywistosci jest wyjatkowo tatwa i nie wymaga zadnego czasu na opanowanie. Jest naturalng
zdolnoscia, ktdéra kazdy posiada i uzywa caty czas. To jest umiejetnos¢, ktorej kazdy potrafi uzy¢ bez zadnego
treningu czy praktyki.

W wiekszosci dzisiejszych technik New Age, opartych na wizualizacji, pojawia sie wiele wewnetrznych probleméw.
Przygladajac sie im doktadniej, jest to szczegdlnie widoczne przy popularnych technikach rozwoju ciata
energetycznego i czakr. Napotkatem na wiele problemdédw odnoszacych sie do tej jednej rzeczy, na tyle
powaznych, ze w duzej mierze podnosity one poziom trudnosci w wykonywanych pracach rozwojowych.
Wydtuzato to znacznie czas w oczekiwaniu na jakikolwiek postep.

Ilustrujac cze$¢ tego problemu: jezeli nalezysz do medytacyjnej lub rozwojowej grupy, idz i zapytaj kazdego z
osobna, jak naprawde radzi sobie z wizualizacja. Zauwaz lekko zmartwiony wyraz twarzy wywotany tym
pytaniem, gdy bedziesz nalegat na odpowiedz, szczegdlnie u tych, ktorzy jej ucza. Jezeli sg catkowicie szczerzy, to
wiekszos¢ przyzna sie, ze ma kilka podstawowych probleméw z wizualizacjg lub tez w ogodle nie potrafi tego robié.
Jednakze znajdziesz tez i takich, ktdrzy bedq twierdzi¢, iz nie majg najmniejszych probleméw z tym. Tych kilku
szcze$liwcow moze z fatwoscig widzie¢ okiem umystu cokolwiek beda wizualizowac - tak, jakby patrzyli w maty
telewizor za ich zamknietymi powiekami. Ta garstka ludzi, z tym rodzajem zdolnosci widzenia, jest nieumysinie
czescig tego szeroko zakrojonego, samopropagujgcego sie problemu.

Zdolnosci widzenia okiem umystu (wyobrazni) - czy wizualizacja?

Zrédtem catego problemu jest powszechnie uzywany termin - wizualizacja, jak réwniez nieadekwatne wyjasnienia,
ktére ludzie otrzymujg w trakcie uczenia sie tej nieodzownej umiejetnoséci. Wielu nauczycieli w tym temacie
sugeruje studentom, Ze z odrobing praktyki, pewnego dnia bedg oni w stanie widzie¢ to, co wizualizuja, tak jakby
patrze¢ w maty telewizor w $rodku gtowy. Niestety, podczas gdy tylko cze$¢ tego jest prawda, wymagane jest
wiecej niz tylko troche praktyki i umiejetnosci, aby to zrobi¢. Nie jest to co$, czego mozna sie szybko nauczy¢,
pomijajac oczywiscie naturalne zdolnosci.

Podsumowujac: wizualizacja NIE jest umiejetnosciq wizualng. Nie powiniene$ oczekiwac, ze zobaczysz to, co
wizualizujesz. Jezeli rzeczywiscie co$ widzisz, to nie mozna juz wtedy moéwi¢ o wizualizacji. Staje sie to wtedy
rodzajem zdolnosci wizualnych oka umystu.

Podczas jakiegokolwiek rodzaju medytacji czy ¢wiczenia wymagajacego gtebokiego stanu fizycznego i
umystowego (mentalnego) relaksu, przy potaczeniu z éwiczeniem wizualizacji, zawsze znajdq, sie takie osoby,
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ktére rozwing czesciowe jasnowidzenie lub pétswiadomy rodzaj snu na jawie, badz tez kombinacje tych dwdch.
To sq umiejetnosci wizualne, sprawiajace, ze ludzie je posiadajacy rzeczywiscie widzg to, co wizualizujg oczyma
umystu.

Swiadome $nienie

Normalny stan $wiadomego $nienia ma miejsce wtedy, gdy umyst Snigcego staje sie Swiadomym tego, iz $ni,
podczas, gdy fizyczne ciato $pi. Przytomny umyst obejmuje wtedy kontrole nad kraing snéw, zdobywajac tym
samym zdolnosci kreatywne i wptyw na to, co sie dzieje

Jasnowidzenie
Wizualny aspekt jasnowidzenia pojawia sie wowczas, gdy mozna zobaczy¢ wizje okiem umystu, tak, jakby
jasnowidz patrzyt w maty telewizor w Srodku gtowy.

Swiadome sny i jasnowidzenie s bardzo wizualnymi doéwiadczeniami oka umystu. Nie zrozumcie mnie zle, bo nie
ma nic ztego w tym typie zdolno$ci $wiadomego $nienia czy jasnowidzenia rozszerzajacego wizualizacje. To jest
bardzo interesujaca i uzyteczna zdolnosc, ale wiekszos¢ ludzi jej nie posiada. Nie jest tez tatwo jej sie nauczyc
(pomijajac przypadki badz naturalne zdolnosci). Jest wiec rozsadnym sugerowaé, ze btedne jest oczekiwanie, aby
kazdy miat lub byt zdolny szybko i tatwo nauczy¢ sie tego rodzaju zdolnosci - "obrazowej" wizualizacji okiem
umystu.

Problem pojawia sie w momencie, kiedy powyzszy typ wizualnej zdolnosci oka umystu staje sie akceptowang
norma, do ktorej kazdy ma aspirowal. Kiedy to sie zdarza, ludzie zaczynajq wierzy¢, ze muszg rozwing¢ ten
stopien wizualnej zdolnosci oka umystu, aby poprawnie wizualizowac. Wszystko to zaczyna sie w grupie, gdzie
jedna osoba (z reguty prowadzacy) méwi pozostatym, ze on/ona moze rzeczywiscie zobaczyc¢ to, co wizualizuje.
Kiedy to sie dzieje, reszta grupy od razu mysli, ze robi co$ Zle. Zaczynajg mysleé, ze brakuje im podstawowych
umiejetnosci i przez to nie mogq nadazy¢ za grupa. Z czasem, jesli pozostajg w tych przekonaniach, wpadajg w
starg jak $wiat putapke, ze nigdy nie naucza sie poprawnie wizualizowac i przez to nie bedg mogli znaczaco sie
rozwinac. A wiara jest rzeczywiscie potezng rzecza.

Podobny problem narasta, gdy poczatkujacy przebywaja z bardziej zaawansowanymi studentami lub z tymi,
ktérzy uswiadomili sobie, ze wizualizacja jest konstruktywnym uzywaniem wyobrazni. Ci ludzie, nawet jesli nie
widzg nic podczas wizualizacji, to zawsze uzywajq wizualnych okreslen, kiedy opisujg swoje wizualizacje lub
percepcje pozazmystowe. Na przykfad okreslenia: "widze", "widziatem", "zobaczytem", "ujrzatem", sq wizualnymi
okresleniami powszechnie uzywanymi w dzisiejszych grupach rozwojowych. Te wizualne okreSlenia sg takze
nawykowo uzywane w ruchach New Age, nawet jesli w wiekszosci przypadkéw nic nie jest widziane w zaden

wizualny sposdb.

Przy wizualizacji powinno sie uzywac bardziej odpowiednich zwrotéw, jak: "wyczuwam", "czuje", "odbieram",
"wyobrazam", chociaz zazwyczaj ich sie nie uzywa. Jednak wizualne okre$lenia sg powszechnie uzywane i nadal
beda. Ale pamietajmy o tym, czym wizualizacja jest, a czym nie jest; i starajmy sie o tym wszystkich
uswiadamiac.

Z powodu powyzszych probleméw i nieporozumien jest wiele osdb, ktére zrezygnowaly z rozwoju. Uwazajg one,
ze nie sg zdolne do powaznego postepu, poniewaz wierza, ze brakuje im zdolnoSci "obrazowej" wizualizacji.
Wiekszos¢ ludzi doswiadczajacych tego problemu jednak kontynuuje swojg droge z grupa rozwojowa. Udajac
mdwig, ze rzeczywiscie widzg to, co wizualizujg i nigdy nie przyznaja, ze jest to dla nich problem. Nie chca, aby
kto$ pomyslat, ze majg niskie wrodzone zdolnosci.

Pojawia sie rowniez inna czeS¢ tego problemu: cata energetyczna stymulacja, manipulacja i techniki rozwoju
energetycznego nauczane dzisiaj sq "catkowicie" oparte na wizualizacji. Jezeli ktokolwiek ma jakiekolwiek
problemy z wizualizacja, to nie moze uzywacé wiasciwie jakiejkolwiek techniki opartej na wizualizacji. Bez zadnego
innego alternatywnego rozwigzania nie mogq rozwijac sie wtasciwie.

Rozwigzaniem tych wszystkich problemoéw jest po prostu zrozumienie, czym wizualizacja jest i jak naprawde
dziata. Kiedy to jest jasne, kazdy staje sie rownym w c¢wiczeniach rozwojowych opartych na wizualizacji. To
pozwala wszystkim na rozwijanie sie do jakiegokolwiek poziomu, do ktérego aspiruja. Wierze i w petni staram sie
tutaj pokaza¢, ze kazdy, bez wyjatku, moze z fatwoscig i doskonale wizualizowa¢, jezeli zostanie odpowiednio
nauczony.

Cwiczenia i techniki rozwoju podane w tym materiale NIE sg oparte na wizualizacji. Zamiast tego uzywany jest
zwiezly, nie-wizualny system nazywany wyobrazaniem dotyku. Jest on oparty na aktywnym uzywaniu
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Swiadomosci ciata, uzywaniu zmystu dotyku i czucia. Te techniki sg bardzo tatwe do nauczenia i uzywania. Sq
takze duzo bardziej efektywne, niz techniki oparte na wizualizacji mogtyby kiedykolwiek byc.

Osoba, ktéra rzeczywiscie widzi to, co wizualizuje, moze by¢ na nieco gorszej pozycji, kiedy zaczyna po raz
pierwszy uzywac nie-wizualnej techniki wyobrazania dotyku i podanych tutaj procedur. To znaczy, jezeli nie
zmieni swoich sposobdw pracy. Takie osoby bedg musialy przesta¢ prébowac wizualnie widzie¢ to, co robig i
zacza¢ to odczuwac $wiadomoscig ciata, aby te techniki zadziataty efektywnie. To znaczy, ze jedli nie potrafisz
dobrze wizualizowaé i nie widzisz tego, co wizualizujesz, to bedzie ci bardzo dobrze szto z tymi nowymi
technikami.

Konkretne uzycie wyobrazni

Kazda osoba, bez wyjatku, jest zdolna do tatwego tworzenia najbardziej ztozonych scenariuszy okiem wyobrazni.
Pytatem sie wielu osdb, ktore twierdzili, ze nie potrafig wizualizowac, czy fantazjujg sobie czasem lub czy marzg w
ciggu dnia lub czy wyobrazajq sobie jakie$ rzeczy. Odpowiedzi byta zawsze oczywista: TAK! Kazdy jest w petni
zdolny do uzywania swojej wyobrazni do budowania szczegdtowych fantazji swoim okiem umystu, nawet jesli
twierdza, ze nie potrafig efektywnie wizualizowac, tak jak byto to omawiane powyzej. Wiec powiedzmy sobie raz
na zawsze: wyobraznia JEST wizualizacja, a wizualizacja JEST wyobraznig. To jest jedna i ta sama zdolnosc.

Pamie¢ odgrywa wazng role w wyobrazni. Czy kiedykolwiek co$ zgubites: klucze, dtugopis, swojego chomika,
pieniadze itd.? Jesli tak, to zapewne po bezowocnych poszukiwaniach tej rzeczy prébowate$ odtworzy¢ ostatnie
dziatania swoim okiem wyobrazni, aby przypomnie¢ sobie, gdzie zgubite$ tg rzecz. Zapewne przeszedite$ przez
wszystkie czynnosci okiem umystu, idac krok po kroku. Odtwarzanie dziatan i wydarzen w ten sposdb jest czystym
wyobraZzaniem sobie zdarzenia okiem umystu, konstruktywnym uzywaniem wyobrazni, opartym catkowicie na
pamieci. To jest doskonata wizualizacja! Kazdy ma naturalng zdolno$¢ do robienia tego kiedykolwiek zechce,
perfekcyjnie i bez zadnego treningu.

o Cwiczenie wyjasniajace:
Wstan i idZz do kuchni, wypij szklanke wody i wrd¢ do miejsca, w ktdrym teraz jestes. Kiedy bedziesz to
robit, obserwuj wszystko, co robisz, widzisz i czujesz przez caty czas. Kiedy juz to zrobisz, usigdz, zamknij
oczy i zrelaksuj sie przez moment. Przypomnij sobie to, co wiasnie zrobites od samego poczatku i
odtworz calq sekwencje dziatan za pomoca swojej wyobrazni, okiem umystu. Wazne jest, aby odczuwac
wszystko tak, jakby sie rzeczywiscie to robito. To jest doktadnie tak, jak tworzy sie fantazje opartg na
elementach prawdziwego zycia. Przypomnij sobie, jak wstawates z krzesta, stanates i jak wygladat pokdj
w ruchu, kiedy sie obracate$. Przypomnij sobie kroki, jakimi szedte$ do kuchni, co zobaczyte$ i co
poczutes$, kiedy tam doszedtes. Przypomnij sobie, jak wygladata twoja reka i jak jg odczuwates, kiedy
siegate$ po szklanke, napetniates jg i pite$ z niej, jak smakowata woda, jak pachniata i jak jg czutes.
Przypomnij sobie, jak odstawiates$ szklanke i jak wracate$ na miejsce i jak z powrotem siadate$. Rob to w
czasie rzeczywistym tak, aby dtugos$¢ odtwarzania tego okiem umystu byta mniej wiecej taka sama, jak
czas rzeczywistego dziatania.

Przy powyzszym c¢wiczeniu odtwarzasz i odgrywasz zapamietane akcje okiem umystu. Nie bedziesz ich
rzeczywiscie widziat, lecz bedziesz zdolny "odbierac" je przejrzyscie okiem umystu. Jest to dokfadnie tak, jak
kazda fantazja, ktorg tworzysz okiem wyobrazni, i moze by¢ na tyle rzeczywiscie odczuwana, ze prawie to widzisz.
Fantazja jest konstruktywnym uzywaniem wyobrazni; co$ co jest powszechnie nazywanym "wizualizacjg".

Raz jeszcze zrelaksuj sie i zamknij oczy zanim przejdziesz do nastepnego ¢wiczenia. Chce, zeby$ stworzyt
catkowicie fikcyjny scenariusz okiem umystu, ze wszystkimi elementami wzietymi catkowicie z twoich wspomnien.
Chce, zeby$ przypomniat sobie, fantazjowat, czesanie wiosdéw. Odtworz to w umysle, okiem umystu, nie robiac
tego w rzeczywistosci.

Wyobraz sobie, ze naprzeciwko ciebie stoi stot, a na nim lezy szczotka do wioséw. Ostroznie poczuj, jak siegasz
(bez rzeczywistego dziatania) i bierzesz wyobrazong szczotke i podnosisz ja powoli do swojej gtowy. Zacznij
czesaC swoje wiosy. Poczuj swoje ramie i reke poruszajaca sie, kiedy robisz to okiem wyobrazni. Poczuj swojg
reke ciggnacy grzebien przez wilosy ciggle powtarzajacg ten ruch. Wyobraz sobie, jakie to uczucie, gdy grzebien
porusza sie w twoich wtosach i muska twojg gtowe. Na koniec odt6z wyobrazony grzebien na wyobrazony stot i
zrelaksuj sie.

Musisz czu¢ te wszystkie momenty, kiedy budujesz je okiem wyobrazni. Nie poruszaj sie fizycznie, ani nie staraj
sie niczego faktycznie zobaczy¢ okiem umystu. Wyobrazaj sobie, fantazjuj, czuj, odbieraj to, co sie dzieje tak,
jakby dziato sie naprawde. Udato ci sie w powyzszym ¢wiczeniu stworzy¢ zwieztg konstrukcje czystej wyobrazni
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(ztozong fantazje) okiem umystu. Od teraz, kiedy bedziesz wykonywac jakiekolwiek cwiczenie wizualizacji lub
konstruktywnej wyobrazni, niezaleznie od tego jak dtugie i ztozone ma ono by¢, bedzie to po prostu
odpowiednikiem tego, co robite$ w tych ¢wiczeniach. W ten sam sposéb wyglada prowadzona medytacja, kiedy
gtos prowadzi cie przez fantazje, takie jak tu opisywane, kiedy muzyka i efekty specjalne stymulujg twojq
wyobraznie i przenoszg tam twdj umyst. W rzeczywistosci nie widzisz tego, co wizualizujesz lub wyobrazasz, ale
masz niezwykle szczegdtowg Swiadomosc¢ i percepcje tego wszystkiego.

o  Wskazowka:

Niektore z pierwszych ¢wiczen moga spowodowac lekkie zawroty gtowy badz nudnosci w zotadku i dole
klatki piersiowej, a nawet gteboko kostne uczucie mrowienia w rekach i nogach. Te ¢wiczenia zmierzajq
do przemieszczania $wiadomosci ciata poza granice fizycznego ciata. To wptywa na ciato eteryczne i
czesto wywotuje odczucie przemieszczenia sie energii z efektami opisanymi powyzej. Wykonujac te
¢wiczenia w stanie transu, mogg one spowodowac takze doswiadczenie wyjscia z ciata w skrocie
nazywanym OBE (Out-of-Body-Experience). Aby uzyska¢ wiecej informacji odnosnie tego aspektu,
zobacz Traktat o OBE (Treatise on OBE), dostepny na stronie internetowej www.astraldynamics.com.
Lepszym rozwigzaniem jest zakupienie ksigzki autora pt. Astral Dynamics. Zawiera ona ilustrowang
wersje systemu NEW - Nowe Drogi Energii, ukierunkowana gtdwnie na trening OBE i nie obejmuje
wszystkich aspektow systemu NEW, jak na przyktad samoleczenia.

Ostatnie ¢wiczenie konstruktywnej wyobrazni. Z zamknietymi oczyma przypomnij sobie, jakie to uczucie chodzi¢
boso po soczystej trawie w piekny, stoneczny dzien, kiedy otaczajq cie drzewa, krzewy i kwiaty. Zbuduj to ze
swoich wspomnien, okiem umystu, i poczuj sie tak, jakby$ tam byt, wewnatrz swojej stworzonej fantazji.
Przypomnij sobie, kiedy rzeczywiscie robite$ co$ takiego lub przypomnij sobie scene z filmu lub telewizji, ktorej
mozesz uzy¢ w tym celu. Poczuj, jak idziesz po trawie w strone masywnego, starego drzewa z ciezkimi, lisciastymi
gateziami zwisajacymi dokota. Niektdre z gatezi dotykajg ziemi. Poczuj, jak drzewo staje sie wieksze, w miare jak
do niego podchodzisz. Przechodzisz przez matg przerwe pomiedzy gateziami i teraz poruszasz sie w spokojnym
cieniu jego wspaniatych gatezi. Znajdujesz sie w cichym, spokojnym miejscu ukryty pod gateziami drzewa.
Czujesz zapach zywego drewna i lisci drzewa pomieszany z delikatnym zapachem mchu, Scidtki, uschiych lisci i
wilgotnej ziemi. Podchodzisz blizej do wielkiego pnia starego drzewa i widzisz, ze zywe drewno i masywna
struktura korzeni wymodelowata komfortowo wygladajacy fotel. Delikatnie zielony mech jest wszedzie i mozesz
poczu¢ jego przyjazny dotyk pod stopami. Podchodzisz blizej, siadasz w tym ogromnym fotelu i relaksujesz sie.
Odchylasz sie w tyt z rekoma zatozonymi za glowe, zamykasz oczy i stuchasz, czujesz, wachasz ten sekretny $wiat
wokét siebie. Styszysz wiatr lekko szepczacy i mruczacy pomiedzy gateziami. Dookota styszysz Spiew ptakow i
brzeczenie owaddw, wotajacych i Swiergoczacych do siebie. Powachaj i poczuj wiatr, kwiaty, drzewa, liscie, mech
i trawe wokot siebie. Posiedz tam przez chwile, czujac sie catkowicie zrelaksowanym i czujac jednos¢ ze Swiatem,
pozwalajac, aby wszystkie twoje troski i problemy odptynety w nico$¢. Po pewnym czasie, wez gteboki oddech i
powrd¢ do swojej drugiej rzeczywistosci, delikatnie przywracajac swoje fizyczne ciato z powrotem do petnej
Swiadomosci.

Wiasnie zbudowate$ bardzo ztozong i szczegdtowa fantazje okiem wyobrazni. Byta ona petna akcji, widokdw,
dzwiekéw, zapachéw i percepcji dotyku, opartych catkowicie na twojej pamieci i zbudowana za pomocag
wyobrazni. To jest doktadnie to, co powiniene$ robi¢ przy prowadzonej medytacji, kiedy gtos prowadzi cie przez
fantastyczny scenariusz jak jeden z powyzszych, kiedy muzyka i efekty specjalne stymulujq twoja wyobraznie i
przenoszg tam twdj umyst. W rzeczywistosci nie widzisz tego, co wizualizujesz lub wyobrazasz, ale masz
niezwykle szczegotowg Swiadomosc i percepcje tego wszystkiego.

Rady dla niewidomych

Jesli jeste$ niewidomy i nie potrafisz uzywac wyobrazni w sposdb wzrokowy, prosze zaadaptuj i przerdb wszystkie
¢wiczenia w tym podreczniku do ¢wiczen wykorzystujacych zmysty, jakie posiadasz, np.: dotyk, dzwiek, zapach i
inne. Mozna to tatwo zrobi¢ z jakimkolwiek ¢wiczeniem wizualizacji lub kreatywnej wyobrazni opisanymi powyzej.
Mozna to zrobi¢ z kazdg prowadzona medytacjg zawierajacg wzrokowe szczegdty i instrukcje. Zamien kolory,
sceny i opisy widokdw czym$ z twojej wiasnej nie-wzrokowej pamieci percepcji. Uzyj swoich wiasnych
zapamietanych percepcji pieknego spaceru w parku lub na wsi i po prostu zaadaptuj to ¢wiczenie tak, aby ci
odpowiadato. Wykorzystaj swoje rozszerzone zmysty stuchu, wechu, dotyku, smaku i Swiadomosci przestrzeni.
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Mobilna swiadomosc¢ ciata (MBA)

Punkt $wiadomosci twojego ciafa jest ulokowany w oczach. To jest jego naturalne potozenie - ale nie musi tam
pozostac. Mobilna (ruchoma) swiadomosc ciafa (ang. Mobile Body Awareness, w skrocie MBA) jest umiejetnoscig
przenoszenia i skupiania $wiadomosci ciata na poszczegdlnych czesciach ciata fizycznego. Cho¢ zdolnosci tej
mozna nauczy¢ sie bardzo prosto i szybko, jest ona niezwykle wazna. Potaczona z innymi technikami pozwala na
dynamiczne manipulowanie ciatem energetycznym i jego centrami energetycznymi. Umozliwia to bezposrednig
stymulacje czesci ciata energetycznego i zwiekszenie przeptywu energii w sposdb zamierzony i kontrolowany.

o  Wskazowka:

Wszystkie ponizsze ¢wiczenia nie wymagajq ani gtebokiego relaksu, ani transu. W zupetnosci wystarczy
lekki relaks. Po prostu zamknij oczy, wez kilka gtebokich oddechdw, przez chwile pozwol swojemu
umystowi wyciszy¢ sie i uspokoi¢, i mozesz zaczynac. To wszystko, czego potrzeba. Proponuje réwniez,
aby poczatkowo nie uzywac t6zka, chyba ze musisz. Usigdz w wygodnym fotelu, z bosymi nogami, potdz
poduszke pod stopy, zatdéz luzne ubranie i nie krzyzuj ndg. Fotel nie jest konieczny, po prostu
wykorzystaj to, co masz pod rekg i na czym bedzie ci wygodnie. Na przyktad jesli masz uraz kregostupa,
tak jak ja, siedzenie z wyprostowanymi plecami moze by¢ fizycznie niemozliwe.

Wskazywanie i akcentowanie

Przy kazdym kolejnym ¢wiczeniu, delikatnie podrap lub potrzyj okreslone czesci ciata, ktdre bedziesz stymulowac.
Jest to czynnos$¢, ktdéra pomaga wskazac i zaakcentowac okresSlony obszar ciata fizycznego. Mozna wdwczas
tatwiej i doktadniej skupic¢ $wiadomosc ciata. Uzyj matego patyka lub linijki, jezeli masz trudnosci z siegnieciem do
niektérych czesci ciata. Drapanie i/lub pocieranie nie bedzie potrzebne, kiedy juz przyzwyczaisz sie do techniki i
bedziesz potrafit wskaza¢ poszczegdlne czesci swojego ciata samg Swiadomoscia; wiekszosci osob nie zajmuje to
zbyt duzo czasu. Powtorz ¢wiczenia MBA podane ponizej bez drapania i zobacz, czy obedziesz sie bez tej pomocy.
Sprobuj zrobi¢ to z zamknietymi oczami, tak aby$ koncentrowat tylko swojg Swiadomos$¢ ciata, ale jesli to
konieczne, mozna uzy¢ wzroku. Podobnie jak drapania, wzroku powinno przesta¢ sie uzywac¢ wtedy, gdy
¢wiczenia te jest tatwo jest wykonywac z samq $wiadomoscig ciata. Jest to konieczne, gdyz niektoére z ponizszych
¢wiczen nie pozwalajq na uzywanie wzroku do akcentowania $wiadomosci ciata.

Koncentrowanie swiadomosci ciala

Aby zademonstrowal przemieszczanie punktu $wiadomosci ciata i wskazywanie okreslonej czesci ciata,
wykonajmy nastepujace ¢wiczenie:

e Lekko podrap paznokciem skdre na lewym kolanie, aby je zaakcentowac. Zréb to na tyle mocno, aby
zostato lekkie uczucie mrowienia w tym miejscu, kiedy przestaniesz drapa¢. Zamknij oczy i poczuj to
mrowigce miejsce swojg S$wiadomoscig. Badz intensywnie $wiadomym miejsca, na ktorym sie
koncentrujesz. Skup na nim swojg $wiadomos¢, az bedzie sie odrézniato. Poczujesz mrowienie w kolanie
i z fatwoscig bedziesz w stanie zlokalizowac je i skupi¢ sie na nim. Poczuj to mrowigce miejsce samg
swojg $wiadomoscig ciata, swoim zmystem dotyku, swoim zmystem czucia. Skoncentruj sie na tym
obszarze i przez chwile zapomnij o reszcie swojego ciata. Delikatnie porusz kolanem i poczuj je jeszcze
bardziej, stan sie Swiadomym jego jako catego stawu. Poczuj jego zarys i ksztatt i naprawde poczuj je
swojq $wiadomoscig ciata. Twdj punkt $wiadomosci ciata jest teraz skupiony w catosci na lewym kolanie.

e Przesun swoj punkt $wiadomosci na prawe kolano, uprzednio delikatnie je drapigc dla zaakcentowania
tego miejsca. Poczuj jego ksztatt swojg Swiadomoscia. Twoj punkt Swiadomosci ciata jest teraz skupiony
catkowicie w prawym kolanie.

e Przesun swoj punkt $wiadomosci na duzy palec u prawej nogi (paluch). Podrap go w miejscu duzego
stawu, gdzie taczy sie ze stopg. Porusz nim, aby dobrze go poczué, aby skupi¢ na nim swojq
$wiadomosc¢. Poczuj mrowienie na jego szczycie, potem poczuj swojg Swiadomoscig jego ksztatt. Twdj
punkt $wiadomosci jest teraz catkowicie skupiony na prawym paluchu.

e  Przenie$ swojg $wiadomos¢ na kilka innych czesci ciata (dowolnie wybranych), akcentujac je najpierw
poprzez lekkie drapanie. Poczuj te miejsca, na ktorych sie skupiasz swoim nowym zmystem - mobilng
Swiadomosciag ciata.

Zwiekszanie wrazliwosci Swiadomosci ciata
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Dla polepszenia wrazliwosci Swiadomosci ciata, wykonuj nastepujace c¢wiczenie jak najczesciej. To bedzie
stopniowo zwiekszato wrazliwo$¢ Swiadomosci twojego ciata, co jest wyjatkowo wazne dla pozniejszych ¢wiczen i
technik zawartych w tym podreczniku.

Kiedy poczatkowo uczysz sie przemieszcza¢ punkt Swiadomosci ciata po jego powierzchni, przesledzenie drogi po
ktérej bedziesz przemieszczat swdj punkt Swiadomosci na skdrze koncem palca lub pedzelkiem, pomaga jq
zaakcentowac. To uczy twojq $wiadomo$¢ ciata podazania tg droga, sprawiajac, ze jest to tatwiejsze do
wykonania samym punktem $wiadomosci. Jezeli to nie wystarcza, delikatnie podrap cata droge na twojej skorze
paznokciem lub linijkg, aby zaakcentowac jg mocniej. Sledz uczucie mrowienia, ktére zostaje na skorze tylko
Swiadomoscia_ ciata.

Dla $ledzenia i uczenia sie dtuzszych, szerszych Sciezek energii mozna je wielokrotnie drazni¢ reka lub pedzlem
odpowiedniego rozmiaru. Mozna to robi¢ samemu lub z drugq osoba, ktéra bedzie to robita za ciebie, podczas gdy
ty bedziesz podazat Swiadomoscig ciata za wrazeniem wywotanym przez dotyk.

Na poczatek proponuje nakreslenie Sciezki od podstawy lewego kciuka przez wewnetrzng strone ramienia az do
lewego barku. Zamknij oczy i skoncentruj sie na odczuciu pedzla lub palcéw dotykajacych i poruszajacych sie na
skdrze. Zignoruj poruszajacq sie reke i skoncentruj sie wytacznie na dotyku. Wielokrotnie akcentuj i draznij te
Sciezke, od kciuka do barku i z powrotem do kciuka, podazajac $wiadomosScig ciata, az bedziesz miat
wystarczajaco wyrazne odczucie.

Powtdrz powyzsze ¢wiczenie z prawym ramieniem.
Nastepnie zaznacz i $ledz Sciezke od duzego palca lewej nogi, przez stope, do kostki, w gdre nogi, po
zewnetrznej stronie tydki do rzepki (kolana), i dalej po zewnetrznej stronie swojego uda i do lewego
stawu biodrowego, i z powrotem do tego samego palucha.

e  Powtdrz to ¢wiczenie z prawg noga.

Cwicz te technike, az bedziesz mogt éledzi¢ Sciezke gdziekolwiek na swoim ciele samym punktem éwiadomosci
ciata, czujac calg droge po powierzchni skory, bez potrzeby manualnego akcentowania tej Sciezki. Aby
zaakcentowac Sciezke, drap lub pocieraj jg tak czesto, jak jest to konieczne w trakcie nauki tej techniki.

Jezeli ¢wiczysz z partnerem, mozecie pomoc sobie pobudzajac, szczotkujac pedzelkiem lub tez delikatnie masujac
nawzajem swoje ciata w celu stymulowania $ciezek. Masaz jest dobrym sposobem uczenia sie, jak koncentrowac i
przemieszcza¢ $Swiadomos$¢ ciata. Popro$ swojego partnera, aby zrobit Ci masaz, a ty w tym czasie podazaj za
uczuciem dotyku jego rak $wiadomosciq ciata. Niech swoim dotykiem nakresli Sciezki wzdtuz twoich ndg, ramion i
plecow. Na poczatku partner moze postuzy¢ sie tylko jedng reka, gdyz tatwiej jest podazac za dotykiem jednym
punktem $wiadomosci. Wkrétce, w miare postepow, bedziesz w stanie podzieli¢ swojg swiadomos¢ i pracowac z
dwoma lub wiecej punktami $wiadomosci ciata jednoczesnie.

Cwiczenia MBA

Skoncentruj punkt $wiadomosci w swoim prawym kolanie, az wyraznie go poczujesz. Przesun $rodek $wiadomosci
powoli w dot, po zewnetrznej stronie prawej tydki. Kontynuuj do momentu, kiedy srodek $wiadomosci znajdzie sie
w twojej prawej stopie. Powoli przenies swojg $wiadomos$¢ do prawego palucha. Poczuj go $wiadomoscia.
Poruszaj nim troche i upewnij sie, ze rzeczywiscie go czujesz i jeste$ dobrze na nim skoncentrowany. Przenie$
swdj punkt Swiadomosci do nastepnego palca i poczuj jego ksztatt i zarys. W razie potrzeby napnij, porusz,
dotknij lub podrap kazdy palec, aby wskazac i zaakcentowac kazdy z nich z osobna.

Nastepnie przenie$ swojg Swiadomos¢ do lewej stopy i poczuj ja swojq $wiadomoscia. Zegnij i napnij delikatnie
swojg stope tak, aby poczu¢ ja jako catos¢. Teraz skup swojgq Swiadomo$¢ w lewym paluchu. Przenie$
$Swiadomos¢ z powrotem do kostki a nastepnie powoli w goére wzdtuz lewej tydki, az dojdziesz do rzepki lewego
kolana. Kontynuuj ten ruch, przemieszczajac go w goére lewego uda do biodra, a potem powoli w goére lewej
strony ciata, az dotrzesz do lewego barku. Przesuwaj swojq $wiadomos$¢ w dot zewnetrznej czesci lewej reki,
powoli przemieszczajac ja przez tokie¢ do lewej dioni. Poczuj catg lewa dton swojg Swiadomoscia. Przenie$ i skup
swojg $wiadomos¢ na lewym kciuku. Poczuj jego ksztatt i zarys swojg $wiadomoscig. Zegnij go troche, aby go
zaakcentowac. Poczuj wszystkie pozostate palce, kazdy z osobna, swojg $wiadomoscia.

Wiasnie przemiesciteS punkt Swiadomosci dokota swojego ciata, akcentujac i skupiajac go na wielu jego
czesciach. Nieswiadomie, na tym etapie, wykonujac powyzsze c¢wiczenie stymulowate$ takze swoje ciato
energetyczne. Kiedy twoj punkt Swiadomosci ciata poruszat sie po powierzchni ciala energetycznego (ciato
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energetyczne = ciato eteryczne) mogte$ poczu¢ specyficzne mrowienie badZz uczucie ciezkosci. Jest to
spowodowane ruchem energii wewnatrz twojego ciata energetycznego i jest catkiem typowe dla takiego rodzaju
¢wiczenia $wiadomosci.

Aby skutecznie stymulowac swoje ciato energetyczne, trzeba nauczyC sie skupiania punktu $wiadomosci w
pojedynczym miejscu na ciele, a nastepnie poruszania i manipulowania nim. Mozna to osiagna¢ poprzez aktywnq
Swiadomos¢ ciata, dzieki czemus, co nazwatem wyobrazaniem dotyku (ang. Tactile Imaging, w skrécie TI).
Wyobrazania dotyku fatwo jest nauczy¢ sie i uzywac go. Juz poznate$ wszystkie umiejetnosci do tego potrzebne i
wkrotce poznasz nowg technike - wymaga to jedynie odrobiny praktyki.
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Wyobrazenie dotyku (TI)

Wyobrazanie dotyku (ang. Tactile Imaging, w skrocie TI) jest aktywnym wykorzystywaniem $wiadomosci ciata w
celu bezposredniej stymulacji i manipulacji ciatem energetycznym w sposéb kontrolowany. TI jest prostym do
nauczenia i wykonywania rozszerzeniem MBA. Kiedy $wiadomos$¢ ciata jest skupiona na okreslonym miejscu i
jezeli nada sie temu punktowi $wiadomosci ruch, to ten ruch bedzie w tym miejscu stymulowat ciato
energetyczne. Kiedy ten ruch jest dokonywany w miejscu podstawowego lub drugorzednego osrodka energii
(gtownej lub mniejszej czakry), to o$rodek ten bedzie bezposrednio stymulowany. Przy takim podejsciu
pojedyncze osrodki moga by¢ wskazane i stymulowane w sposdb silny i dynamiczny.

Uzywanie wyobrazenia dotyku

Cwiczenia wyobrazania dotyku réznia sie w niewielkim stopniu od prostszych éwiczeh MBA podanych wczesniej,
gdzie $wiadomosc¢ ciata jest przemieszczana na skorze z jednego miejsca do drugiego. Jedyng rdznicq jest to, ze
twdj punkt $wiadomosci ciata jest czesto skupiony na specyficznym obszarze i réznorodne, powtarzane dziatania
Swiadomosci ciata uzywane sg do dalszej stymulacji tego obszaru.

o  Wskazowka:
Skup sama $wiadomosc ciata na okreslonym obszarze i staraj sie nie uzywac oczu (chyba, ze musisz).
Jednakze wielu ludzi dochodzi do wniosku, Zze nie potrafi nauczyc sie technik TI bez uzywania oczu do
skupiania uwagi. Rob to, co jest konieczne tak dtugo, jak to potrzebne, ale staraj sie zaprzestac
uzywania oczu tak szybko, jak jest to mozliwe. Wiele bardziej zaawansowanych ¢wiczen i technik, ktére
pojawig sie pozniej w tym podreczniku nie pozwalajg na uzywanie oczu ani na jakakolwiek inng forme
wskazywania i akcentowania.

Najlepszym sposobem nauczenia sie wyobrazania dotyku jest praktyka. Potdz rece wygodnie na nogach, badz tez
na oparciach fotela, spdd dioni do dotu, a palce lekko rozsuniete. Zamknij oczy i zrelaksuj sie, nastepnie przenies
swoéj punkt $wiadomosci do podstawy swojego prawego kciuka (gdérna czes¢ palca). W kazdym stawie kciuka
znajduje sie wazny drugorzedny osrodek energii (mata czakra) i teraz jeden z nich bedziemy stymulowac.
Wiekszos¢ ludzi czuje jeden z oSrodkéw na kciuku wyraznie aktywnym za pierwszym razem, gdy nad nim pracuja.

Miejsce, nad ktérym nalezy najpierw pracowaé, to gorna czes$¢ stawu kciuka, gdzie kciuk taczy sie z reka. Jesli
masz problem ze znalezieniem tego stawu (drugi od paznokcia), to zegnij swdj kciuk rdwnoczesnie naciskajac na
ten staw pozostatymi palcami, az bedziesz w stanie go wyczuc. Lekko podrap ruchem okreznym (mniej wiecej 1,5
cm $rednicy) miejsce na szczycie stawu, zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, w celu zaakcentowania go swojg
Swiadomosciag. Powoli SledZ opuszka palca te samg okrezng Sciezke, podazajac za tym dotykiem punktem swojej
$wiadomosci. Ten punkt dotyku musi sta¢ sie twoim punktem $wiadomosci. Kontynuuj to dziatanie, az bedziesz
pamietat doktadnie to uczucie krazacego ruchu i bedziesz potrafit odtworzy¢ to dziatanie samym punktem
$wiadomosci.

Poczuj swoim punktem $wiadomosci mrowienie na goérnej czesci stawu. Odtwdrz i poczuj ten okrezny ruch pod
skorg. Przesuwaj po tym obszarze swdj punkt Swiadomosci matym okreznym ruchem zgodnie z ruchem
wskazowek zegara, tak jakby$ pobudzat ten obszar czubkiem nieistniejgcego otdwka lub palcem $wiadomosci.
Skoncentruj sie i poczuj to dziatanie, kontynuujac ten ruch samg $wiadomoscig ciata. Kontynuuj pobudzanie tego
osrodka wykonujac okoto jednego lub dwdch okrazen na sekunde. Po krotkiej chwili to dziatanie dostanie swojego
wiasnego momentu, stanie sie wowczas prawie automatycznym i bedzie wymagato bardzo mato wysitku do jego
kontynuaciji.

Po chwili (od kilku sekund do kilku minut przy pierwszej prdbie) powiniene$ zacza¢ odczuwac miejscowq
ociezato$¢ lub nacisk, badz tez mrowienie, pulsowanie lub taskotanie wewnatrz kosci lub tez odretwienie w stawie
twojego kciuka. To odczucie wskazuje, ze ten oérodek energetyczny zostat pomysinie pobudzony do wzmozonej
aktywnosci. Jak tylko to poczujesz, natychmiast przejdz do nastepnego ¢wiczenia. Jesli po paru minutach nic nie
poczujesz, mimo wszystko idz do nastepnego ¢wiczenia.

Zmien sposob dziatania punktu Swiadomosci i poruszaj nim tak, jakby$ szczotkowat pedzlem, do gory i w dot,
poprzez caty prawy kciuk, zaczynajac tuz pod stawem, konczac tuz nad czubkiem paznokcia. Poruszaj swoim
punktem $wiadomosci w przéd i w tyt przez ten obszar. W ten sposdb stymulujesz caty kciuk, wiaczajac w to
wszystkie znajdujace sie tam mniejsze osrodki energii. Kiedy tak robisz, poczuj ten ruch szczotkowania w catym
kciuku. Odczucia, ktére by¢ moze czute$ wczesniej, teraz beda silniejsze i rozszerzone na caty kciuk, poniewaz
coraz wiecej matych osrodkdw energii jest pobudzanych do wzmozonej aktywnosci.
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e  Powtdrz powyzsze dwa ¢wiczenia na kciuku lewej dtoni.
e  Powtdrz powyzsze dwa ¢wiczenia na duzych palcach u nogi, kazdy z osobna.

Wskazowki do stymulacji TI

Czesto po jednej stronie ciata znajdujg sie nieaktywne drugorzedne osrodki energii, lecz rzadko po dwdch
stronach. Jezeli nie czujesz nic w trakcie wykonywania tych ¢wiczen przez kilka minut, przejdz do nastepnego
¢wiczenia. Podczas gdy odczucia przemieszczania sie energii sg z reguly odczuwalne dla wiekszosci ludzi,
niektdrzy moga nic nie czué, ale s3 to raczej rzadkie przypadki.

Brak odczu¢ po prostu wskazuje, ze ciato energetyczne jest w tym obszarze z pewnego powodu zablokowane lub
nieaktywne. W tym przypadku prosze kontynuowac te wszystkie wstepne ¢wiczenia najlepiej jak mozna. Nadal
stymulujesz ciato energetyczne, nawet jesli nic nie czujesz. Na tym etapie wazniejszym jest, aby nauczy¢ sie
¢wiczy¢ te techniki, niz aby odczuwac ich dziatania. Niektdre z ¢wiczen, podanych pdzniej w tej ksigzce, sa
zaprojektowane tak, aby odnawiac¢ nieaktywne obszary i aby usuwac blokady energetyczne. Kiedy zostang juz
uaktywnione, odczucia ruchu energii bedg odczuwalne silniej i z wiekszq tatwoscig. Goracy prysznic lub kapiel
przed ¢wiczeniami takze moze pomdc. To nie tylko relaksuje ciato fizyczne i oczyszcza skore, ale takze zwieksza
przeptyw energii przez ciato energetyczne.

Mrowienie na skorze, spowodowane drapaniem jej dla zaakcentowania wskazanego obszaru, nie jest przyczyng
odczu¢ ruchu energii. Mozna to sprawdzi¢ powtarzajac powyzsze ¢wiczenia na Srodku przedramienia lub bicepsa,
gdzie nie ma wiekszych drugorzednych os$rodkéw energii. Dziatania w tym miejscu nie spowodujg odczuwania
jakichkolwiek ruchéw energii. Alternatywnie, sprébuj tego samego ¢wiczenia na innym matym osrodku energii, ale
bez drapania. To ruch skupionego punktu $wiadomosci ciata poprzez ciato energetyczne, w miejscu osrodka
energetycznego lub miejsca koncentracji portdw wymiany energii sprawia, ze energia przemieszcza sie, a to
powoduje pojawienie sie tych odczué. Niektdre z ¢wiczen podanych pdzniej nie pozwalajg na jakikolwiek rodzaj
recznego wskazywania, jak: drapanie, pocieranie, ale odczucia ruchéw energii nadal bedq wystepowaty.

Rece swiadomosci

Najbardziej naturalnym sposobem na uzywanie punktu $wiadomosci jest odczucie, ze ma sie wyimaginowang
pare rak. Rece $wiadomosci sg gtdwnymi zakonczeniami wyobrazania dotyku, zwtaszcza gdy chodzi o wznoszenie
energii. To sg potezne narzedzia Swiadomosci i w miare postepdw staniesz sie coraz bardziej do nich
przyzwyczajony. Bedziesz uzywa¢ swoich rak $wiadomosci na wiele sposobow: do wznoszenia energii, do
oczyszczania blokad i do manipulowania wieloma réznymi osrodkami energii. Juz zaczate$ uzywaé tych rak w
powyzszych ¢éwiczeniach. Wkrétce nauczysz sie, jak uzywac ich na wiekszych obszarach i na kilka innych
praktycznych sposoboéw zwigzanych z energia.

Rece $wiadomosci sg przedtuzeniem aktywnej Swiadomosci ciata. Masz lewq i prawg reke $wiadomosci. Podczas
gdy same ramiona $wiadomosci sg jako takie nie istotne, kazda dton jest zwigzana z inng pétkulg moézgu. Z tego
powodu jedna dton swiadomosci jest zazwyczaj troche stabsza od drugiej, zaleznie od tego, ktdra strona moézgu
jest dominujaca. Praca z dtonmi $wiadomosci jest bardzo progresywna. Im czesciej sie ich uzywa, tym fatwiej to
przychodzi i tym silniejszymi i zreczniejszymi sie staja.

Cwiczenie z dtonmi éwiadomosci

Nastepne ¢wiczenie demonstruje, jak energia jest wznoszona, pobierana lub nabierana dtonmi Swiadomosci.
Siedzac lub lezac wygodnie, zamknij oczy i zrelaksuj sie. WeZ obie dtonie $wiadomosci do swojej lewej stopy tak,
jakby$ ja trzymat. Mozesz podrapac lub potrze¢ gére lewej stopy i powyginaC nig troche, aby jg najpierw
zaakcentowac - to utatwi ¢wiczenie. Przeciggnij swoje dtonie $wiadomosci wzdtuz lewej stopy, do kostki, potem
powoli przez catq noge, do gory. Przemieszczajac dtonie Swiadomosci, poczuj catg noge w $rodku i na zewnatrz.
Przeciggaj swoje dtonie $wiadomosci przez tydki, kolano, udo az do biodra. Kiedy dotrzesz do biodra, przerzuc¢
swoje dtonie $wiadomosci z powrotem do palcéw u nogi i powtarzaj ten ruch w gére - ruch wznoszenia energii.
Nie przesuwaj swojej $wiadomosci z powrotem w dot nogi. Powtarzaj ten ruch w kétko, kazdy ruch niech trwa
kilka sekund, czujac catos¢ swojej nogi za kazdym razem. Ten ruch zmusza energie do wplyniecia w twojg stope i
dalej w twoja noge. Mozesz odczuwac pewne wrazenia, jak: lekkie mrowienie, pulsowanie, ciepto, chtdd, nacisk,
ociezato$¢ lub nawet taskotanie odczuwalne wewnatrz koéci. Te odczucia mogag byé niewiarygodnie silne u
niektdrych osob.
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e  Powtorz powyzsze ¢wiczenie na prawej nodze.

Dzielenie swiadomosci

Dzielenie swiadomosci jest w miare proste do wykonania. Jako przyktadowe éwiczenie: uchwy¢ swoimi dtormi
$wiadomosci i poczuj obie stopy w tym samym czasie (po ich zaakcentowaniu), czujac kazdg z nich w innej dtoni
Swiadomosci. Przeciggnij energie poprzez obie stopy i wyzej, poprzez obie nogi w tym samym czasie, doktadnie
tak, jak robite$ to w poprzednim ¢wiczeniu, powtarzaj ten ruch. Twoja Swiadomos¢ podzieli sie catkiem tatwo i z
odrobing praktyki bedziesz w stanie robic to bez wysitku. Jezeli jednakze masz ktopoty z dzieleniem $wiadomosci,
pracuj jednoczesnie tylko na jednym obszarze lub koriczynie, az poczujesz, ze dzielenie Swiadomosci przychodzi Ci
juz tatwiej.

e Kiedy nabedziesz odrobine praktyki w dzieleniu swiadomosci, zwieksz tempo ruchu wznoszenia energii,
az bedziesz w stanie przeciggna¢ swojq $wiadomosc¢ w gore obu ndg jednoczesnie w ciggu dwaoch, trzech
sekund, od stép do bioder, cyklicznie powtarzajac ten ruch.

e W trakcie wznoszenia energii w obu nogach, wyobraz sobie i poczuj, ze obmywasz lub nabierasz gabkq
wode, poprzez cato$¢ obu ndg, swoimi dtonmi $wiadomosci. Wyobraz sobie, ze kazda z twoich dtoni
$wiadomosci trzyma duza gabke i ze nabiera nimi wode w gdre twoich ndg. Woda prébuje sptywac z
powrotem na dot, ale wysitek skupionej $wiadomosci i koncentracji zmusza wode (energie) do
wznoszenia sie. Ta technika pozwoli twoim dtoniom Swiadomosci lepiej poczu¢ i chwyci¢ energie, co
zwieksza efektywnos$¢ ruchu wznoszenia energii.

e  Korzystniejsze jest efektywne uzywanie jednego punktu $wiadomosci ciata (jednego ruchu $wiadomosci)
w pierwszych ¢wiczeniach niz by¢ zdolnym dzielic Swiadomos¢. Jesli zatem masz problemy z
podzieleniem $wiadomosci, skup sie na uzywaniu obu dtoni razem, pracujac tylko na jednej czesci ciata
jednoczesnie, az dzielenie Swiadomosci nie bedzie stanowito dla ciebie wiekszego problemu.
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Stymulacja ciata energetycznego

Wymagane jest pie¢ rodzajow dziatar wyobrazania dotyku, aby mdc stymulowac ciato energetyczne. Uzywane sg
odmiany tych samych podstawowych technik, niezaleznie od tego czy pracujesz na podstawowych, czy
drugorzednych osrodkach energii, czy tez po prostu wznosisz energie. Przy wszystkich tych technikach, utrzymuj
swojg Swiadomos¢ bardzo blisko lub nawet tuz pod powierzchnig skory w miejscu, nad ktdérym pracujesz. Podrap
lub potrzyj kazdy osrodek energii lub Sciezke energetyczna, jezeli musisz jq zaakcentowaé w celu fatwiejszego
podazania za nig sama Swiadomoscia.

Pie¢ rodzajow ruchow swiadomosci

1. Ruch mieszania (okrezny):

Poruszaj swoim punktem $wiadomosci po okregu, zgodnie z ruchem wskazowek zegara, przez powierzchnie
swojej skory. To jest tak, jakby$ mieszat dany obszar pojedynczym palcem, jedng z twoich dtoni $wiadomosci.
Rozmiar tego ruchu mieszajacego powinien by¢ dopasowany do wielkosci osrodka energii, ktory jest poddawany
stymulacji. Ten ruch moze by¢ réwniez wykonywany przeciwnie do ruchu wskazowek zegara, jezeli tak jest Ci
wygodniej lub wydaje sie dziata¢ lepiej. Nie bdj sie w tym momencie eksperymentowad.

2. Ruch szczotkowania (malowania):

Przeno$ swoj punkt Swiadomosci w przdd i w tyt przez skore tak, jakbys szczotkowat (malowat) ten obszar
szczotka (pedzlem). Rozmiar pedzla $wiadomosci powinien by¢ dopasowany do konkretnego zadania.

3. Ruch zawijania (owijania):

Przesuwaj swoj punkt Swiadomosci dookota danego obszaru badz stawu tak, jakby$ owijat wokdt niego
wyimaginowany bandaz. Rozmiar tego ruchy powinien by¢ dopasowany do konkretnego zadania.

4. Ruch rozdzierania:

Ruch rozdzierania wymaga uzycia obu dtoni. Wyobraz sobie, ze trzymasz matg butke, ciastko, paczek na skorze
lub tuz pod nig. Poczuj swoje dtonie Swiadomosci w powtarzajacej sie akcji rozdzierania tego na czesci swoimi
dtonmi. Rozmiar tego ruchu rozdzierania powinien by¢ dopasowany do konkretnego zadania. To dziatanie jest
gtéwnie uzywane na podstawowych osrodkach energii, ale moze by¢ takze uzywane jako metoda alternatywna
dla stymulacji innych obszaréw.

5. Ruch nabierania (gabka):

Wyobraz sobie i poczuj, ze twoje dlonie $wiadomosci trzymajg duzg gabke i ze nabierajg (nacierajg) wode
(energie) w gore, poprzez caty obszar, nad ktdrym pracujesz. To jest podstawowa metoda wznoszenia energii
stosowana dla catych konczyn. Moze by¢ uzywana do nabierania energii w gére jednej tylko strony konczyny, lecz
generalnie uzywa sie jej do wznoszenia energii wzdtuz catej korczyny badz czeSci ciata. Ten ruch jest gtownie
uzywany tylko do wznoszenia energii. Na przyktad kiedy wznosisz energie poprzez noge, poczuj to tak, jakby cata
noga byfa przecierana woda, duza, niewidzialng gabka przez catg noge (réwniez jej wnetrze), aby zmusi¢ wode
(energie) do ptyniecia w gore.

o  Wskazowka:
Odnosnie wszystkich powyzszych ruchéw $wiadomosci, juz samo czucie swojego punktu $wiadomosci,
poruszajacego sie w ciele fizycznym, stymuluje powigzane z nim ciato energetyczne. Ten ruch powoduje
stymulacje energetyczng i ruch wewnatrz samego ciata energetycznego. Wyobraz sobie, ze ruch
$wiadomosci powoduje efekt fali kolistej w ciele energetycznym za kazdym razem, kiedy sie przez nie
porusza.

Wskazowki odnosnie NEW
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System NEW nie wymaga gtebokiego poziomu relaksu czy innych specjalnych przygotowan. Kiedy juz nauczysz
sie tych technik, mozliwe bedzie wznoszenie sie energii w kazdej chwili: nawet podczas podrézowania, chodzenia,
rozmawiania, pracy, ogladania TV itd. W trakcie ponizszych éwiczen uzywaj jedynie lekkiego stopnia relaksu.
Wyjatkiem moga by¢ napotkane problemy odno$nie dziatania systemu NEW lub kiedy przeczyszczane sg duze
blokady albo podczas pracy z podstawowymi osrodkami energii.

Dobrze jest usigé¢ w wygodnym fotelu z nogami spoczywajacymi w miare prosto i lekko wysunietymi do przodu, z
bosymi stopami. Podtéz pod stopy poduszke. Nie krzyzuj ndg podczas treningu, gdyz wskazywanie $wiadomoscig i
nauka wznoszenia energii stanie sie utrudniona. Kiedy juz opanujesz te techniki, mozesz powréci¢ do pozycji ze
skrzyzowanymi nogami i przystosowac te techniki dla swojej wygody. W tym momencie po prostu zrelaksuj sie,
wez kilka gtebokich oddechdéw, utdz sie wygodnie i zaczynaj ¢wiczenia.

e Nie zakfadaj nic obcistego, zwtaszcza na nogach, poniewaz to wywotuje odczucia $wiadomosci ciata,
ktéore beda przeszkadzaty w skupianiu sie nad wybranymi obszarami ciata i w przemieszczaniu w ich
obrebie energii. Zalecana s bose nogi lub luzne skarpetki. Buty i ciasne skarpetki moga takze
spowodowac lekkie uczucia nacisku, przez co trudno bedzie wskazywac i stymulowac obszar stdp.

e Kiedy drugorzedne osrodki energii lub grupy portéw wymiany energii nie reagujg, to mimo wszystko
przechodz do nastepnego ¢wiczenia po uplywie okreslonego wczesniej czasu. Nie zatrzymuj swojego
rozwoju i nie koncentruj sie wylacznie na wyraznie zablokowanym obszarze. Pracuj nad nimi, ale
przechodZ do nastepnego ¢éwiczenia. W ten sposdb, pracujac dookota blokad, pomagasz zwiekszy¢
przeptyw energii przez nie i wokot nich, co posrednio pomaga je naenergetyzowac i przeczyscic.

e Sugeruje, aby oczy byly zamkniete i nie mozna bylo patrze¢ wprost na obszar, nad ktdrym sie pracuje.
Odkrytem, ze patrzenie w kierunku danego obszaru, nawet zza zamknietych powiek, ma tendencje do
ostabiania uczucia i efektywnosci dziatarn Swiadomosci.

e QOdnosnie powyzszego, niektdrzy ludzie stwierdzajq trudnosci w koncentracji Swiadomosci bez uzywania
oczu jako pomocy we wskazywaniu i w dziataniach $wiadomosci. Otwarte oczy i patrzenie na wskazany
obszar ¢wiczenia, s3 wowczas dopuszczalne, aby tatwiej byto Swiadomosci w dziataniach. Sugeruje
sprébowanie obu metod, aby sprawdzi¢, ktéra jest dla ciebie najbardziej efektywna podczas
najwazniejszych stadidw nauki. Jezeli wykonujesz ¢wiczenia z otwartymi oczami, to réwniez sugeruje,
aby w momencie dobrego wyuczenia sie techniki, zrezygnowac jak najszybciej z tej pomocy. Wiele
kolejnych éwiczern w tym podreczniku nie pozwala na uzywanie oczu w ten sposdb.

e Podczas gdy gteboki poziom relaksu i/lub transu nie sg koniecznymi dla systemu NEW, to jezeli masz
trudno$¢ w odczuwaniu i stymulowaniu swojego ciata energetycznego podczas nauki tego systemu,
uprzednie wejécie w gteboki stan fizycznej relaksacji i transu zazwyczaj pomoze przezwyciezy¢ te
problemy.

Uwaga:

System NEW ma minimalne efekty uboczne, jezeli uzywa sie go w odpowiedni sposéb. Jezeli jednak kiedykolwiek
podczas uzywania systemu NEW wystapia przeszkadzajace lub wrecz niepokojace symptomy zwigzane z energia,
nalezy natychmiast przestac¢ go uzywac. Generalng zasada radzenia sobie z wszelkimi problemami, ktdre mogg sie
pojawi¢ podczas robienia jakichkolwiek ¢wiczen energetycznych, jest wstrzymanie sie od wszelkich ¢wiczen
zwigzanych z energig, wiaczajac w to prace z transem. Powinno sie do nich powrdci¢ tylko wtedy, gdy symptomy
problemu juz nie wystepuja. Przerwa od kilku dni do kilku tygodni moze rozwigzaC catkowicie wiekszosc
problemdéw zwigzanych z energig. Jezeli problemy wroca po powrocie do systemu NEW, wez kolejna, dtuzszg
przerwe. Kontynuuj ten proces, az problem zredukuje sie do akceptowalnego poziomu lub catkowicie zniknie.
Jezeli dzieje si¢ coraz gorzej i caty czas powraca ten sam problem (na przykiad twoje stopy sa zbyt wrazliwe na
dziatania $wiadomosci) pomin ¢wiczenia, ktore zdajg sie to powodowac. Natomiast pomocny moze sie okazac
trening wokdt problematycznego obszaru, az sam sie on naprawi, rozwinie i uspokoi.

Wstepna stymulacja

Niektore z wczesnych cwiczen rozwojowych systemu NEW wydajq sie by¢ do$¢ pracochionne, ale ta praca
wykonywana jest tylko w poczatkowym etapie. Wysitek ten jednak bardzo sie optaci, gdyz oczyszczane sq blokady
i zwiekszany jest przeptyw energii. To jest prawdziwa praca rozwijajaca energetycznie w dostownym tego stowa
znaczeniu i kazdy musi zaczyna¢ jq w ten sposdb, od samego poczatku. Z odrobing uwagi, mniejsze osrodki
energetyczne szybko staja sie wrazliwe na Swiadomos$¢ i energie, w zwigzku z czym z coraz mniejszym wysitkiem
zaczynajg reagowaé w coraz wiekszych grupach. Kiedy juz sg wiasciwie przygotowane, kilka prostych ruchéw
$wiadomoscig bedzie mogto stymulowac duze grupy osrodkéw energetycznych i portdw wymiany. Na przyktad,
obie stopy moga zareagowac juz po kilku przej$ciach swiadomosci przez ich catos¢, co nie da sie poréwnac do
wczesnej pracy stymulacji kazdego z wielu pomniejszych osrodkéw w kazdej stopie.

AstralDynamics.p! 18



Stymulacja ciata energetycznego

Wczesne, podane tutaj, ¢wiczenia stymulacji sg specjalnie zaprojektowane, aby wyizolowa¢ i stymulowac
indywidualne osrodki energii i mate grupy portdw wymiany energii. Biorac kazde z osobna pod uwage, mozemy
zidentyfikowac zablokowane obszary, aby mogty by¢ oczyszczone, zreperowane, odnowione i wzmocnione. Kazdy
pomysinie oczyszczony i zastymulowany obszar znaczaco wzmacnia przeptyw energii przez ciato energetyczne.
Ten poziom pracy energetycznej, gdy rzeczywiscie zdaje sie by¢ nieco meczacy w tych poczatkowych okresach,
jest bardzo progresywny. Ciato energetyczne posiada pamiec i bardzo szybko uczy sie i adaptuje. Nie trzeba
pracowac nad indywidualnymi drugorzednymi o$rodkami i portami wymiany energii za kazdym razem, lecz tylko w
poczatkowych etapach. Prace wstepne muszg by¢ jednakze kontynuowane, az pomniejsze osrodki zaczng
reagowac wiekszymi grupami.

Odnawianie $ciezek energetycznych

kaczenia Sciezek energetycznych w ciele energetycznym moga okazac sie przyblokowane i waskie na tyle, e stajq
sie praktycznie roztaczone - tak jak i ciato fizyczne moze by¢é w niektorych obszarach niesprawne. Sciezki
energetyczne mogq by¢ poprawione i odnowione przez ciggte wymuszanie przeptywu energii przez nie i dookota
nich. Ciato energetyczne, tak jak i fizyczne, szybko sie uczy i rozwija rodzaj pamieci energetycznej poprzez czesto
powtarzane dziatania $wiadomosci. Jako ze energia jest $wiadomie przepompowywana przez ciato energetyczne,
Sciezki energetyczne stajq sie utrwalone w substancji ciata energetycznego. Im czesciej energia jest przez nie
przepompowywana, tym stajg sie one silniejsze, a co za tym idzie, moze by¢ przez nie przestane coraz wiecej
energii.
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Rozwaj stop i ndg

Poczatkowa stymulacja i praca rozwojowa na stopach i palcach u stép w tym rozdziale, jest bardzo waznym
elementem systemu NEW. Tak jak korzenie sg wazne dla drzewa, palce u stdp sa wazng czescig silnych
energetycznych struktur wewnatrz stop. Kazdy staw w kazdym palcu zawiera drugorzedny osrodek energii, z
czterema biegunami rozwijajacymi sie na powierzchni skéry. Sa one potaczone z duzg koncentracjg portdw
wymiany energii, ktdre wystepujg na spodach stdp i ich palcéw. Jako struktury wznoszenia energii, stopy sa
podstawg dla wiekszych i silniejszych kanatdw energetycznych w ciele energetycznym. Z tego powodu sy
najwazniejsza strukturg energetyczng do stymulacji, rozwijania i przygotowywania - zwifaszcza we wczesnych
etapach.

Aby zwiekszy¢ znaczaco przeptyw energii, nastepujace ¢wiczenia nalezy wykonywac bardzo doktadnie. Zazwyczaj
jedna ze stop bedzie uaktywniata sie tatwiej niz druga, z reguty bedzie to lewa stopa. Moze to zabrac kilka sesji,
zanim mniej aktywna strona zacznie reagowac w ten sam sposob. Jezeli nic nie czujesz w zadnym duzym paluchu
przy kolejnych ¢wiczeniach, oznacza to, ze oba te obszary sq obecnie nieaktywne. To nie znaczy, ze inne palce
nie bedg reagowaly lub ze system NEW nie zadziata dla ciebie - na pewno zadziata. Te nieaktywne obszary beda
sie stopniowo oczyszczaty razem z poszczegolnymi czeSciami wiekszych struktur energetycznych. Jezeli nie
czujesz nic po kilkuminutowej pracy nad kazdym palcem u nogi, mimo wszystko idz dalej, do nastepnego kroku w
tych ¢wiczeniach. Na samym poczatku poswiec¢ co najmniej dwie lub trzy minuty na kazdy staw palucha lub zanim
nie zaczng dobrze reagowac. Kiedy juz osrodek palca zaczyna reagowac, natychmiast przejdz do nastepnego
cwiczenia.

Praca nad palcami stop

Cwiczenie duzych palcéw (paluchéw) - 1:

Skieruj Swiadomo$¢ w szczyt stawu swojego lewego duzego palucha, gdzie taczy sie on ze stopa. Jest to drugi
staw od paznokcia. Nacisnij swoim palcem to miejsce, a wyczujesz lekko koscista gorke - to wiasnie szczyt tego
stawu. Jest to miejsce pierwszego osrodka energii, nad ktdrym bedziesz pracowat. Lekko podrap to miejsce lub
potrzyj je palcem albo paznokciem, aby je zaakcentowal, az bedzie lekko mrowi¢. Uzyj zgodnego z ruchem
wskazowek zegara ruchu mieszania, o Srednicy okoto 2 cm; oczywiscie zaleznie od wielkoSci twojego palucha.
Powoli drap lub kre$l palcem na skdrze ten okrag i podazaj za tym swoim punktem $wiadomosci, az bedziesz
potrafit doktadne odtworzy¢ odczucia ruchu mieszania. Jezeli masz problemy z siegnieciem do tego obszaru, uzyj
w tym celu otéwka, linijki lub pedzelka, badz tez popro$ kogo$ o pomoc.

Skoncentruj sie na odczuciach zwigzanych z ruchem mieszania pod skoérg. Mieszaj swoim punktem $wiadomosci,
az bedziesz czut lekkie pulsowanie, mrowienie i/lub miejscowy nacisk w stawie i dookota tego miejsca. Kiedy ten
os$rodek zostanie pomysinie uaktywniony, odczucia tym wywotane powinny by¢ dobrze zauwazalne. Powtorz ten
proces ha szczycie nastepnego stawu w kierunku paznokcia, na tym samym paluchu.

Powtdrz powyzsze ¢wiczenia z oboma stawami prawego palucha.
Uzyj ruchu szczotkowania na obu paluchach - kazdy z osobna. Poczuj ten ruch tak, jakbys$ szczotkowat
pedzlem o szerokosci ok. 2 cm w przdd i w tyt przez gore kazdego palucha, od czubka paznokcia do
okoto 4 cm za duzym stawem, gdzie paluch faczy sie ze stopa.
Uzyj ruchu zawijania i owin catkowicie oba paluchy, kazdy z osobna.
Uzyj ruchu nabierania przez cato$¢ kazdego palucha, po jednym na raz.

e  Sprobuj podzieli¢ swojg $wiadomos¢ i szczotkuj lub nabieraj oba duze paluchy.

Cwiczenie mniejszych palcow - 2:

Uzyj gtebokich ruchdw szczotkowania i nabierania tylko na wszystkich mniejszych palcach stopy, zaczynajac od
palca najblizszego duzemu paluchowi na twojej aktywniejszej stopie (aktywniejsza stopa = lepiej reagujaca
stopa). Poswie¢ stosunkowo wiecej czasu na mniej reagujacej stopie i na kazdym mniej reagujacym palcu, aby
pomac im uwolni¢ sie z blokad.

o  Wskazowka:
Gtebokie ruchy szczotkowania i napetniania sg jedynymi ruchami normalnie uzywanymi na wszystkich
mniejszych palcach stop, wzdtuz ich catej dtugosci, od czubka paznokcia do 4 cm za miejscem, gdzie
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palce tacza sie ze stopa. Ruchy mieszania i zawijania nie sg normalnie dla nich uzywane. Powodem sg
trudnosci w wycelowaniem $wiadomosci na matych czesciach mniejszych palcéw, a ruchy szczotkowania
i napetniania zazwyczaj zapewniajg wystarczajaca stymulacje.

Cwiczenie dla wszystkich palcow stop - 3:

Uzywajac szerszego ruchu szczotkowania (szerokosci rownej od czubkdw paznokci do miejsca tuz za potaczeniem
ze stopq) i znowu zaczynajac od swojej aktywniejszej stopy, szczotkuj swojg $wiadomoscig w poprzek szczytéw
wszystkich palcow w tym samym czasie, od boku do boku, od duzego palucha do najmniejszego palca, w jedng i
drugg strone. Poczuj ten szeroki ruch szczotkowania penetrujacy gteboko wszystkie twoje palce. To jedno
dziatanie $wiadomosci stymuluje jednoczesnie wszystkie palce kazdej stopy.

e  Powtorz to dziatanie na drugiej stopie.

e Sprobuj w tym miejscu podzielic swojg Swiadomo$¢ i powtdrz szczotkowanie od boku do boku przez
wszystkie palce na obu stopach w tym samym czasie, w strone lub kierunku, ktdry wydaje ci sie
najtatwiejszy. Kierunki przeciwne do siebie sg réwnie dobre (tzn. z podzielonymi dziataniami
Swiadomosci spotykajacymi sie na $rodku, jesli stopy sq utozone razem).

Praca nad czescia spodniq stopy

Cata cze$¢ spodnia stopy jest pokryta duzg koncentracjg portéw wymiany energii. Formujq one pod stopg
zewnetrzng powierzchni ztozonych struktur wymiany energii. Dlatego tez spody stdp sg bardzo wazne dla
przeptywu energii i ponizsze ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane bardzo starannie.

Cwiczenie spodéw stoép - 1:

Ulokuj $wiadomo$¢ na Srodku spodniej strony lewej stopy. Podrap lub potrzyj ten obszar, jezeli potrzebujesz
pomocy w umiejscowieniu $wiadomosci. Uzyj matego ruchu mieszania (okoto 3 cm $rednicy) zgodnie z ruchem
wskazowek zegara i krgz tam swoim punktem $wiadomosci. Nastepnie przemieszczaj ten staty ruch mieszania
powoli na caty spdd stopy i wszystkich palcow. Utrzymujac ruch mieszania, przemieszczaj go po catym spodzie
stopy, stopniowo pokrywajac go w catosci. Kontynuuj ten przemieszczany ruch mieszania, az kilkakrotnie
pokryjesz caty spdd, wiaczajac w to wszystkie paluchy i piete. Powyzszy ruch $wiadomosci jest troche podobny do
tego, jak bys uzywat matego, rotacyjnego, elektrycznego przyrzadu do masazu. Kontynuuj go co najmniej pie¢
minut na kazdym spodzie stopy (tylko przy pierwszych éwiczeniach) lub az powierzchnia spodu kazdej stopy
zacznie dobrze reagowac.

Cwiczenie spodéw stop - 1:

Uzyj szerokiego ruchu szczotkujacego, tak jakby$ malowat spody piet duzym pedzlem. Szczotkuj $wiadomoscig
kazdy spdd stopy z osobna, w tyt i w przdd, od piet do palcdw, gteboko pokrywajac cata powierzchnie.

e Sprobuj podzieli¢ swojg $wiadomosc i szczotkowac jednoczesnie oba spody stop.

Stopy i odczucia:

Praca ze spodami stép zwykle wywotuje dos¢ duze odczucia przemieszczania sie w nich energii. Moze to by¢
niewygodne, nawet lekko bolesne, zwtaszcza w bardzo wczesnych etapach ¢wiczen rozwojowych. Niestety, nic na
to nie mozna poradzic. Odczucia te sg cena, jaka musimy zaptaci¢ za rozwdj energetyczny i musza by¢
tolerowane i zaakceptowane. Intensywne pulsowanie, mrowienie i gtebokokostne, wibrujgce odczucia
przemieszczania sie energii bedg czesto odczuwane i trwajace nawet jakis czas po zakonczeniu dziatan
Swiadomosci, ktdre je wywotlaty. Bedg temu takze czasem towarzyszyty nerwowe tykniecia miesni i dosc¢
intensywne swedzenia w stopach i nogach. Czasami mozna odczu¢ gorace lub zimne miejsca albo dziwny ucisk
wewnatrz stdp i ndg, co wskazuje na zablokowane i zniszczone obszary.

Wszystkie powyzsze odczucia sg czesto spotykane i powinny by¢ uwazane za catkowicie normalne dla tego typu
pracy rozwoju energetycznego. Stopien odczu¢ wskazuje na stopien oporu dla wznoszonej energii. Odczucia
oporu przemieszczania sie energii s3 spowodowane przez wiekszg niz normalnie ilosci energii zmuszanej do
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przeptywania przez zwezone $ciezki i kanaty energetyczne. To powoduje przecigzanie nerwow ciata fizycznego w
skorze i otaczajacej tkance, ktdra jest zwigzana z danymi Sciezkami energetycznymi.

Silne odczucia przemieszczania sie energii (odczucia oporu przeptywu energii) powinny by¢ ignorowane w trakcie
kontynuowania ¢wiczenia, chyba ze stang sie nie do wytrzymania. Jezeli odczucia stang sie zbyt silne, sprébuj
przej$¢ do nastepnego ¢wiczenia i zignorowad je, az ustapia. Jezeli te odczucia bedg nie do zniesienia,
natychmiast przerwij wszelkie ¢wiczenia $wiadomosci i poczekaj, az zupetnie przejda. W takim wypadku, sugeruje
odczekanie przynajmniej do nastepnego dnia zanim rozpoczniesz ponownie, aby da¢ im szanse uspokoic¢ sie i
przystosowac. Kolejnym razem, gdy rozpoczniesz ¢wiczenia w tym samym obszarze, odczucia te bedg zazwyczaj
znacznie mniejsze. Silne wrazenia sg jednakze bardzo dobrym symptomem energetycznym. Wskazujg one silny
przeptyw potencjatu energetycznego przez dany obszar.

Zwykle, odczucia bedg stopniowo tagodnie¢, zazwyczaj od pieciu do dziesieciu minut, czasem troche dtuzej, a
chodzenie moze pomdc je ztagodzi¢. Z drugiej strony, jezeli tylko lekkie odczucia sq odnotowywane, to moze
wskazywaé na wczesniej istniejacy, silny przeptyw energii. W tym przypadku moze by¢ wyczuwany duzo mniejszy
opdr energetyczny, a przez to bedg odnotowywane zredukowane odczucia przemieszczania energii. Jezeli nic nie
czujesz, wtedy mozna podejrzewac powazny bioenergetyczny brak aktywnosci i szerokie blokady. Aby je oczysci¢
bedzie wymagana dodatkowa praca. Rzeczywisty bdl fizyczny jest raczej rzadko spotykany, ale intensywnie
gorace lub lodowate badZz bolace punkty (mate miejsca) oraz sporadyczne bdle podobne do ukitu¢, nie sg
niezwykte. Wskazujg one okreslone typy blokad energetycznych, ktére zazwyczaj stang sie stopniowo mniejsze, w
miare jak beda oczyszczane.

Dobrym pomystem jest dodatkowe zadbanie o swoje stopy i rece, przynajmniej w czasie robienia tych ¢wiczen.
Wazne jest, aby stato sie to nawykiem dla kazdego, kto prowadzi powazny, dtugoterminowy rozwdj energetyczny.
Jezeli masz problem z przemieszczaniem energii w stopach, sprobuj namoczy¢ je w cieptej lub goracej wodzie, a
potem wyszorowac je szczoteczkq do paznokci, zwracajac szczegdlng uwage na spody stép i piet. Szoruj stopy, az
beda lekko mrowity, potem wysusz je i wetrzyj w nie troche olejku badz kremu. Ta dodatkowa pielegnacja sprawi,
ze staniesz sie bardziej $Swiadomym swoich stdp, jako ze uczucie mrowienia spowodowane przez ten rodzaj
czynnosci bedzie trwat przez jakis czas. To réwniez pomaga z lokowaniem $wiadomosci podczas dalszych ¢wiczen
stymulacji stép i palcow.

e  Stosowanie olejkow, plus masaz i techniki medycyny naturalnej moga réwniez by¢ bardzo pomocne przy
aktywowaniu i oczyszczaniu blokad energetycznych w stopach. Jezeli na stopach jest nadmiar twardego
naskoérka, on takze powinien by¢ usuniety lub nalezy zgtosic¢ sie do lekarza zajmujacego sie chorobami
stop.

Praca nad pietami

Piety zawierajq duze struktury energetyczne i wskazane jest wykonanie nad nimi dodatkowej pracy, przez gteboki
i duzy ruch mieszania, po stymulacji wykonanej na nich przy okazji przesuwanego ruchu mieszania na spodach
stdp. Uzyj duzego ruchu mieszania przez co najmniej dwie minuty, na kazdej piecie osobno, tak aby pokry¢ catg
piete (tylko we wczesnych ¢wiczeniach).

e Sprobuj podzieli¢ Swiadomos¢ i stymulowac ruchem mieszania obie piety jednoczesnie.

Praca nad calj stopa

Uzywajac gtebokiego ruchu nabierania (gabka), przeciagnij $wiadomos¢ od czubkéw palcéw do piet, w przdd i w
tyt, przez kazda stope z osobna. Poczuj ten ruch jako wypetnianie wnetrza kazdej stopy.

e  Sprobuj podzieli¢ swojg $wiadomo$¢ i nabieraj jg przez obie stopy jednoczesnie.
Praca nad kostka
Poswiec okoto 20 sekund na kazde z ponizszych ¢wiczen.

e  Uzyj ruchu mieszania na wewnetrznym i zewnetrznym osrodku lewej kostki, na koscistych
wybrzuszeniach stawu kostnego, kazdego z osobna.
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e Uzyj ruchu zawijania dookota catej lewej kostki
e Powtdrz powyzsze ¢wiczenia na prawej kostce.
e  Sprobuj podzieli¢ Swiadomos¢ i owijac obie kostki jednoczesnie.

Praca nad kolanem
Poswiec okoto 20 sekund na kazde z ponizszych ¢wiczen.

Uzyj duzego ruchu mieszajacego a pdzniej szczotkujacego na lewym kolanie (rzepce).
Powtdrz oba ruchy na spodniej czesci kolana.

Uzyj ruchu owijania dookofa catego lewego kolana.

Powtorz wszystkie powyzsze ¢wiczenia na prawym kolanie.

Sprébuj podzieli¢ $wiadomosc i owija¢ oba kolana jednoczesnie.

Praca nad noga

Podczas gdy nogi sg niezwykle skomplikowanymi strukturami energetycznymi, dla celéw ich rozwoju tatwiej jest
zatozy¢, ze znajduje sie tylko piec gtéwnych Sciezek (kanatéw) energetycznych w kazdej nodze. W trakcie procesu
$wiadomego uwrazliwiania i czyszczenia energetycznych blokad, bedziemy pracowa¢ na kazdej z czterech
zewnetrznych Sciezek, dopdki cata noga nie zacznie reagowac jako jeden kanat energetyczny. Kiedy tak sie
stanie, kanat rdzenia wewnatrzkostnego zacznie automatycznie dotaczac sie do przeptywu energii. Kiedy obie nogi
stang sie bardziej wrazliwe na Swiadomo$¢, wowczas bedg mogly by¢é uzywane razem z ruchem nabierania
podzielong $wiadomoscia, w celu wznoszenia energii do ciata. Techniki te zostang opisane pézniej.

Pie¢ gtownych sciezek energetycznych nogi:

Przednia

Tylna

Wewnetrzna
Zewnetrzna

Rdzen wewnatrzkostny

uhwWNE

Uzyj szerokiego ruchu szczotkujgcego na przedzie kazdej nogi z osobna. Podrap lub potrzyj catg Sciezke na nodze,
na ktorej bedziesz pracowat (jezeli jest to ci potrzebne do skupienia $wiadomosci). Przesuwaj $wiadomosé od
czubkéw palcdw, przez stope i kostke, w gore tydki do kolana i na szczyt stawu biodrowego kazdej nogi z osobna.
Przeno$ $wiadomosc stale w gore i w dot, kilkanascie razy w kazdg strone. Kazdy taki ztozony ruch $wiadomosci
przez stope i calq noge powinien zabrac okoto trzech sekund, zaréwno w gére, jak i w dét. Celem tego ¢wiczenia
jest stymulowanie $ciezek energetycznych ndg, a nie wznoszenie energii. Dlatego swiadomos¢ jest przenoszona w
obu kierunkach. Wykonuj te samg podstawowa procedure na wszystkich kolejnych ¢wiczeniach.

e  Powtdrz powyzszg procedure na tylnej czesci kazdej z ndg, rozpoczynajac od piety, przez tylng czesc
kolana do tylnej czesci stawu biodrowego (gdérna czes¢ posladka) i z powrotem do piety.

e Powtdrz to na zewnetrznej czeSci kazdej nogi. Zwrd¢ szczegdlng uwage, aby rozpoczynac¢ od
najmniejszego palucha, przez zewnetrzng czes¢ stopy do piety, potem do zewnetrznej czesci kostki,
kolana i stawu biodrowego, a nastepnie z powrotem do kostki.

e Powtdrz to samo na wewnetrznej czesci kazdej nogi z osobna, zaczynajac od duzego palucha, przez
wewnetrzng czes¢ stopy do piety, nastepnie do wewnetrznej strony kostki, kolana i krocza (pachwiny) na
koncu nogi i w dot, z powrotem.

e  Wznies$ energie duzym ruchem nabierania, poprzez cato$¢ kazdej nogi, czujac jej wnetrze. Przeciggnij
$wiadomos$¢ od catej stopy, poprzez kostke, i w gore poprzez staw kolanowy do biodra, a potem z
powrotem w dot poprzez catg noge do stopy.

e  Sprdbuj podzieli¢ Swiadomo$¢ i ostatnie ¢wiczenie wykonaj na obu nogach jednoczesnie.

Osrodek biodra:

Kazdy staw biodrowy posiada cztery duze wiry na powierzchni skory rozwijajace sie z drugorzednego osrodka
energii stawu biodrowego. Wewnetrzne dwa sa potaczone z pewnymi szczegdlnie wrazliwymi strukturami
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energetycznymi w pachwinach, wiaczajac w to genitalny podstawowy osrodek energii i jego narzady ptciowe.
Osrodki te potozone sg na szczycie wewnetrznej czesci uda i trzeba obchodzi¢ sie z nimi ze szczegdlng uwaga.
Wykonuj te ¢wiczenia stymulacyjne doktadnie tak, jak to zostato opisane, i trzymaj sie podanych na koncu tej
sekcji uwag dotyczacych pracy z tymi osrodkami.

e  Pracujac na kazdym stawie biodrowym z osobna, zacznij od szerokiego ruchu mieszania o $rednicy 6 - 8
cm, potem przejdz do szerokiego ruchu malowania w goére i w doét, potem od boku do boku, wykonujac
je najpierw na przedniej czesci stawu, potem czesci zewnetrznej i tylnej. Te trzy centra (wiry) nie sa zbyt
wrazliwe tak jak osrodki na wewnetrznej czesci uda (w kroczu) i nie potrzebujg szczegdinej uwagi.
Zakoncz stymulacje, gdy tylko pojawig sie jakiekolwiek odczucia energii. Gdy osrodki te zostang
uaktywnione, mogq by¢ wyczuwalne silne wrazenia pulsowania, mrowienia i/lub falowania.

e Dla kazdego osrodka w pachwinie krocza, zacznij od ruchu mieszania o $rednicy 2 - 4 cm. Nie musisz w
tym celu rozktadac swoich ndg (opcjonalnie), poniewaz Swiadomos¢ z tatwoscig porusza sie przez ciato.
Nastepnie uzyj waskiego ruchu malowania i przeno$ $wiadomo$¢ w tyt i w przéd ponad osrodkiem,
przechodzac przez krocze tak, jakby$ przejezdzat matym, artystycznym pedzelkiem. Zatrzymaj te akcje,
jak tylko pojawig sie jakiekolwiek oznaki aktywnosci tego osrodka.

e Na koniec uzyj ruchu zawijania dookota kazdego catego stawu biodrowego z osobna, obejmujac
wszystkie cztery osrodki kazdego stawu. To szczegdlne dziatanie $wiadomosci musi by¢ dokonywane pod
lekkim katem, aby pokry¢ wszystkie cztery osrodki, ze wzgledu na ksztatt biodra, co moze stanowic¢
pewne utrudnienie. Postaraj sie zrobic to jak najlepiej.

e  Sprobuj podzielic $wiadomos¢ i owijac obie czesci biodra jednoczesnie, w kierunku ktory wydaje ci sie
najtatwiejszy. Czasami ruchy podzielonej swiadomosci w przeciwnych kierunkach dziataja lepiej.

e Sprobuj poruszac¢ $wiadomoscig na ksztatt cyfry osiem i stymulowac wszystkie osiem o$rodkow stawow
biodrowych jednym ruchem.

Uwaga - osrodki pachwin:

Osrodki pachwin krocza sg najwiekszymi, najsilniejszymi i najwrazliwszymi drugorzednymi osrodkami energii w
catym ciele. Nie polecam eksperymentowania lub bawienia sie z nimi tylko po to, aby zobaczy¢, co sie stanie.
Mogg one powodowac niezwykle silne uczucia pulsowanie i falowania energii, co moze bardzo tatwo rozszerzy¢
sie na genitalia. Nie zachowujac odpowiednich Srodkéw ostroznosci, nie stymuluj zbyt dtugo wewnetrznych
os$rodkéw. Kiedy tylko poczujesz w nich lekkie pulsowanie, falowanie lub mrowienie, natychmiast przejdz do
nastepnego ¢wiczenia.

Silne odczucia pulsowania w osrodkach pachwin, a nawet odczuwanie lekkiego podniecenia seksualnego;
zwlaszcza gdy po raz pierwszy nad nimi pracujesz, sg catkiem normalne. Nie wywotuje to zadnych probleméw,
wiec nie trzeba sie tym niepokoié, chyba ze te odczucia stajq sie bardzo intensywne lub nawet przeszkadzajg. Jak
tylko zaczniesz czu¢ podniecenie seksualne, przejdz do nastepnego ¢wiczenia, jako ze jest to oznakq uaktywnienia
sie tego osrodka.

Nalezy zdawac sobie sprawe, ze zbytnia stymulacja i zbyt silne odczucia przemieszczania energii w os$rodkach
pachwin bedzie miato tendencje do blokowania $wiadomosci ciata w obszarze genitaliow i w podstawowym
osrodku energii genitaliéw. Jesli bedziesz takie dziatanie kontynuowat, to moze wywotaé niezwykle silne, nagte i
trwate podniecenie seksualne, znacznie utrudniajgce dalsze ¢wiczenia rozwojowe.

Jezeli odczucia przemieszczania sie energii rozszerzajg sie na krocze i genitalia i utrzymujg sie tam, przerwij
éwiczenie i odwrd¢ swojg Swiadomos¢ od tamtego obszaru. Zamiast tego skup swojg Swiadomos¢ na swoich
rekach. Klasnij rekoma kilka razy, mocno, tak aby dtonie zaczety mrowic¢ i uzyj tego odczucia do skupienia tam
Swiadomosci ciafa. Utrzymuj $wiadomo$¢ mocno na swoich dtoniach, az twdj punkt Swiadomosci przestanie
probowac wrdci¢ z powrotem do osrodka genitaliow.

Jezeli powyzszy problem trwa dalej, wstan i idZ na krotki spacer, i nie mysl o nim. Chodzenie, skakanie, bieganie,
klaskanie rekoma i uderzanie sie po rekach i po twarzy lub jakiekolwiek inne aktywne éwiczenia moga okazac sie
bardzo pomocne. Jezeli nic z tego nie pomaga, wez zimny prysznic lub dwa i/lub namocz stopy i rece w lodowatej
wodzie. To z reguly szybko rozwigzuje problem. Powrd¢ do ¢éwiczen osrodkdw pachwin podczas nastepnych sesji
rozwojowych, ale badz troche bardziej ostrozny. Jednakze, jesli przestymulowanie i blokowanie $wiadomosci w
genitaliach powtarza sie przy kazdej sesji, zaprzestan catkowicie pracy nad osrodkami pachwin i pomijaj te
¢wiczenia we wszystkich przysztych sesjach rozwojowych.

Stopy i nogi - szybki przewodnik
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1. Duze paluchy
0 Mieszaj oba stawy palucha, nastepnie szczotkuj i owijaj je na catej dtugosci.
2. Mniejsze palce
0 Ruch szczotkowania i nabierania na kazdym z nich.
3. Wszystkie palce stopy
0 Szerokie szczotkowanie w poprzek wszystkich palcéw kazdej stopy.
4. Spody stop
0 Mobilny ruch mieszania na catej spodniej powierzchni kazdej stopy
0 Szerokie szczotkowanie kazdego spodu stopy.
5. Piety
0 Glebokie, szerokie mieszanie kazdej piety.
6. Stopy
0 Nabieranie przez catg dtugosc¢ kazdej stopy.
7. Kostki
0 Ruch mieszania na wewnetrznej i zewnetrznej kostce stawu skokowego.
0 Ruch owijania kazdego stawu skokowego.
8. Kolana
0 Mieszanie, szczotkowanie, owijanie kolan.
9. Nogi
0 Szczotkowanie kazdej nogi (4 strony), od stopy do biodra, w obu kierunkach.
10. Biodra

0 Mieszanie, szczotkowanie kazdego osrodka biodra (patrz na uwagi).
0 Ruch owijania kazdego ze stawow biodrowych.
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Rozwdj dfoni i ramion

Rozwo0j dioni i ramion

Ciato energetyczne wymienia oraz pobiera energie z roznych zrddet, réwniez przez dtonie. Energie te, méwiac jak
najprosciej, mozna nazwac energiami atmosferycznymi, majace inne wiasciwosci od bardziej ziemskich energii,
ktére wptywajg w nas poprzez stopy i nogi. Dionie, tak jak i stopy, zawierajg duza koncentracje portéw wymiany
energii na spodzie dtoni i palcow.

Praca nad dlonmi i ramionami

Tak jak i ze stopami i nogami, nad wieloma matymi obszarami i indywidualnymi osrodkami energii w dfoniach i
ramionach, musi by¢ wykonana odpowiednia praca w celu oczyszczania blokad, odnawiania Sciezek i ogdinie -
wycwiczenia ich. Wkrotce, podjety wysitek stopniowo zwiekszy ich potencjat energetyczny, co zwiekszy ilos¢
energii, ktérq mozna przez nie przeciagna¢. Pamietaj, ze wiele pierwszych ¢wiczen jest wykonywanych tylko
wtedy, gdy uczysz sie systemu NEW. Wykonywana praca jest bardzo progresywna i szybko zaczng sie w nig
wiacza¢ coraz wieksze obszary. Wowczas stymulacja staje sie bardzo prosta. Duzymi, szczotkujgcymi i
nabierajgcymi ruchami swiadomosci bedziesz mogt stymulowac cate dtonie i ramiona. Z czasem te dziatania stajg
sie szybkim przepychaniem energii przez obie konczyny.

Praca nad palcami

Prace nad palcami rozpoczynaj zawsze zaczynajac od kciukdéw, w taki sam sposdb, w jaki robites to z palcami u
stdp, na kazdej rece z osobna. Jednakze, w odréznieniu od palcow u stop, kazdy staw kazdego palca dtoni moze
by¢ efektywnie pobudzany ruchem mieszania (jezeli jest taka potrzeba), jako ze stawy kostne palcdw sg
tatwiejsze do uchwycenia $wiadomoscig niz mniejsze stawy palcow u stop. Jednakze uzywanie ruchu mieszania
na kazdym stawie kazdego palca powinno by¢ uwazane za opcjonalne i wykonywane tylko, jesli istniejg blokady
energetyczne, np. jesli palce i rece nie mogg by¢ uaktywnione ruchami pedzlowania i nabierania. tatwo jest
stwierdzi¢, czy dany obszar nie reaguje, jako ze zadne odczucia przemieszczania energii nie beda dochodzity z
obszaru, nad ktérym aktualnie pracujesz.

Moze okazaC sie prostsze, jezeli w trakcie pierwszych ¢wiczen bedziesz patrzyt na kazdy palec, nad ktdrym
pracujesz. Kiedy jednak juz te ¢wiczenia zostang wykonane kilkakrotnie, nalezy tego zaprzestaé. Najwazniejsza
rzecza, na samym poczatku, jest sktonienie twoich palcéw i dtoni do reakgji.

e Pracuj po kolei nad kazdym stawem obu dtoni z osobna ruchem mieszajacym, zaczynajac od stawow
kciukéw, gdzie tacza sie one z twoimi dtonmi. Uzyj ruchu mieszajacego tylko na szczytach stawdw, nie
na bokach lub pod spodem. Jezeli jednakze masz problemy ze sprawieniem, aby twoje rece
zareagowaly, mozesz popracowac rowniez nad bokami i spodami stawdw. Uzyj ruchu mieszajacego na
wszystkich stawach kciukow. Uzywanie go na stawach pozostatych palcéw powinno byc¢ traktowane jako
opcjonalne.

e  Uzyj waskiego ruchu szczotkowania (malowania) do stymulacji catej dtugosci kazdego palca z osobna, na
gorze obu dtoni, od duzych kostek do czubkdw paznokci, przez trzydziesci sekund kazdy lub az zaczng
reagowad, a nawet dtuzej, jesli wolisz. W trakcie tego ¢wiczenia sprobuj poczuc ten ruch w $rodku
catego palca. Obrdc¢ dton i powtdrz to z kazdym palcem i kciukiem od spodu, w ten sam sposéb.

e Uzyj ruchu owijania dookofa catej dtugosci kazdego palca z osobna. Pozycja reki jest dowolna (wnetrzem
dtoni do gory, badz do dotu). Uzyj waskiego ruchu owijania, spiralnie idac w gére kazdego palca przez
30 sekund lub az zacznie reagowac (lub dtuzej jesli wolisz).

e Uzyj szerokiego ruchu szczotkowania tak, jakby$ uzywat duzego pedzla, stymuluj spdd kazdej dtoni,
pokrywajac wszystkie palce od czubkéw paznokci do kilku centymetréw ponizej stawow taczacych palce
z dionig, kazdg dton z osobna, dtuzej niz 30 sekund, nawet jesli dobrze reagowaty juz wczesniej w
trakcie catego ¢wiczenia. Czuj ten ruch tak, jakbys przeciggat Swiadomosc¢ przez catos¢ kazdej dtoni.

e Uzyj szerokiego ruchu szczotkowania w poprzek wszystkich palcow, od boku do boku, pokrywajac
wszystkie palce.

e  Sprobuj podzieli¢ Swiadomos¢ i powtdrz powyzsze ¢wiczenie na obu dtoniach jednoczesnie.

Praca nad spodnia czescia dioni

Tak samo jak spody stdp, spody dioni i palcow zawierajg duzg koncentracje portdéw wymiany energii, ktére
zaopatrujq ztozone struktury energetyczne znajdujace sie w rekach i nadgarstkach.
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e Powtdrz na spodach dtoni ten sam proces, jaki wykonywate$ przy spodach stdp, pracujac nad kazda
dtonig osobno. Najpierw uzyj waskiego ruchu mieszania, poruszajac tym ruchem po catym spodzie dtoni,
az zostanie catkowicie pokryty, wiaczajac w to spody wszystkich palcow.

e Nastepnie uzyj szerokiego ruchu szczotkujacego, w tyt i w przdd, od kilku centymetréw ponizej nasady
dtoni do czubkdéw palcdw, pokrywajac catg powierzchnie spodéw dtoni i wszystkich palcow.

e Sprobuj podzieli¢ $wiadomos¢ i szczotkowal spody obu dioni razem, od nadgarstkéw do czubkéw
palcow.

e Praca nad spodami dioni, tak jak ze spodami stop moze réwniez wywotywaé intensywne odczucia
przemieszczania sie energii na spodach dtoni i palcow. Te odczucia znikajg duzo szybciej niz w
przypadku stép.

Praca nad dionia
Poswiec okoto 20 sekund na kazde z ponizszych éwiczen.

e Uzywajac duzego ruchu nabierania przeno$ $wiadomos¢ przez catg lewa dion, od czubkdw palcow do
kilku centymetréw ponizej nadgarstka, w te i z powrotem, czujac catg dton.

e  Powtorz ¢wiczenie na prawej dtoni.

e  Sprobuj podzieli¢c Swiadomos$¢ i nabieraj Swiadomoscig obie dtonie jednoczesnie.

Praca nad nadgarstkiem
Poswiec okoto 20 sekund na kazde z ponizszych ¢wiczen.

Uzyj duzego ruchu mieszania, potem duzego ruchu szczotkowania na gérnej czesci lewego nadgarstka.
Powtdrz powyzsze ruchy na spodzie lewego nadgarstka.

Uzyj ruchu owijania dookota catego lewego nadgarstka.

Powtorz wszystkie powyzsze ruchy na prawym nadgarstku.

Sprobuj podzieli¢ Swiadomos¢ i owija¢ oba nadgarstki razem.

Praca nad tokciami
Poswiec okoto 20 sekund na kazde z ponizszych ¢wiczen.

Uzyj szerokiego ruchu mieszania, potem szczotkowania na zewnetrznej czesci lewego tokcia.
Powtdrz oba ruchy na wewnetrznej czesci lewego tokcia.

Uzyj ruchu owijania dookofa catego lewego tokcia.

Powtorz wszystkie powyzsze ruchy na prawym tokciu.

Sprébuj podzieli¢ $wiadomosc i uzyj ruchu owijania na obu tokciach réwnoczesnie.

Praca z przedramionami (barkami)

Kazdy bark zawiera kilka duzych drugorzednych osrodkéw, podobnych do obszaru biodra, ale praca z nimi nie
niesie za sobq zadnych niebezpieczenstw. Poswie¢ kazdemu ¢wiczeniu przynajmniej 20 sekund. Podczas pracy z
pachami i w trakcie owijania stawu barkowego, ¢wiczenie moze okazac sie tatwiejsze, jezeli bedziesz utrzymywat
swoje ramiona rozstawione.

e  Uzyj w miare duzego ruchu mieszania, a nastepnie szczotkowania, na kazdym osrodku stawu:
1. Zewnetrzna czes$¢ stawu (punkt ramienia).
2. Pacha.
3. Tyt stawu barkowego.
4. Przod stawu barkowego.
e Uzyj ruchu owijania dookota catego stawu barkowego z ramionami szeroko rozstawionymi.
e Powtdrz wszystkie powyzsze ¢wiczenia z prawym barkiem.
e  Sprobuj podzieli¢c Swiadomos$¢ i owija¢ oba barki jednoczesnie.
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Praca nad ramionami

Jako ze indywidualne Sciezki ramion sa trudne do wskazania, bardziej praktycznym jest rozréznienie dwdch
Sciezek, zewnetrznej i wewnetrznej, nad ktorymi bedziemy pracowac. Ktdra Sciezka jest zewnetrzna, a ktdra
wewnetrzna - nie jest az tak wazne. Nalezy tylko zwrdci¢ uwage, aby kazda pokrywata potowe grubosci ramienia,
tak ze razem kryjg cate ramie. Przesuwaj $wiadomos¢ w tyt i w przdd, od czubkéw palcéw do barku, kilkanascie
razy w kazdym kierunku. Kazdy ruch zaréwno w gore, jak i w dot, powinien zabra¢ okoto trzech sekund.

e Uzyj szerokiego ruchu szczotkowania wzdtuz zewnetrznej czesci lewego ramienia, od czubkdéw palcow,
przez nadgarstek, tokie¢, do zewnetrznej strony barku.

e  Powtdrz powyzsze ¢wiczenie na wewnetrznej czesci ramienia, od czubkéw palcdw, przez nadgarstek,
tokie¢ do pachy.

e  Powtdrz te ¢wiczenia na lewym ramieniu uzywajac ruchu nabierania, czujac cate ramie wewnatrz i na
zewnatrz.

e  Powtdrz wszystkie powyzsze ¢wiczenia na prawym ramieniu.

e Sprobuj podzieli¢ Swiadomos$¢ i powtdrzy¢ ruch nabierania na obu ramionach jednoczesnie.

Dtonie i ramiona - szybki przewodnik

1. Palce
0 Mieszaj stawy kciukéw, nastepnie szczotkuj i owijaj kciuki i kazdy z pozostatych palcow.
0 Uzyj szerokiego ruchu szczotkowania w poprzek wszystkich palcéw, od boku do boku.
2. Dionie
0 Szeroki ruch szczotkowania wzdtuz spodu kazdej dtoni, od czubkdw palcow po nadgarstek.
3. Spody dtoni
0 Mobilny ruch mieszania na catej spodniej powierzchni kazdej dfoni.
O Szerokie szczotkowanie kazdego spodu dtoni.
4. Dionie
0 Nabieranie przez catg dtugos¢ kazdej dtoni.
5. Nadgarstek
O Mieszaj wewnetrzng i zewnetrzng cze$¢ nadgarstka, nastepnie uzyj ruchu szczotkowania i

owijania.
6. tokcie
0 Mieszaj wewnetrzng i zewnetrzng cze$¢ nadgarstka, nastepnie uzyj ruchu szczotkowania i
owijania.
7. Barki
0 Mieszaj wewnetrzng, zewnetrzng, przednig i tylng czes$¢ kazdego barku, nastepnie szczotkuj i
owijaj.
8. Ramiona

0 Szeroki ruch szczotkowania wzdtuz zewnetrznej i wewnetrznej Sciezki kazdego ramienia.
0 Ruch nabierania przez catg dtugo$¢ kazdego ramienia.

Pamietaj o tym, ze wiekszos¢ tych pracochtonnych i ciezkich ¢wiczen jest wykonywana tylko we wczesnych fazach
treningu. System NEW jest bardzo progresywny i duze czesci twojego ciala energetycznego wkrétce zaczng
reagowaC na pojedyncze, wieksze dziatania SwiadomosSci przenoszace energie. Stanie sie to widoczne po
rozpoczeciu pracy z niektérymi bardziej zaawansowanymi ¢wiczeniami wznoszenia energii i stosowania petnego
obiegu energetycznego.
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Techniki odbijania energii

Odbijanie energii jest prosta, lecz efektywng technikg $wiadomosci. W trakcie szybkiego przemieszczania
Swiadomosci przez ciato energetyczne pojawia sie wspdtczynnik oporu $wiadomosci. Takie dziatanie pomaga
oczysci¢, odnowic¢ i wzmocni¢ wszystkie kanaty energetyczne, wiaczajac w to duze, wewnetrzne rdzenie szpiku
kostnego.

Wspotczynnik oporu swiadomosci

Kiedy $wiadomos¢ jest gwattownie przemieszczana przez ciato energetyczne, pojawia sie naturalny opor
energetyczny. Ten opdr odczuwa sie jako co$ spowalniajgcego lub powstrzymujacego uzywany ruch $wiadomosci,
tak jakby$ przemieszczat swojq Swiadomos¢ przez prawie ptynng substancje. Opor $wiadomosci pozwala nam
odczu¢ naszg wiasng substancje ciata energetycznego. Ruch odbijania energii stwarza efekt energetycznej fali
biegnacej przez ciato energetyczne/eteryczne (podobnie jak w wodzie). Fala ta powoduje delikatne zaktocenia w
jego substancji, ktére wymuszajg przemieszczenie sie energii. To pomaga oczyscic i rozwingé wewnetrzne Sciezki i
struktury. Mozna powiedzie¢, ze ciato energetyczne ogdlnie rozluznia sie.

Aby to zaobserwowaé, uzywajac szybkiego ruchu nabierania, odbijaj (przemieszczaj) swojg Swiadomos¢ w gore i
w dot przez wybrang noge od stopy do biodra, czujac jq tak, jak we wczesniejszych cwiczeniach nabierania
energii przez konczyny. Odbijaj swojq $wiadomos¢ od stopy do biodra i z powrotem, gwattownie i bez przerwy.
Twoja Swiadomosc¢ ciafa jest zdolna do bardzo szybkich ruchéw i do natychmiastowego przeskakiwania z jednej
czesci ciala na druga, ale niekiedy poruszasz jg W powyzszy sposob przez swoje ciato energetyczne. Powoli
zwiekszaj predkos¢ odbijania w nodze, a wkrdtce poczujesz opdr do wykonywanej akcji. Zauwazysz, ze istnieje
naturalna bariera predkosci wynoszaca okoto pot sekundy w kazdg strone. Jezeli poruszasz nig szybciej, twoja
Swiadomos¢ straci kontakt z substancja twojego ciata energetycznego i zacznie przeskakiwac od stop do biodra i z
powrotem, opuszczajac po drodze catg noge. Kiedy tak sie dzieje, to juz nie jest przenoszenie punktu
Swiadomosci przez ciato energetyczne i nie ma jego stymulacji.

Testowanie odbijania

Niezaleznie od tego, na jakiej czesSci ciata chcesz odbija¢ swojg Swiadomosé, najpierw poeksperymentuj z
predkoscia, zwiekszajac jej czestotliwos¢ odbi¢ do momentu napotkania oporu. Kiedy czujesz juz opdr, zmnigjsz
odrobine predko$¢, az bedziesz mdgt szybko i wygodnie wykonywac odbijanie przez ciato, podczas gdy
rownoczesnie bedziesz czut z nim kontakt $wiadomosci. To jest prawidtowa predkos¢ dla ruchu odbijania na
wybranym obszarze. Nie mierz czasu, ani nie wyliczaj tego z zegarkiem w reku, po prostu wyczuj, jaka predkosc¢
wydaje sie by¢ dla ciebie najlepsza.

Ruchy odbijania

Odbijanie przez nogi

Tak jak powyzej, przemieszczaj swojg $wiadomosC przez jedng lub obie nogi, od stop do bioder. Najpierw
sprawdz opdr, aby okresli¢ odpowiednig predkosc i czestotliwo$¢ odbi¢, potem powtarzaj odbijanie od stdp do
bioder i z powrotem do stép. Szybko rozwiniesz naturalny rytm tego ruchu i bedziesz czut lekki efekt ciggniecia
wewnatrz swojego ciata energetycznego. Czesto bedq wystepowaty odczucia przemieszczania sie energii na
obszarze odbijania, ale z reguty sq one nieznaczne. Kontynuuj odbijanie przez co najmniej minute lub tak dtugo,
jak jest to dla ciebie wygodne. Kiedy juz sie przyzwyczaisz, jest to catkiem przyjemne odczucie, a przy odrobinie
praktyki sam ruch odbijania staje sie niemal automatyczny. Sprobuj podzieli¢ Swiadomos¢ i wykonywac odbijanie
przez obie nogi jednoczesnie.

Odbijanie przez ramiona

Najpierw przetestuj opér i okresl odpowiednig predkos$¢. Tak jak powyzej, odbijaj $wiadomos¢ przez jedno lub
oba ramiona, od rak do barkéw i z powrotem do rak. Sprébuj podzieli¢ $wiadomos¢ i wykonywa¢ odbijanie przez
oba ramiona w tym samym czasie. Alternatywnie, mozesz trzymac swoje ramiona szeroko rozstawione na jednym
poziomie, a potem wykonywa¢ odbijanie od jednej dtoni do drugiej, przemieszczajac swojg $wiadomos¢ przez
barki i klatke piersiowa.
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Odbijanie przez kregostup

To jest wspaniata technika, jesli cierpisz na bdle plecow lub kregostupa. Ja mam kilka urazow kregostupa i dla
mnie jest to znieczulajace i lecznicze. Kiedy juz opanujesz technike odbijania w kregostupie, mozesz ja wprawi¢ w
ruch i jednoczesnie uzywa¢ umystu do innych rzeczy, np. medytacji. Tylko mata cze$¢ Swiadomosci jest
wymagana do podtrzymywania w tle ruchu odbijania.

Ta technika jest rowniez korzystna dla ogdlnego rozwoju energetycznego, ze wzgledu na delikatng stymulacje
wszystkich podstawowych osrodkow energii. Wszystkie podstawowe osrodki (takze nazywane gtdwnymi czakrami)
z wyjatkiem osrodkéw brwi i korony, maja swoje powigzania w kregostupie. Technika odbijania w kregostupie
delikatnie stymuluje wszystkie te powigzania bez aktywnego stymulowania bardziej wrazliwych struktur, ktore
rozkwitajg na przedniej czesci ludzkiego ciata. Polecam wszystkim podejmujacym powazny rozwdj energetyczny
spedzanie przynajmniej kilku minut dziennie nad tym ¢éwiczeniem, szczegdlnie rozpoczynajac od ruchu
szczotkowania kosci ogonowej. Regularne wykonywanie tego ¢wiczenia jest tatwe, np. kazdej nocy przed snem.
Szybko staje sie to nawykiem, chociaz moze by¢ réwniez wykonywane o kazdej innej porze - wedle uznania.

e Wskaz $wiadomoscig ko$¢ ogonowg (u podstawy kregostupa), drapigc lub pocierajac, jezeli chcesz
zaakcentowac to miejsce. Zacznij od stymulacji kosci ogonowej ruchem szczotkowania przez trzydziesci
lub wiecej sekund. Wstrzymaj stymulacje, jezeli poczujesz jakiekolwiek odczucia erotyczne lub silne
przemieszczenia energii, przejdz od razu do ruchu odbijania i badz bardziej ostrozny nastepnym razem
szczotkujac ko$¢ ogonowa. Jezeli problem powraca, to czasami dobrym wyjSciem jest zredukowanie
czasu na szczotkowanie lub nawet catkowite omijanie tego ruchu.

e Przenos$ Swiadomos¢ wzdtuz catej dtugosci kregostupa do miejsca tuz nad gtowa. Odbijaj $wiadomos¢ w
goére i w dot, od kosci ogonowej do gtowy, czujac ten ruch na catej dhugosci, na plecach i w $rodku
kregostupa. Sprobuj zawezi¢ ten ruch do samego kregostupa. Zwiekszaj predkos¢ tego ruchu, az
napotkasz opdr, wtedy zejdz do bardziej komfortowego rytmu - okoto pot sekundy w kazdym kierunku.
W trakcie ¢wiczenia oddychaj normalnie.

e Jezeli masz jakies kontuzje kregostupa, uzywaj ruchu s$wiadomosci podobnego do ciecia ostrzem,
zaczynajac od podstawy kregostupa i idac powoli ku gdrze. Zwrd¢ szczegdlng uwage i spedz wiecej
czasu na uzywanie tego ruchu tnacego na rejonach kontuzji.

Odbijanie przez cate ciato

Odbijanie to przenosi Swiadomo$¢ w gére i w dot przez cate ciato. To moze by¢ wykonywane w kazdej pozycji, ale
najlepiej jest uczy¢ sie tego lezac z ramionami wyprostowanymi nad gtowa. Przemies¢ swojg $wiadomos¢ z obu
stdp, w gore przez obie nogi, biodra, korpus i kregostup, gtowe, ramiona, az do koncéw palcéw. Odbijaj swojg
Swiadomos$¢ w tyt i w przdd, od stép do koncdwek palcdéw, zwiekszajac predkos$¢, az poczujesz opdr. Rytm
odbijania powinien by¢ w miare szybki, jedna lub dwie sekundy w kazdq strone, ale dobierz taki, z ktérym jest Ci
najwygodniej i najtatwiej. Sprébuj czu¢ cate swoje ciato przy kazdym peinym odbiciu. To czucie catego ciata nie
musi by¢ dokfadne, po prostu ogdine czucie twojej Swiadomosci poruszajacej sie przez twoje ciato jest wszystkim,
co jest wymagane.

e (Odmiang powyzszego ¢wiczenia jest pozycja z ramionami przy bokach, gdzie $wiadomosc jest odbijana
od stop do czubka gtowy. Jest to bardziej praktyczne w pozycji siedzacej badz stojace;j.
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Wznoszenie i magazynowanie energii

Wszystkie ponizej opisane ruchy wznoszenia energii odczuwaj tak, jakby$ przeciagat duza gabka w gore kazdej
pary konczyn, nabierajac przez nie ptyn i czujac ich cato$¢. Podczas wykonywania tych c¢wiczen badz
zrelaksowany fizycznie najlepiej jak mozesz, ale nie przejmuj sie, jezeli sie troche napniesz i bedziesz nieznacznie
musiat zmieni¢ pozycje. Niewielkie fizyczne napiecie nie wplywa na tego typu manewry. Z czasem nauczysz sie,
jak mozna to robi¢ stojac, chodzac, a nawet biegnac.

e  Gleboki stopien fizycznego relaksu nie jest wymagany dla zadnego z tych ¢wiczen, chyba ze wydaje ci
sie, ze fizyczne napiecie przeszkadza w procesie wznoszenia energii. Jezeli wszelkie napiecia stanowig
problem, wczesniej zalecane jest pocwiczy¢ gteboka fizyczng relaksacje i/lub trans (zobacz Traktat o
OBE, \ub Astral Dynamics).

e Jezeli masz problemy z podzieleniem $wiadomosci i efektywna pracq na obu konczynach jednoczesnie,
mozesz pracowac tylko nad jedng konczyng na raz. Duzo wazniejsze jest samo wznoszenie energii niz
zdolnos$¢ dzielenia swojej Swiadomosci i dostowne traktowanie tego podrecznika. Wykonuj ¢wiczenia
najlepiej jak potrafisz i dostosuj je do swoich potrzeb i zdoInosci.

Nie przejmuj sie, jezeli jedna noga lub ramie zdaje sie dobrze nie reagowac. Zazwyczaj jedna strona ciata bedzie
silniejsza i dlatego tatwiej bedzie przez niq nabiera¢ energie niz przez druga. Nie przestawaj cwiczy¢ z
niereagujaca strong i rob te ¢wiczenia uzywajac ramion i nég w parach. Jezeli czujesz tylko jedng reke lub noge,
nadal nabieraj energie, réwniez przez konczyne niereagujaca. Jednakze wymaga ona wiekszej pracy rozwojowej i
powinny by¢ rowniez zastosowane ¢wiczenia oczyszczania blokad energetycznych podane wczesniej. Rdwniez dla
takich niereagujacych obszaréw, na poczatku kazdej sesji, powinna by¢ poswiecona dodatkowa praca.

Obszary ze stabszym przeptywem energii s znakami nieaktywnosci ciata energetycznego. Regularna stymulacja
odnowi te obszary, a zawarte w nich $ciezki energetyczne zostang poszerzone i odnowione, co stopniowo pozwoli
przeptywac coraz wiekszej ilosci energii. Wraz z czasem i regularng pracq rozwojowa, cate ciato energetyczne
uaktywni sie i przeptyw energii bedzie stopniowo stawat sie coraz bardziej zréwnowazony. Kazda cze$¢ ciata
energetycznego, ktorg odczuwasz inaczej niz reszte, powinna by¢ podejrzana o to, ze istnieje tam blokada
energetyczna. Wowczas nalezy jg potraktowac odpowiednimi ¢wiczeniami oczyszczania blokad energetycznych.

Wznoszenie energii

Podstawowe procedury wznoszenia energii przez nogi

Istnieja dwa sposoby wznoszenia energii do twojego ciata: samg S$wiadomoscig lub tez $wiadomoscig
wspomagang_ przez naturalny ruch oddychania. Na poczatku zostang przedstawione podstawowe procedury na
wznoszenie energii sama $wiadomoscig. Sa one generalnie uzywane jako cze$¢ petnego obwodu ciata (o0 tym
pozniej) lub dla wznoszenia energii do podstawowych osrodkéw energii. Sg takze bardzo przydatne same w sobie,
gdy jest nam niewygodnie wykonywa¢ jakie$ bardziej skomplikowane éwiczenia (np. kiedy jeste$ zbyt zmeczony,
aby zrobic¢ cokolwiek innego i po prostu chcesz szybko wznies¢ troche energii dla wzmocnienia snu i snéw, w
czasie zasypiania).

e  Pre-stymulacja stop. Najpierw szczotkuj w tyt i w przdd wszystkie palce stopy, pojedynczym szerokim
ruchem pedzlujgcym, przez trzydziesci sekund. Potem uzyj szerokiego ruchu szczotkowania na spodzie
stopy, takze przez okoto trzydziesci sekund. W koncu uzyj gtebokiego ruchu nabierania przez cato$é
stopy, przez okoto trzydziesci sekund. Powtdrz powyzsze procesy na drugiej stopie. Podziel Swiadomos¢ i
powtdrz powyzszy ruch nabierania na obu stopach jednoczesnie, jezeli jest to mozliwe. Kontynuuj ten
proces, az poczujesz jakas aktywnos¢ w jednej lub obu stopach. Jesli nie masz z tym problemu i obie
stopy dobrze reaguja, to w przysztych ¢wiczeniach zawez stymulacje przygotowujacq tylko do ruchu
nabierania. Najbardziej powszechnym odczuciem ruchéw energii przy takim rodzaju stymulagji
przygotowujacej jest ciezkos¢ catej stopy, pulsowanie i delikatne mrowienie.

e Podziel $wiadomos$¢ (opcjonalnie) i rekami Swiadomosci siegnij w dot i ztap energie obu stdp, a
nastepnie pociagnij ja w gore. Nabieraj (przepychaj) ja w gére przez catos¢ obu nég do bioder. Poczuj
cate swoje nogi, kiedy bedziesz to wykonywa¢. Odczucie przemieszczajacej sie w goére $wiadomosci
wymusza przeptyw energii w tym samym kierunku.

e  Przemies¢ energie nad biodrami (omijajac genitalia) bezposrednio do swojego pod-brzusznego osrodka
magazynowania energii - w potowie drogi pomiedzy pepkiem a spojeniem fonowym, okoto 5 cm w gtgb
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ciata (w zaleznosSci od jego rozmiaru). Obszar pod-brzusza nie musi by¢ doktadnie wskazany. Wystarczy,
ze energia wptywa w ciato mniej wiecej na srodku obszaru ponizej pepka.

e Czuj przez chwile energie wplywajaca gteboko w twoj brzuch, tak jakby twdj osrodek pod-brzuszny
wciagat jg catg jak odkurzacz. Nastepnie przerzu¢ swojg $wiadomo$¢ z powrotem do stop, gotowag do
nastepnego ruchu wznoszenia energii.

e Rozwin rytmiczny ruch nabierania, przepychajac energie przez swoje nogi, nad biodrami i gteboko do
swojego pod-brzusznego osrodka magazynowania.

e Kazdy ruch w gére powinien zaja¢ ci od dwdch do trzech sekund - ale dostosuj to do swojego rytmu, z
ktdrym jest ci najlepiej.

e Na koncu kazdego ruchu w goére, przerzu¢ $wiadomos¢ z powrotem do swoich stdop, gotowag do
kolejnego wznoszenia.

e  Zmieniaj nogi, jesli przeciggasz energie tylko przez jedng noge jednoczesnie.

Kiedy zostanie osiggniety dobry przeptyw energii, mozesz czu¢ lekkie pulsowanie, odczucie mrowienia lub ciepta
w obszarze ponizej pepka. Kazda osoba moze to odczuwac na swdj sposob, ale zazwyczaj sq one odczuwalne
kilka centymetréw w gtab pod-brzusznego o$rodka magazynowania. Te odczucia wskazuja, ze energia wznoszona
przez nogi dobrze stymuluje pod-brzuszny osrodek magazynowania i jest tam magazynowana.

Podstawowe procedury wznoszenia energii przez ramiona

Energia moze by¢ takze wznoszona przez ramiona. Zazwyczaj jest to wykorzystywane tylko jako czes¢ petnego
obwodu ciata lub dla stymulacji wyzszych podstawowych osrodkéw energii. Jednakze jezeli zachodzi taka
potrzeba, energia moze by¢ w ten sposdb wznoszona.

e Pozycja. Jezeli siedzisz na krzesle lub w fotelu, zwie$ rece po bokach albo oprzyj je na kolanach
wewnetrzng strong dtoni do goéry. Jezeli lezysz, w trakcie stymulacji dtoni unie$ przedramie, a tokcie
oprzyj wygodnie na t6zku. Kiedy stang sie aktywne, mozesz je potozy¢ ptasko na tdzku. Wiasny komfort
jest duzo wazniejszg rzeczg w tych ¢wiczeniach niz doktadne podazanie za instrukcjami.

e Pre-stymulacja dtoni. Stymuluj w poprzek wszystkie palce szerokim ruchem szczotkowania, nastepnie ten
sam ruch wzdtuz obu dloni, potem catoS¢ obu dioni duzym ruchem nabierania (jak bylo to
przedstawione wczesniej) czujac catos¢ obu dioni, nadgarstkdw i palcdw. Mozesz pracowac nad jedng
dtonig, jednoczesnie lub na dwdch, dzielac swiadomosé. Wstrzymaj stymulacje, kiedy odczuwasz ruchy
przemieszczania sie energii, tj. ciezkos¢, mrowienie lub pulsowanie w dfoniach.

e Podziel swiadomo$¢ (opcjonalnie) i przeciggnij energie przez obie dionie duzym ruchem nabierania.
Kontynuuj ten ruch w gore catosci obu ramion, az do barkdw; i stamtad przemie$¢ energie na tyt szyi.
Tyt szyi jest miejscem, gdzie bedziesz faczyt ta energie ze strumieniem energii wznoszonym przez
kregostup, jako cze$¢ petnego obwodu wznoszenia energii ciata (przedstawionego dalej).

e Jezeli ta technika jest uzywana osobno, przemie$¢ energie przez barki, w dét torsu i brzucha, a potem
bezposrednio do pod-brzusznego osrodka magazynowania. Zréb to jednym, ciggtym ruchem nabierania
$Swiadomosci.

e Czuj przez chwile energie wptywajacg w twdj osrodek pod-brzuszny, potem przerzu¢ swojg $wiadomosc¢
z powrotem na dtonie, przygotowane do kolejnego ruchu wznoszenia energii przez ramiona.

e Kazdy ruch w goére powinien zabra¢ Ci od dwdch do trzech sekund. Na koniec przerzu¢ $wiadomos¢ z
powrotem na dtonie, gotowe do nastepnego ruchu.

Wznoszenie energii i oddychanie

DoszliSmy do czesci, w ktdrej zaczniemy wykorzystywa¢ wszystko, co do tej pory sie nauczyte$. Zaczniemy
wznosi¢ i magazynowal energie w swoim pod-brzusznym osrodku magazynowania przez petny obwod ciata.
Petny obwdd ciata stymuluje cate ciato energetyczne, uzywajac powyzszych dwdch podstawowych technik
wznoszenia energii.

Technika ta stopniowo zwieksza przeptyw energii i poziom witalnosci, wywotujac szeroki rozwoj bioenergetyczny,
zachodzacy bezpiecznie i progresywnie.

Oddychanie wytwarza naturalny rytm wewnatrz ciata energetycznego: co$ wptywa w ciebie, by potem wyptynaé.
To wytwarza naturalny ruch w goére i w dot, do érodka i na zewnatrz. Oddychanie potaczone z technikami
wznoszenia energii jest bardzo uzyteczne, nadajac ruchom wznoszenia energii naturalny rytm i wytwarzajac
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regularne impulsy energii w ciele energetycznym. Dzieki oddychaniu, ruchy $wiadomosci szybko zyskujg wtasny
moment, co sprawia, ze staja sie prostsze.

Ramiona i nogi

Jezeli wykonujesz te ¢wiczenia po raz pierwszy, to na poczatku nalezy sie rozluznic¢ i zastymulowac swoje stopy,
nogi, dtonie i ramiona. Powtorz dwie, opisane wczesniej, sekcje podstaw wznoszenia energii w ramionach i
nogach, az bedziesz odczuwac¢ pewne ruchy energii. Jezeli nic nie czujesz, to mimo wszystko przejdz do
nastepnych ¢wiczen. Energia wcigz bedzie wciggana do twojego ciata energetycznego i magazynowana, nawet
jesli nic nie czujesz. Ten proces takze pomaga stymulowac nieaktywne obszary do wiekszej aktywnosci.

Peine obwody magazynowania

Dwuczesciowy obwod magazynowania

Dwuczesciowy obwdd magazynowania jest prostg procedurg stworzong po to, aby mozna bylo przemieszczac
energie ramion i ndg bezposrednio do pod-brzusznego osrodka magazynowania. Wkrétce wyrobisz sobie
naturalny rytm sprawiajacy, ze kontynuowanie tego ¢wiczenia przez dtuzszy czas stanie sie tatwiejsze. Mozesz
dowolnie zmienia¢ pozycje swoich ramion i nég. Obwod moze by¢ wykonywany w pozycji siedzacej, lezacej,
stojacej, czy nawet podczas chodzenia i biegania. Najlepiej jest sie go nauczy¢, lezac z ramionami szeroko
rozstawionymi lub wyciggnietymi prosto nad gtowa. Ja lubie uzywac tego obiegu, kiedy wznosze energie na
Swiezym powietrzu, np. obserwujac wschdd badz zachdd stonca. Zauwazytem, ze w takich chwilach jest dostepna
duzo wieksza ilosci energii niz normalnie. Dotyczy to réwniez innych zjawisk przyrody, chociaz ta obserwacja
moze by¢ catkowicie subiektywna. JeSli jestem sam, zazwyczaj staje z ramionami i nogami rozstawionymi
szeroko, oczy mam zamkniete, czuje wiatr moimi dtonmi, potem ziemie pod stopami i wznosze w siebie energie.
Nalezy jednak uwaza¢, gdyz przy wznoszeniu duzej ilosci energii w tej pozycji, mogg wystapi¢ zawroty gtowy,
zwlaszcza przy zamknietych oczach. Pare razy omal sie nie przewrdcitem, wiec prosze o ostroznosc.

e Uzyj podstawowych technik wznoszenia energii przez nogi i ramiona do ponizszego obwodu.

Przed wdechem skoncentruj $wiadomos¢ na stopach.

Podczas catego wdechu przenie$ energie przez nogi i dalej do pod-brzusza.

Kontynuuj przeptyw energii do pod-brzusza az do zakonczenia wdechu.

Kiedy wdech zostanie zakonczony przerzu¢ $wiadomos¢ natychmiast do dtoni.

Wraz z rozpoczeciem wydechu zacznij przemieszczaC energie przez ramiona, w dét klatki

piersiowej, do pod-brzusza.

Kontynuuj przeptyw energii do pod-brzusza az do zakonczenia wydechu.

Na koncu wydechu przerzu¢ $wiadomos¢ z powrotem do stop.

Powtarzaj punkty 1 - 7 w naturalnym i relaksujacym rytmie.

Wdech i wydech moze by¢ zamieniony w powyzszej sekwenciji, jezeli wydaje ci sie to tatwiejsze.

0. Jezeli nie mozesz podzieli¢c Swiadomosci pracuj naprzemiennie nad jedng konczyna (lewa noga,
prawa noga, lewe ramie, prawe ramie).

GhWNE

SWweN

Pelny obwdd magazynowania

Petny obwdd magazynowania jest koricowym rezultatem tego, czego sie do tej pory tutaj nauczytes. taczy
Swiadome wznoszenie energii z oddychaniem, tak jak w poprzednich technikach, ale pokrywa cate ciato
nieprzerwanym przeptywem energii (nie ma dwdch oddzielnych przeptywdw). To stymuluje wiekszo$¢ kanatow,
Sciezek i osrodkow energetycznych w catym ciele energetycznym oraz delikatnie i bezpiecznie stymuluje wszystkie
podstawowe os$rodki energii, a takze ich potaczenia w kregostupie i mdzgu. Pelny obwdd ciata jest
fundamentalnym energetycznym narzedziem rozwojowym. Niezaleznie od tego, ktora czes¢ ciata energetycznego
jest rozwijana i w jakim celu, aby wesprze¢ i dostarcza¢ mocy naszym dziataniom bedzie wymagany rozwdj
kanatéw catego ciata energetycznego.

Petny obwdd ciata powinien by¢ wykonywany, jezeli to mozliwe, przez minimum pietnascie minut dziennie, aby
zyskac¢ zauwazalne, trwate korzysci. TrzydzieSci minut lub wiecej jest jeszcze bardziej korzystne. Jezeli jest to
wygodniejsze, ¢wiczenie to moze by¢ podzielone na wiele krotszych sesji. Nawet dziesieciosekundowa sesja jest
wartosciowa. Mozna wykorzysta¢ czas oczekiwania i podrézowania, jako ze petny obwdd ciala moze byc
wykonywany wszedzie, w kazdej chwili i w kazdej pozycji. NIE MA Zzadnych limitdw na czas wykonywania tego
¢wiczenia, a im czesciej, tym lepiej, zwazajac jedynie na podane w podreczniku ostrzezenia. Z odrobing praktyki
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petny obwdd ciata stanie sie wtasciwie automatyczny. Moze by¢ potaczony z innymi rodzajami medytacji i pracy z
transem. Sprdbuj uczyni¢ to czescig swojego codziennego zycia i wznosi¢ energie tak czesto, jak to tylko mozliwe.
Jezeli wznosisz niewielkg ilo$¢ energii, nawet poswiecajac na to jeden lub dwa oddechy za kazdym razem, gdy
pomyslisz o energii, wznoszenie energii powoli stanie sie odruchowe.

Jezeli wykonujesz petny obwdd ciata kilka minut przed zasnieciem, dodatkowa wzniesiona energia zwiekszy
barwnosc i site snéw (réwniez $wiadomych). Moze takze spowodowac czestsze spontaniczne OBE (Out of Body
Experience - wyjscie z ciata) i sprawi, ze bedq one tatwiejsze do zapamietania. Dodatkowo, dzieki tej technice,
wznoszona energia wzmacnia wszystkie subtelne ciata, rowniez te senne.

Ruchy $wiadomosci uzywane w petnym obwodzie ciala mogg by¢ catkiem szerokie, nie tylko zawezone do
kregostupa. Kiedy energia jest wznoszona przez plecy, pozwodl ruchowi Swiadomosci rozszerzy¢ sie. Skup
Swiadomo$¢ na szczycie gtowy, na moment rozpoczecia ruchu w dot, po przedniej czesci ciata. Nastepnie,
schodzac w dot, pozwdl znowu ruchowi $wiadomosci sie rozszerzyé, a nastepnie zawez, gdy energie wprowadzasz
do pod-brzusza.

Uzywaj powolnego, umiarkowanie gtebokiego, naturalnego oddychania i trzymaj Swiadomos¢ scisle w swoim ciele
przez caty czas. Stymuluj stopy i dtonie i poodbijaj Swiadomos¢ przez cate swoje ciato kilka razy zanim zaczniesz
(jezeli czujesz, ze jest to ci potrzebne). Petny obwdd ciata moze by¢ wykonywany w kazdej pozycji, ale najlepiej
jest sie go uczy¢ lezac na plecach z ramionami odpoczywajgcymi wygodnie po bokach. Cata stymulacja
przygotowujaca moze byé pominieta, jezeli wykonujesz wiele krétkich sesji w ciggu dnia.

1. Przed wdechem, skoncentruj $wiadomosc¢ na stopach.

2. Podczas catego wdechu, wzno$ energie przez nogi, biodra, kregostup, do karku i do szczytu gtowy.

3.  Wstrzymaj $wiadomo$¢ na czubku gtowy i poczuj energie naptywajacq i zbierajacq sie w osrodku korony,
dopdki nie skonczysz wdechu. Zauwaz, ze os$rodek korony jest raczej duzy i pokrywa catg gore gtowy,
powyzej linii wtosow.

4. Kiedy zaczyna sie wydech, przenie$ $wiadomos¢ w dot po twarzy, do ust, w dot gardta, na powierzchnie
klatki piersiowej, potem w dét nad zotadkiem, wprowadzajac energie gteboko do pod-brzusza przez caty
czas trwania wydechu.

5. Na koncu wydechu, przerzu¢ $wiadomos¢ z powrotem do stop, przygotowang do nastepnego wdechu.

6. Powtarzaj powyzszy proces w naturalnym rytmie.

e Wdech i wydech moze by¢ zamieniony.

e Jezeli podzielenie $wiadomosci sprawia ci trudno$¢, tak jak wczesniej, zmieniaj ramiona i nogi,
przeciggajac energie w gore jednej strony ciata jednoczesnie. Na przyktad podczas wdechu najpierw
przeciaggnij energie w gore lewej nogi i lewego ramienia do czubka gtowy, potem w dét torsu podczas
wydechu. Nastepnie przeciggnij energie w gére prawej nogi i prawego ramienia podczas wdechu, potem
w dét torsu podczas wydechu. Zmieniaj strony z kazdym oddechem.

Wiaczenie ramion do peinego obiegu ciala

Kiedy juz oswoisz sie z powyzszym petnym obwodem ciata, sprobuj do przeptywu energii wigczy¢ takze ramiona.
To zwieksza ogolny przeptyw energii, a takze umozliwia pobranie innego rodzaju energii przez twoje dtonie.
Wiaczanie ramion w obieg powinno by¢ traktowane jako opcjonalne i moze by¢ pominiete, jezeli masz z tym
trudnosci lub jezeli dodatek ten sprawia, iz caty proces staje sie zbyt skomplikowany. Duzo wazniejsze jest
posiadanie juz wypracowanego wlasnego petnego obwodu ciata, ktdry jest prosty w uzywaniu niz dostowne
trzymanie sie kazdego kroku w opisanych technikach.

e W trakcie wczesniej opisanego petnego obwodu ciata, kiedy $wiadomos¢ idac w gore dochodzi do
miejsca, gdzie lezg dtonie, wiacz réwniez dtonie i ramiona do wznoszenia energii. Od tego miejsca wznos
energie przez ramiona w jednej linii z przeptywem reszty energii, za pomoca jednego ptynnego,
pokrywajacego cate ciato ruchu w gore. Poczuj energie swoich ramion taczacy sie z przeptywem energii
kregostupa na karku; lub po prostu czuj wspdine wznoszenie energii oraz faczenie sie jej. To nie musi
by¢ doktadne. Plynnie kontynuuj ruch swiadomosci w gore, az do osrodka korony. Od tego miejsca
kontynuuj petny obwdd ciata tak, jak poprzednio. Jedyng zmiang jest dodanie energii ramion do
przeptywu z kazdym ruchem do géry przy wdechu, a reszta techniki pozostaje bez zmian.

Ciggly ruch S$wiadomosci przez ciato uzywany przy petnym obwodzie nie musi przebiega¢ po doktadnie
wyznaczonym torze. Nie ma znaczenia, jezeli zboczy troche w te lub inng strone albo jezeli rozszerzy sie lub
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zawezi. Tak dlugo, jak odczuwasz ruch wznoszenia energii z grubsza podazajac z procedurg podang powyzej,
bedzie to miato dobry ogdiny efekt na twoim ciele energetycznym.

Jezeli petny obieg ciata z pewnych powoddw ci nie odpowiada lub jest dla ciebie zbyt trudny, prosze trzymaj sie
po prostu dwuczesciowego obwodu magazynowania podanego wczesniej. Jest on duzo prostszy i fatwiejszy do
wykonania, a przynosi te same ogolne rezultaty, tj. powoduje rozwdj catego ciata energetycznego. Wazniejsze
jest, aby praktykowaé ktdrys$ z rodzajéw obwodu energetycznego, ktdry na ciebie dziata, niz doktadnie podazac za
moimi wskazéwkami.

Bezposrednie wznoszenie energii do pod-brzusza

Kiedy twoje ciato staje sie bardziej wrazliwe na energie, powiedzmy po praktykowaniu wznoszenia energii przez
kilka tygodni, zauwazysz, ze stajesz sie bardziej Swiadomym wielu innych rodzajéw subtelnych energii. Staniesz
sie takze bardziej Swiadomym swojego pod-brzusznego osrodka magazynowania. Gdy to zaobserwujesz, bedziesz
w stanie przeciggaé energie bezposrednio w ten oSrodek poprzez ramiona i nogi w tym samym czasie. Najlepiej
jest zacza¢ z samymi nogami, wciggajac energie przez obie nogi jednoczesnie. To samo mozna zrobi¢ z samymi
ramionami, wciggajac przez nie energie do pod-brzusza. Po chwili pracy z tymi technikami mozesz sprébowac je
potaczy¢ i wciggac energie przez wszystkie konczyny jednoczesnie.

Ta technika jest bardzo elastyczna i moze by¢ wykonywana gdziekolwiek w dowolnym czasie, aby wykorzystywac
wysoce energetyczne obszary i sytuacje. Ale nie powinno to by¢ uzywane jako metoda wznoszenia energii, gdyz
nie pokrywa catego ciata energetycznego. Metode tq mozesz traktowac jako alternatywna.

Nogi:

Pre-stymuluj i poodbijaj stopy i nogi (jezeli potrzeba). Skup $wiadomo$¢ w pod-brzuszu. Utrzymujac ten punkt,
rozszerz swojg $wiadomo$¢ na obie stopy i nogi. Poczuj swoje nogi potaczone z pod-brzusznym osrodkiem,
wyobraZ to sobie jako odwrdcong litere V, gdzie jej szczyt dotyka pod-brzusza. Poczuj zasysajacg préznie w
osrodku pod-brzusznym. Poczuj energie przeptywajaca i bedaca wciggang w gore przez catos¢ obu stdp i ndg. Nie
szczotkuj ani nie nabieraj swojej Swiadomosci przez swoje nogi, tylko poczuj energie przeptywajacq przez nie, tak
jak wode ptynacg pod cisnieniem, nieprzerwanym strumieniem. Poczuj energie/wode wptywajacq gteboko w
twoje pod-brzusze i tam magazynowana.

Ramiona:

Pre-stymuluj i poodbijaj dtonie i ramiona (jezeli potrzeba). Skup $wiadomos¢ w pod-brzuszu. Utrzymujac ten
punkt, rozszerz swojg $wiadomo$¢ na obie dtonie i ramiona. Jezeli twoje ramiona spoczywajg po bokach, poczuj
je, jakby byty potaczone z pod-brzuszem w taki sposob, aby utworzy¢ wielkq litere M. Jezeli ramiona sg uniesione
nad gtowg lub w innej pozycji, wyobraz sobie inng litere, np. V lub T. Poczuj zasysajacq proznie w osrodku pod-
brzusznym. Poczuj energie przeptywajaca i bedaca wciggang przez catos¢ obu dtoni i ramion. Nie szczotkuj ani nie
nabieraj swojej $wiadomosci przez swoje ramiona, tylko poczuj energie przeptywajaca przez nie. Poczuj te
energie przeptywajacg przez oba ramiona do barkéw, a potem poczuj kazdy z tych strumieni przeptywajacy w dot
po torsie, zanim wptynie w pod-brzusze. Poczuj energie przeptywajacq do pod-brzusza i tam magazynowana.

Ramiona i nogi razem:

Pre-stymuluj konczyny (jezeli potrzeba). Tak jak powyzej, skup silnie $wiadomo$¢ w osrodku pod-brzusza.
Utrzymujac ten punkt, rozszerz swojq $wiadomo$¢ na oba ramiona i nogi réwnoczesnie. Wytwdrz uczucie pustki w
swoim pod-brzuszu, uczucie wciggania i ssania, przeciggajac energie przez oba ramiona i obie nogi w tym samym
czasie. Poczuj energie przeptywajacq w twoje pod-brzusze i tam magazynowana.

Wszystkie powyzsze dziatania wytwarzajg silne zapotrzebowanie na energie w pod-brzuszu. W odpowiedzi na to,
energia bedzie wciggana w ciato przez dtonie i stopy. Powtarzam, to nie powinno by¢ uzywane jako zamiana
petnego obwodu ciata, ale moze byc¢ bardzo uzyteczne w pewnych okolicznosciach.

Kiedy twdj Srodek Swiadomosci jest gteboko w pod-brzuszu i siega do wszystkich konczyn, kiedy czujesz, jak
twoje pod-brzusze zasysa w siebie energie ze wszystkich kierunkdéw w jednym momencie, mozesz wymawiac kilka
razy, po cichu, powoli i gteboko "jestem energia..... jestem energia.....". To moze pomdc ciatu energetycznemu
reagowac na akcje pod-brzusznego zasysania energii.

Przepltyw energii i wysitek
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Jak juz byto méwione, stan gtebokiego fizycznego relaksu i/lub transu nie jest w zasadzie potrzebny dla systemu
NEW. Tak wiec wysitek zwigzany z dziataniami $wiadomosci nie przerywa zadnego delikatnego stanu mentalnego.
Kiedy juz twoje ciato stanie sie bardziej wrazliwe na energie, wiekszy wysitek mozna wtozy¢ w ruchy wznoszenia
energii (jezeli jest taka potrzeba). Ilos¢ energii, ktérg mozna wznies¢ jest bezposrednio zwigzana z iloscig woli
wktadang do dziatania $wiadomosci. To jest szczegdlnie przydatne, gdy istniejg pewne niskie uwarunkowania
energetyczne, np. gdy wymagany jest wiekszy przeptyw energii oraz dla oczyszczania opornych, nie reagujacych i
zablokowanych obszaréw brutalng sitg $wiadomosci.

Jednakze dla normalnego wznoszenia energii i rozwoju, bardzo wskazane jest uzywanie jedynie normalnego
poziomu sity $wiadomosci. To jest nie tylko tatwiejsze, ale takze duzo bardziej naturalne, a rezultatem bedzie
jeszcze lepszy rozwdj ciata energetycznego jako catosci. Jezeli przez dtuzszy czas uzywasz zbyt duzego wysitku
Swiadomosci, spowoduje to zbyt gwattowng ekspansje i wzrost w delikatnych systemach bioenergetycznych ciata
energetycznego. To sprawi, ze rozwijajace sie struktury energetyczne bedq zbyt stabe i delikatne, aby mozna je
bylo praktycznie wykorzystac. Sitowy rozwdj poprzez zwiekszony wysitek rozwija duze, ale delikatne i niestabilne
Sciezki energetyczne, ktdre beda szybko powraca¢ do swoich poprzednich oryginalnych stanéw, a nawet czesto
bedq jeszcze mniejsze niz wezesniej, jezeli nie sq tagodnie powiekszane podczas ich rozwoju.

Uzywaj zwiekszonego wysitku do oczyszczania blokad i do wzmacniania stabych uwarunkowan energetycznych,
ale nigdy do ogdlnego wznoszenia energii i w dtugoterminowym rozwoju. Jezeli przeptyw energii do pod-
brzusznego osrodka magazynowania nie bedzie sie rownat energii zuzytej na jej wzniesienie, mozesz odczuwac
tymczasowe wyczerpanie energetyczne. Ten efekt uboczny jest czesto spotykany podczas wczesnych etapow
rozwoju ciata energetycznego, kiedy blokady sg oczyszczane.

Prosze pamietac o tym, ze kiedy blokada jest oczyszczona, moze powodowac wysokie zuzycie energii, znacznie
przekraczajace ilos¢ energii dostepnej lub zmagazynowanej w tym czasie. Rezultatem tego moze by¢ zmeczenie i
tymczasowe wyczerpanie fizyczne, pojawiajace sie bez wyraznego powodu. Czesto, wiecej energii jest zuzywanej
na oczyszczanie i naprawe blokad niz moze by¢ wzniesione i zmagazynowane, co owocuje tymczasowym
deficytem energetycznym. To réowniez moze powodowac zauwazalne przemieszczenia energii przez jakis czas po
zaprzestaniu ruchdw wznoszenia energii. Energia bedzie czasem konsekwentnie kontynuowaé przeptyw do
wyczerpanych miejsc z powodu istniejgcych tam statych potrzeb energetycznych. Blokady mogg tez oczyszczac
sie samoistnie, spontanicznie, co jest rezultatem wczesniejszego rozwoju energetycznego, bez widocznej
przyczyny. Z tego powodu mozesz odczuwac ruchy przemieszczania energii poza sesjami rozwojowymi, na
przyktad w $rodku nocy lub podczas dnia, bez widocznej przyczyny. To jest jednak bardzo dobry znak, ktéry
pokazuje, ze twoje ciato energetyczne dobrze reaguje na cato$¢ procesu rozwoju.
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Odczucia przemieszczania energii

Opor energetyczny

Silne odczucia przemieszczania sie energii sa gtownie skutkiem wystepowania oporéw w ciele energetycznym.
Jest to naturalny opdr przeciw przeptywowi energii spowodowany blokadami i ograniczeniami osrodkéw energii i
obiegéw energetycznych. Wielu ludzi, zwlaszcza we wczesnych krokach swojego rozwoju, moze rzeczywiscie
odczuwac bardzo silne odczucia przemieszczania energii. Te odczucia bedg sie zmieniaty w kazdym dniu, ale wraz
Z rozwojem ciata energetycznego, ich intensywno$¢ bedzie stopniowo redukowana.

Jest duzym, ale i naturalnym btedem, mierzenie przeptywu energii poprzez site odczuwanych wrazen. Pamietaj,
ze odczucia przemieszczania energii beda zawsze stale malaly, wraz z oczyszczaniem blokad i minimalizowaniem
oporu. Nalezy oczekiwal statego redukowania odczu¢ jako znaku prawdziwego postepu. Tym samym, we
wczesnych etapach rozwoju, niektdrzy mogg odczuwac nieznaczne odczucia przemieszczania energii. Oznacza to,
ze mogg mie¢ naturalnie, lepiej rozwiniete ciato energetyczne niz przecietne osoby. Jednak zawsze jakie$
odczucia przemieszczania energii bedg odczuwane, chyba ze wystepuje powazny i szeroki brak aktywnosci ciata
energetycznego. Moje bioenergetyczne badania pokazujg, ze taki brak aktywnosci jest rzadkim i generalnie
niezdrowym symptomem.

Przemieszczenia energii

Bioenergia, kiedy reaguje we wczesnych krokach, zwykle wywotuje uczucie szybkiego, wzburzonego, rwacego
przeptywu wody. Jest to szczegdlnie mocne i zauwazalne w stopach, goleniach i udach, czasami nawet
zapierajace dech. Mozesz réwniez odczuwac silne, gteboko kostne wrazenie mrowienia. Jest to najbardziej
odczuwane w goleniach i udach, zwtaszcza w pierwszych krokach. Wielu z moich ochotnikéw informowato mnie
dos¢ obrazowo, ze nie byli w stanie usta¢ na wiasnych nogach przez pare minut w trakcie pracy z systemem
NEW. Z reguty, przydarza sie to we wczesnych stymulacjach stop i ndg oraz ¢wiczeniach wznoszenia energii i ten
poziom przemieszczania energii nie wywotuje bolu. Jest to odczucie niemite, ale nie bolesne, podobne do tego,
gdy przywracasz krazenie w zdretwiatej nodze.

Jest wiele innych, dziwnych, czasami bardzo silnych odczué przemieszczania energii wywotanych systemem NEW.
Jest catkiem normalne, w trakcie pracy nad stopami, nogami, dtonmi i ramionami, odczuwanie w nich silnych
wibracji i mrowien. Te wrazenia stopniowo bedg zanika¢ wraz z regularnym rozwojem, do poziomu lekkiego,
przyjemnego, mrowigcego przeptywu energii. Stopien doswiadczanych wrazen gtownie zalezy od stanu ciata
energetycznego, ilosci blokad i obecnosci ograniczonych $Sciezek energetycznych. Sita tych odczué jest zalezna od
wielu innych wspdtczynnikéw, np. kondycji ciata fizycznego, a nawet dziennych zmian wptywu sit oddziatywan
energii planet i atmosfery. Warunki energetyczne w kazdym punkcie geograficznym réwniez sie zmieniajg w ciggu
dnia i sg zalezne od wielu wspdtczynnikdw Srodowiskowych.

Ogolne odczucia przemieszczania energii

Mrowienie, faskotanie, drzenie i wibrowanie na spodach stdp i dioni oraz palcach.
Wrazenie rwacego przeptywu wody przez nogi i ramiona.

Gtebokokostne mrowienie wewnatrz dtoni, stop, nég i ramion.

Ciezkos¢, gtdwnie w dtoniach i stopach.

Mrowienie, odczucia rwania w ciele energetycznym przez ramiona, nogi i kregostup.
Zlokalizowane falowanie i pulsowanie w ciele i na skdrze.

Skurcze miesni i szarpniecia konczyn.

taskotanie (jak od pajeczyny lub tak, jakby mréwki biegaty po catym ciele).
Zlokalizowane wrazenia ktucia, ciarki.

Bolesne, palace lub zimne powierzchnie, gtownie na spodach stop i dtoni.

Bdle podobne do uktucia szpilka.

Skurcze miesni.
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Zredukowane odczucia przemieszczania energii

Jest catkiem normalne myslenie, ze z czasem gdy odczucia przemieszczania energii stajg sie mniej intensywne,
robisz co$ zle lub ze system NEW juz nie chce dla ciebie dziata¢. Nalezy to jednak sobie przemysle¢, majac na
uwadze, ze ciezkie wrazenia przemieszczania energii bedg zawsze stably wraz z rozwojem ciata energetycznego.
Mistrzowie wznoszenia energii z wysoko rozwinietym ciatem energetycznym bedg czuli jedynie lekko mrowigce
ciepto w trakcie, gdy wielkie ilosci energii s wprowadzane do ciata. Postrzegaj ztagodzenie odczué¢ przeptywu
energii jako znak prawdziwego i postepujacego rozwoju.

Przypadki - historie

W dalszej czeSci jest przedstawionych kilka historii dostarczonych przez niektdrych moich ochotnikéw
pomagajacych mi testowac system NEW. Zataczytem je, aby umozliwi¢ lepsze zrozumienie efektéw dostarczanych
przez system NEW we wczesnych stadiach rozwoju. Wielu z tych ochotnikow miato do pracy jedynie bardzo
prymitywng wersje systemu NEW, w trakcie gdy byt on rozwijany. Dlatego terminologia i procedury wspomniane
w tych listach moga rdézni¢ sie od tych podawanych w tym podreczniku.

#1 - "Pan A"

List 1:

Oba osrodki na kciuku pracujg dobrze, drza i wibrujg w tym samym czasie do momentu, kiedy poczuje
wibrowanie gteboko w dtoni. Wowczas przechodze do pracy nad pozostatymi palcami, odczuwajac silne pulsacje
energii na catej dioni.

Wykonatem ruch mieszania na kazdej stopie z osobna, dopoki nie poczutem pierwszych symptoméw energii,
woéwczas przeszedtem do szerokiego ruchu szczotkowania. Rozpoczatem ruch mieszania na obu pietach
jednoczesnie i po paru minutach uzytem szerokiego ruchu szczotkowania na obu podeszwach, w gére i w dot.
Nastepnie przeszedtem do dtoni, ale moje stopy nadal same kontynuowaty ruch szczotkowania, az do momentu,
kiedy poczutem silne uczucie pieczenia na obu spodach stop. Musiatem sie przej$¢, aby zmniejszy¢ ten
dyskomfort. Rdwniez pracujac nad dtorimi, po 2 lub 3 minutach, moje dtonie bolaty od uczucia pieczenia, az do
samych kosci, tak jakby kto$ bardzo mocno klepnat moje dtonie. Poszedtem sie przejsc i rozruszatem dtonie, aby
zredukowac to uczucie, tak jak mi radzites. Pracowatem nad stopami w obuwiu oraz na boso i lepsze efekty sa
przy bosych nogach, tak jak sugerowates.

Kiedy pracowatem nad wznoszeniem energii przez nogi, skupitem sie nad jedng nogq i nagle pojawity sie odczucia
energii w drugiej, mimo ze w ogdle nad nig jeszcze nie pracowatem. Pézniej probowatem przemieszczaé energie
przez cate ciato z uniesionymi nad gtowg dtonmi, odbijajac energie przez barki i ramiona, do palcow, w gore i w
dét. To samo zrobitem na nogach i po paru prébach poczutem w nich ciepto i wibrowanie, bardzo silne w pietach
oraz silne przemieszczanie sig energii przez cate nogi.

List 2:

Kiedy probowatem powtdrzy¢ te ¢wiczenia ponownie na nastepny dzien, osrodki energii i porty wymiany energii
na spodach stop i u podstaw paluchéw zaczety sie rozgrzewac i wibrowac jak tylko o nich pomyslatem, jeszcze
zanim zaczatem nad nimi pracowac, uzywajac ruchéw Swiadomosci. Pare chwil po rozpoczeciu pracy nad nimi,
niecatg minute, moje dtonie i stopy zaczety mocno wibrowac. Tym razem miatem pewien problem z wyczuciem
ruchu szczotkowania, z powodu intensywnego odczucia energii w catych dtoniach i stopach. Czy to jest podobne
do rzeczy typu "zamontuj raz", ktdrg potem mozesz wiaczac jak wiacznik?

List 3:

Podczas pracy na gornej czesci ciata, po paru probach, zaczatem czu¢ energetyzowanie sie catego ciata,
wibrowanie i drzenie, co utrudniato umiejscowienie Swiadomosci gdziekolwiek. Wszystkie odczucia sg takie same,
jak te w dolnej czesci ciata, ktore opisywatem we wczesniejszym liscie, ale sg bardziej rozlegte.

Jeden komentarz: Przeziebitem sie w pigtek i wykonujac prace energetyczne, tak jak sugerowates, pozbytem sie
choroby w przeciggu dwdch dni! Przeziebienia sg znacznie gorsze dla mnie, wiec mysle, ze zmierzam w dobrym
kierunku. Jak juz powiedziate$, wyglada na to, ze moj system immunologiczny jest wzmacniany i pomaga mi w
zwalczaniu przeziebien i wiruséw.
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List 4:

Przedstawiam Ci mojq odpowiedz na temat zagrozonej cigzy mojej zony, jak prosites. Juz przez miesigc, kazdego
dnia, zajmuje sie ona systemem NEW. Nie ma zadnych probleméw z podzieleniem $wiadomosci, takich jak ja
miatem na poczatku i méwi, ze czuje energie za kazdym razem. Moéwi, ze ma problemy z wyczuciem
poszczegdinych palcdw stopy, poniewaz jak tylko zaczyna to ¢wiczenie obie stopy cate wibrujg. Powiedziatem jej,
zeby pomineta to ¢wiczenie teraz i pracowata tylko na podeszwach stdp, pietach i kostkach, stosujac szerokie
ruchy $wiadomosci, tak jak sugerowates.

Jej lekarz powiedziat dzisiaj, ze poziom cukru jest teraz catkiem normalny (byt bardzo zdziwiony dlaczego,
powtdrzyta test i wypytywat nas - ale nie wspominaliSmy mu o systemie NEW). Status "cigza wysokiego ryzyka"
stat sie niepotrzebny.

#2 - "Pan C"

List 1:

Rozpoczynajac (jestem leworeczny) zauwazytem, ze moja lewa stopa reaguje lepiej w trakcie ¢wiczern NEW. Kiedy
rozpoczatem Cwiczenia energetyczne, ktére mi przystate$, poczutem znaczne drzenia w catym przodzie mojej
stopy, nie tylko w stawach duzych paluchéw. Kiedy zaczatem przecigga¢ energie do prawego kolana, poczutem
sie troche dziwnie. W obu stopach poczutem co$ w rodzaju rwacego przeptywu wody przez golen. Te odczucia
byly bardzo silne! Postaratem sie skoncentrowa¢ na duzym paluchu i nagle poczutem przyttaczajace uczucie
oszotomienia i czutem jak energia napetnia moje ciato. Po chwili poczutem zimno i nie mogtem sie skoncentrowac
na tym co robie. Nawet teraz, godzine pdzniej, w stopach utozonych pod biurkiem, nadal lekko czuje
przemieszczajacq sie w nich energie.

Zauwazytem, ze po pewnym czasie, moja prawa stopa zaczyna pracowac lepiej niz lewa. Moze jest to
spowodowane tym, ze jestem obureczny (lewq rekq pisze, prawg lepiej operuje manualnie i rzucam), ale nie
jestem pewien. To, co opisatem, to byt moj pierwszy raz, kiedy poczutem tak duzy przeptyw energii. Gdzie ona
poptyneta - nie wiem. OSrodek magazynowania energii ponizej pepka byt trudny do wyczucia z powodu
intensywnosci energii odczuwanej w catym ciele. Ciesze sie, ze w tym momencie siedziatem, bo gdybym stat,
upadtbym na tytek!!!

List 2:

W momencie gdy probowatem sie zrelaksowac przed snem wieczorem (po zakonczeniu ¢wiczen NEW) zdarzyto
sie co$ dziwnego. Po pierwsze, wydawato mi sie, ze moja $wiadomosc¢ sie przemieszcza. Zaraz potem doktadnie
styszatem ludzi w nastepnym pokoju, tak jak bym tam byt Pdzniej w mojej gtowie i uszach dziato sie co$
dziwnego. Caty czas czutem naptyw energii, tak jakby eteryczne uderzenie na twarz, gtosne i silne w odczuciach i
dzwieku. W trakcie tego rowniez zauwazytem niewiarygodnie jasne btyski w moich oczach. Dziato sie to kilka
razy. Réwniez tym razem drzenia, skurcze i szarpniecia miesni przydarzyty mi sie po wykonanych ¢wiczeniach, a
nie w trakcie ich trwania.

Uwagi do efektu rozblyskania:

Jasne btyski i lekkie wstrzasy w okolicy twarzy, opisane powyzej, pochodzg od osrodka brwiowego. Jest
to widziane okiem umystu w momencie, gdy zmagazynowana w nhim energia jest pulsacyjnie
przekazywana wyzej, do osrodka korony, zgodnie z jego natura. Efekt uderzenia badz wstrzasow w
okolicy twarzy jest wywotany przez struktury wspomagajace w czesci twarzowej, ktére reagujg na
rozbtyski. Wiecej szczegdtdw na temat efektu rozbtyskania znajdziesz w ksigzce pt. Astral Dynamics
(szczegdty na koncu podrecznika).

List 3:

Mojq sugestig przy stymulacji osrodkéw energii jest stuchanie muzyki relaksacyjnej. Zatadowatem ptyte CD z
muzyka New Age do odtwarzacza dzi$ rano. Natychmiast mdj kregostup zaczat wibrowac i poczutem szybki
przeptyw energii. Osrodki energetyczne w moich stopach uaktywnily sie samoczynnie, bez zadnego wysitku z
mojej strony, i fala za falg, energia biegta przez moje nogi do ciata.

List 4:
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Teraz moge juz wykonywac ¢wiczenia energetyczne w kazdej chwili. W klasie, na spacerze oraz w samochodzie
lub autobusie w trakcie podrdzy. Nie jest to dla mnie trudne. Zastanawia mnie to, Zze opanowatem te rzeczy tak
szybko. Znaczy sie, to troche dziwne, ze twdj przewodnik do systemu NEW okazat sie tak prosty i ze tak szybko
mozna bylo sie tego systemu nauczy¢. Kiedy probowatem tego w samochodzie, przede wszystkim bardzo
zauwazalny jest efekt rwacego przeptywu wody w nogach, gdyz sam samochdd trzesie sie i wibruje. Rowniez
pewne odcinki drogi wydajg sie byc silniej naenergetyzowane niz inne. Szczegodlnie jest to widoczne przez naptyw
energii, ktoéry zauwazytem. Efekt jest silniejszy i bardziej zauwazalny, gdy przejezdzam przez otwarte lub
zalesione przestrzenie, natomiast mniejszy na terenach bardziej zabudowanych (miasta i obiekty przemystowe).

List 5:

Gdy sie zrelaksowatem lezac w t6zku, zdecydowatem, ze sprdbuje przeciagnaé energie uzywajac systemu NEW
(moje stopy nie muszg juz dotykaC podtogi). Zasypiajac przeciggatem energie, gdy nagle obudzit mnie, nie
wiadomo skad, duzy naptyw energii, bardzo od$wiezajacej. Czutem te energie naptywajacq z kazdej strony.
Wygladato to tak, jakby energia napetniata mnie przez skére na catym ciele i nie bytem pewien skad naptywa. To
byto bardzo intensywne i interesujace doswiadczenie.

#3 - "Pani C"

List 1:

Zaczefam od ufozenia sie wygodnie w fotelu z bosymi stopami. Zamknetam oczy i skupitam sie na oddechu, az
osiagnetam stan lekkiego relaksu. Skupitam swojg $wiadomos¢ na duzym palcu prawej nogi. Przez jaki$ czas nie
czutam nic i musiatam go podrapac pare razy, aby skupi¢ mojg $wiadomos¢ w tym miejscu. Wkrétce palec zaczat
silnie pulsowac. Nastepnie zaczetam pracowac nad paluchem lewej nogi. To zabrato mi troche wiecej czasu. Moje
stopy byly chlodne. Czutam wykonywany ruch mieszania i efekty, jakie dawat. Pracowatam nad kazdym palcem
szczotkujac je, kazdy z osobna. Czutam mrowienie we wszystkich palcach. Robitam tak przez chwile, miatam
jednak problemy z rozdzieleniem $wiadomosci i stymulowaniem palcéw parami. Gdy czutam, ze moje stopy
pracujg coraz szybciej, zaczetam przenosi¢ energie w gore, przez golen do kolan. Poczutam wieksze mrowienie w
prawym kolanie niz w lewym. Wydawato mi sig, ze energia zatrzymala sie pod lewym kolanem, w tydce, z tylu
nogi. Czutam, ze w potowie drogi rozcigga sie jaka$ granica blokujaca energie. To bylo troche bolesne, gdy
bardziej sie na tym miejscu skupitam i prébowatam przeciggnac¢ przez nie energie. Czutam moje ciato tak, jakby
bylo przekrecone na prawga strone. Nie wiedziatam, czy sie fizycznie przekrecitam (tak jakbym chciata popatrzec
przez ramie), czy tez nie. Jeszcze raz sprobowatam pare razy przemiesci¢ energie, ale bdl nadal trwat. Uczucie
utozenia ciata wrdcito do normy.

List 2:

Tak jak wczesniej, utozytam sie w fotelu z bosymi stopami na podtodze. Rozpoczetam od duzego palca prawej
stopy, ruchem mieszania na szczycie jego gtéwnego stawu. Zaczat swedzie¢. Przesztam do duzego palca lewej
stopy, jednak tam nie bylo tak duzej reakcji, ale na tyle wystarczajaca, zeby poczué, ze co$ sie dzieje. Przez
chwile kontynuowatam te akcje, pdzniej przesztam na inne palce stopy. Reagowaty dobrze, a przez stope
przechodzity ciarki. Przeniostam $wiadomos¢ w goére prawej nogi, do kolana. Ta noga na tym odcinku reaguje
dobrze. Sprébowatam przenies¢ energie przez lewg noge i ponownie poczutam bolesny punkt na tylnej czesci
nogi. Kontynuowatam przenoszenie energii przez te noge, aby oczysci¢ blokade. Nadal bolato, ale bdl nie byt juz
taki ostry, tylko troche uporczywy. Nadal przeciggatam energie w gére prawej nogi, przez pachwine, do obszaru
pod pepkiem.

Moja lewa noga nadal dobrze nie reagowata i ma kolejny ciezki punkt z tytu uda. Prébowatam przeciggania
energii przez obie nogi w tym samym czasie, uzywajac rak $wiadomosci i poczutam mrowienie przebiegajace
wzdtuz uda do dolnej czesci plecéw. Nastepnie przeciggatam energie przez nogi, do obszaru pod sercem (gdy tak
robitam, w moich dfoniach i palcach zaczetam czu¢ mrowienie). PomySlatam, ze mozna juz wstac. Wstatam, ale
czutam sie zdezorientowana (nie mogtam utrzymac réwnowagi). Otworzytam oczy, ale nie mogtam sie skupié.
Zamknetam je ponownie i kontynuowatam. Probowatam przeciggac¢ energie w gore, przez osrodki gardta, brwi i
korony.

Szczyt mojej glowy mocno mrowit, wiec przemiescitam jej energie w dét, po przedniej czesci mojego ciata.
Rytmicznie z oddechem przenositam energie w gore i w dot, jednak trudno byto utrzymac réwnowage, wiec zeby
nie upas¢, ponownie usiadtam. Powtarzatam to jeszcze przez pare minut. Gdy pisze te notatke, zaraz po mojej
sesji, czuje sie troche oszotomiona i nadal odczuwalny jest ucisk w lewej nodze, ale nie az tak silny. Czuje jakie$
mrowienia i przemieszczenia energii. Najsilniej odczuwane sa: stopy, bdl w lewej nodze i kolanie, okolice pepka i
mrowienie okolicy osrodka korony.
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Whioski: Dzisiaj, po ¢wiczeniach z energig, czutam sie duzo lepiej w pracy. Miatam bardziej optymistyczne mysli
na temat wielu rzeczy i ogdlnie czutam sie szczesliwsza. Miatam wiecej energii i bytam bardziej zrelaksowana i
spokojniejsza niz zwykle.

List 3:

Nie jestem pewna czy powinnam to probowa¢ w samochodzie, ale duzo jezdze i bardzo by mi pasowato
sprobowac, zwtaszcza podczas czekania na $wiattach. Jak zwykle zaczetam od duzego palca prawej nogi, ale tym
razem uaktywnita sie cata stopa. Lewej stopy nadal dobrze nie czutam, ale co$ z nig jest, bo jak tylko zaczetam
ciggna¢ energie przez obie nogi, w lewej nodze pojawit sie bdl. W czasie prowadzenia trudno mi byto sie skupic,
ale wystarczajaco, aby przeciagna¢ kilka razy energie w gore i w dot przez cate ciato. To wywotato odczucia
energii i oczyscito mojg gtowe. Po tej sesji moja lewa noga bolata jeszcze przez okoto godzine.

Nie wiem czy to dzieki ¢wiczeniom energetycznym NEW, ale nie ztapatam przeziebienia od mojej corki (bytam
bardzo podatna na wirusy tej zimy) i to bardzo mnie zastanowito.

Chciatabym jeszcze opisa¢ co$ dla mnie niezwyktego. Bytam z przyjacielem wieczorem i nagle statam sie bardzo
emocjonalna. Czutam sie tak tylko kilka razy podczas medytacji. Na poczatku czutam drzenia w klatce piersiowej,
pozniej czutam, ze wybuchne. To byto uczucie czego$ absolutnego, otaczajacej mitosci (wybuchtam ptaczem).
Czutam sie przez to zszokowana, ptakatam. To naptywato do mnie falami przez 20 minut. To nie jest normalne
dla mnie.

o  Uwagi do obszaru pod-sercowego:

Jak wynika z powyzszej historii, pod-sercowy osrodek gromadzenia energii byt pobudzany i rozmysinie
napetniany eksperymentalnie i bez mojego nadzoru. Takie eksperymentowanie wytwarza regularne
negatywne odczucia emocjonalne. Wywotuje momenty tymczasowego niezréwnowazenia emocjonalnego
u ochotnikéw w ten sposdb eksperymentujacych, z silnymi uczuciami emocjonalnymi, fzami i nagtymi
zmianami nastroju, od depresji do ekstazy. Wyniki takiego eksperymentowania byty na tyle podobne, ze
staty sie przewidywalne. Dlatego tez odradzam bezposrednie napetnianie pod-sercowego osrodka
magazynowania energii.

o Uwagi do obszaru pod-brwiowego:

Inne negatywne skutki sa spowodowane podobnym do$wiadczeniem jak powyzej, gdy pod-brwiowy
osrodek energii byt rozmyslnie napetniany - réwniez bez mojego nadzoru. To wywotuje miedzy innymi
bdle gtowy, migrene, depresje, paranoje, stany psychotyczne, a nawet niestabilnosci psychiczne -
wszystko jest krotkotrwate (dzieki Bogu), ale pokazuje, jak niewlasciwe moze by¢ takie dziatanie.
Jednemu z moich ochotnikdw (najgorszy przypadek jaki miatem) utrzymywaty sie te psychiczne
dolegliwosci prawie przez tydzien. Pdzniej odkrytem, ze w jej zyciu byty juz historie mentalnej
niestabilnosci i prawdopodobnie ten eksperyment przywotat je. Wszyscy moi ochotnicy szybko wrdcili do
zdrowia i ustabilizowali sie po tym, jak przestali uzywac tej niemadrej praktyki. Dlatego tez, zalecam, aby
nigdy, pod zadnym pozorem, nie napetniac¢ bezposrednio pod-brwiowego osrodka energii.

List 4:

Dzisiaj trudno mi byto zaczaé i skupic sie. Zgietam palce u stdp, aby skupi¢ w ich miejscu $wiadomos¢. Nastepnie
przeniostam energie w gére ndg, do kolan, przez uda i pachwiny (tym razem zadnego bolu w nodze, tylko lekko
mrowigcy punkt), i przez cate ciato, do osrodka korony, a nastepnie z powrotem w dét. Czutam, ze pewne
miejsca, gdy przeciggam przez nie energie, automatycznie spinajq sie (zwilaszcza ramiona i uda). Musiatam
specjalnie je rozluzniaé, aby mdc dalej kontynuowac. Czutam, ze dzisiejsze ¢wiczenie uspokaja moje zmysty,
zamiast je pobudzaé. Czutam sie bardzo zrelaksowana i miatam bardzo dobre samopoczucie po ¢wiczeniach NEW.

List 5:

Dzisiaj skoncentrowatam sie na petnym energetycznym obiegu ciata. Gdy miatam to juz dobrze opanowane, a
szto mi catkiem dobrze, podniostam dtonie do twarzy, aby zobaczy¢ kolory. Tym razem nie widziatam zadnych
koloréw, ale czutam wspaniate ciepto moich dtoni. Czutam réwniez ich stodki zapach, ktdry pdzniej zniknat.

Nastepnego dnia przeziebitam sie, ale po wykonaniu petnego energetycznego obiegu ciata (tak jak sugerowates),
bdél w uszach, gardle i nosie prawie catkowicie zniknat. Kiedy skonczytam i wstatam z fotela, bdlu i zmeczenia
catkowicie juz nie byto i czutam sie Swietnie!
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o  Uwagi do samoleczenia:
Poza moim do$wiadczeniem z samoleczeniem, otrzymatem wiele listow o podobnej tresci od ochotnikdw,
ktorzy zmagajg sie z przeziebieniami, innymi wirusami i grypa. Czesto pozbywali sie choroby catkowicie
lub minimalizowali jej przebieg do kilku dni, z niewielkimi objawami.

#4 -"Pan T"

List 1:

Miatem pewne odczucia we wszystkich palcach stopy, niezbyt duze, a gtdwnym wrazeniem byto mrowienie. Silne
mrowienie w podeszwach razem ze spazmami mie$ni i szarpnieciami kostek i ndg oraz pewna sztywnos¢. Ruch
szczotkowania na podeszwach jeszcze bardziej to spotegowat, co stato sie niewygodne. Praca nad palcami u stop
wywotywata u mnie senno$¢. Czutem silne mrowienie w pietach. Troche to piekto i wygladato jak skurcz. Nie
bolato zbyt mocno, byto to gtownie silne mrowienie. Moje kostki i kolana zachowywaty sie podobnie. Nie mogtem
wyczu¢ wewnetrznej strony kostek.

List 2:

Przenoszenie energii w gére ndg odczuwatem dobrze i od$wiezajaco. Wywotywato to duzo szarpnie¢ i wibracji w
nodze, troche sztywnosci, ale zadnego bdlu. Kiedy skupitem sie na os$rodkach pachwiny natychmiast poczutem
silne wrazenia we wszystkich czterech osrodkach na obu nogach. Jednak nie skupiatem sie na nich zbyt dtugo z
powodu twoich ostrzezen w podreczniku NEW. To byto gtownie mrowiace i pulsujace odczucie i troche piekto.
Utrzymywalo sie to jeszcze po tym jak przestatem i spowodowato to u mnie pewne zmeczenie.

List 3:

Podstawowe wznoszenie energii: moje nogi reagujq dobrze, odczucia jak wczesniej (mrowienie). Pod-brzuszny
osrodek gromadzenia energii wibrowat i drzat zauwazalnie. To ¢wiczenie oc