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前言

　　作者序　　這本書將會改變你的生活，它會從各方面讓你的生活朝氣蓬勃；它會喚醒你的潛能，
改變你和他人的關係，以及你看待、傾聽、思考、感覺、學習和做事的態度；這本書會讓你做事更有
把握，挑戰你自憐、厭倦和消極的負面情緒。
你將進入一個充滿希望和生氣勃勃的世界──讓自己滿懷正面的能量重生，你也可以學習如何將這種
充滿生機的能量導入自己的生活。
　　要充分發揮「第二圈能量」的潛能，你必須讓自己找回與生俱來的專注力，這種能量會讓你更成
功、更快樂，改變你和他人的關係，以及你看待、傾聽、思考、感覺和學習事物的態度。
　　所以，問題的關鍵在於「專注力」（presence）這個名詞。
很多人相信，擁有「專注力」是一種老天的恩賜，這就像我們看到許多知名藝人擁有天生的明星魅力
，它是無形的，而且無法學得來。
我完全不同意這種說法。
你也許沒有造就這些明星的美妝、名牌服飾和燈光效果，但可以試著去發掘屬於自己的魅力，那就是
「專注力」，一種純然、完整以及專心一意的能量。
　　我在三十年前就開始探尋這種能量。
那段期間，我正好有很棒的機會和一些地球上最成功、最知名的表演者一起工作。
更有趣的是，我不只和公司領導人、教師、醫生和律師合作，甚至和一些罪犯也有不少接觸。
現在讓我解釋一下。
　　我年輕的時候就非常喜愛威廉·莎士比亞的作品，也很榮幸能夠花很多時間研究莎士比亞。
我愈深入研究就愈發現自己著實鍾愛他的著作，不只是因為他運用文字的耀眼才華，或是對人類情感
的深刻了解，而是因為莎士比亞真心喜歡人，他真的關心人們，知道我們是因為彼此的共識而結合在
一起，不會為了意見不同而不合。
更重要的是，莎士比亞希望人類表現得比我們想要的更好，他告訴我們只要全心對待彼此和這個世界
，我們就可以愛得無私、尋回親密、平等對待他人以及正確地運用權力，莎士比亞藉由種種創傷和失
落的經歷，將他故事裡的角色導引至正面的方向。
　　我遊遍世界，也在世界各地工作過，旅途中遇見的人只要知道我在研究莎士比亞，就會搬出他最
知名的一句話：「要做還是不做，這是個難題。
（To be or not to be： that is the question.）」　　在這本書中，我將探討「要做還是不做（To be or not
to be）」，同時證明你能夠選擇運用「第二圈能量」讓自己和他人過著正面而積極的生活。
　　一九七七年，我開始在不同的大學和劇場教授演技。
早期我和一些明星合作，但大部分的對象是全無經驗的年輕學子，我的工作就是教導他們聲音、說話
方式和語言風格等技巧。
我發現教他們技巧比較直接了當，他們只要重複練習就好；但是要讓他們了解到底說了什麼、而且為
何說這些話比較困難，不過經過努力還是可以做得到。
　　這些學生現在說話條理清楚，讓人樂於傾聽，然而這是不夠的。
我一星期可能坐著聽大約兩百個演員說話，我實在不了解為何有些演員做對了每件事，卻無法讓我了
解他們到底在說什麼。
有些人的表現　　在當時令人印象深刻，他們很聰明，展現細微而複雜的技巧；但我看過就忘──也
就是說他們無法留存在我的記憶中。
有些人非常美麗，卻沒什麼吸引力。
到底是哪裡出了問題？
　　我向我的長輩、一些有經驗的老師提出我的疑問，他們會笑著給我這樣的答案：「這些人就是沒
有天分啦！
」這種說法有點冷酷。
我的同事暗示說，如果他們沒天分，光靠努力是很難做到的，我再教也教不來。
這些被稱為沒天分的人可能嘗試幾次後放棄，從此消失不見；對他們來說，這些無法達成的目標就成
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為生命中毫無價值的東西。
　　現在，當你翻開這本書，你得知道我是個非常固執、而且很重視公平的人，我發現其他老師的反
應並不公平，我也不打算接受這種不平等的說法。
再者，我偶然間發現，我有個一開始被認為沒天分的學生，卻突然開竅；如果我承認這種改變，他會
持續這樣的好表現，而其他老師也注意到這個所謂失敗的學生開始走向成功的事實。
這是奇蹟嗎？
我不這麼認為，即使在那時我就知道這不是一種天分，而是來自我們自身擁有的能量；不知怎麼地，
我讓他發現自己的專注力，我開始探索如何定義這種能量，以及如何讓我的學生擁有它。
　　既然知道這樣的改變過程和能量有關，我也發現了幾種人類可以學習操控的不同形式的能量，包
括身體能量、呼吸能量、聲音能量、心智能量、情感能量和精神能量，我們散發能量，而且藉由傾聽
，我們也接收能量，付出同時獲得。
我發現我的學生找回專注力這件事絕對不是奇蹟，但他們一開始失去這種能量卻是個悲劇；我也發現
這種能量是我們每個人都有、相當普遍的特質，只是不知為何被藏了起來──這個能量被鎖在我們的
身體和每一次呼吸之中，隨時等待我們喚醒它。
　　我也了解到我們可以經由正式練習而提升、改善並且愈來愈熟悉這種專注力。
我的本能和自身的恐懼告訴我，這種專注力只在安全可靠的環境下才能成長茁壯，即使在我早年工作
時我就發現，如果工作氣氛是負面大於正面的話，這種活躍的生命力是會日漸萎縮的。
根據我的觀察，我非常希望以下會減少專注力的行為不會發生，像是粗心、懶散、呼吸淺薄、說話有
氣無力、制式思考以及嘲弄譏笑──任何會讓這種重要生命力從我們身上或周遭環境點滴流失的情況
最好都不會出現，因為專注力必須在無條件的愛和喜樂之中才能獲得滋養茁壯。
　　漸漸地我發現了三種基本能量，其中一個我稱為「第一圈能量」，比較內向，把能量朝自己集中
；相對於「第一圈」，「第三圈能量」則是另一個極端，把能量盡量朝外散發；至於「第二圈能量」
是把能量的給和得都集中在某個特定的目標或對象。
事實上，所有擁有專注力的演員都屬於「第二圈能量」。
以前我知道「第一圈能量」和「第三圈能量」對我們來說很有用，但我有些學生缺乏「第二圈能量」
，那就像是缺少蓬勃的生命力一樣。
我也知道有些人可以在身體上實踐「第二圈能量」，但在情緒和智能上卻無法同步：所以真正的問題
在於我們必須全面達到「第二圈能量」的要求才行。
　　於是，我開始把這個發現帶出劇院，運用在演員以外的人們身上。
　　我在二十三歲時開始這樣的探索之旅。
有一位女士打電話給我，希望我能幫幫她的兄弟；她在電話裡聽來有些憂慮，她只說她兄弟的聲音比
較沉悶無趣。
　　「還有呢？
」我說。
　　「呃，他有點老。
」她聽來有些不好意思，接著她又說：「他不是很⋯⋯正常。
」　　「我試試看。
」我這麼說。
　　「你比他年輕⋯⋯你介意嗎？
」　　「我試試看。
」　　她的兄弟叫喬治，五十多歲，穿著整齊──顯然是她的傑作──燙得筆挺的襯衫、胸前開扣的
羊毛衫、毛線領帶以及擦得光亮的皮鞋。
他雙腿併攏，坐得挺直，兩手緊抓著扶手，緊得指關節都泛白了，他勉強擠出笑容來掩飾心中的羞澀
和恐懼。
　　喬治的聲音聽來死氣沉沉的，他的眼神也一樣，他看來心不在焉──不知道是不是剛吃過鎮靜劑
？
他看起來就像我祖母曾說的那句話：「沒人在家，房子裡黑漆漆的。
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」他試著討好我，用誇大的聲音表演──可是一點用也沒有。
　　我有種挫敗的感覺，但這位女士卻很高興，很顯然地，喬治喜歡這門課，他在上課前幾小時就準
備好了......但他沒有任何改善，我很想喊停，可是我需要錢。
　　然而，當春天降臨，我在上課前兩小時看到喬治，坐在我公寓外面的廣場上，他非常開心地凝視
著盛開的木蘭花，突然間，我看見了真正的喬治──他生氣勃勃地坐在那兒，因為美麗的木蘭花，喬
治進入了「第二圈能量」。
　　後來，喬治拖著腳步走進公寓開始上課，我問他：「你看到木蘭花有什麼感覺？
」　　「就像看到大教堂一樣。
」他以高昂的音調回答，就像他喜愛的哥德式拱型圓頂建築；喬治告訴我　　他曾拜訪過的許多教堂
，此時他眼神專注、全神貫注。
　　「可是這些美麗的事物和你一點關係也沒有。
」　　喬治突然結束話題，心思似乎又遠離我和這個世界；但他對教堂的熱情卻在我眼前活生生上演
。
喬治的事告訴我，只要我找對那把鑰匙，就可以釋放他們心中的熱情。
我沒什麼機會或是技巧來改善喬治生活中的其他部分，我也擔心他大部分的時間是活在「第一圈能量
」裡──有點遺世獨立的味道──但有一瞬間，喬治在我的眼前顯得很有朝氣。
於是我發現了莎士比亞早就知道的事實：每個人都有專注力，就是這種共通的能量讓我們團結在一起
。
　　我們後天養成的壞習慣摧毀了與生俱來的專注力，也破壞了我們與他人和世界的關係；也就是說
，專注力是天生的，壞習慣卻是你自己造成的。
喬治的事讓我重新審視這個世界，並四處探尋「三個能量圈」的現象。
　　其實這比我想的還容易多了，它就在我們周遭，就在每次我們和他人的互動之中。
每次的偶遇或邂逅，我都能發現符合「三個能量圈」的人，不論他們來自社會的哪一個階層，只要是
屬於「第二圈能量」的人都擁有相似的專注力；就像喬治和他的木蘭花，這些人頭腦清醒靈敏，和他
們接觸讓我感覺非常愉快。
　　自從我偶然發現這些能量圈理論之後的三十年間，我盡可能地四處傳授我的發現。
我所遇到的挑戰，不論是要贏得客戶信賴，還是要管理一整個教室裡不守規矩的青少年，或是如何結
束一樁買賣、掌握整個下議院、面對有敵意的記者、或在高度戒備的監獄裡求生，結果很明顯地，最
後的贏家都是擁有專注力的人。
事實上，想要成功不可能沒有它，即使你只擁有那短短的一瞬間，卻足以改變你的一生；那些身上烙
印著「輸家」的人就是因為他們失去了這種能量。
　　任何人都可以習得這種專注力，理論很容易掌握──卻被人誤認為很簡單──但需要經常練習，
如果你希望永遠擁有這種能量更該如此。
大量練習可以讓你各方面都有亮眼的表現：包括你的姿勢、呼吸、聲音、理解能力、聽力、清晰思考
、寬容大量以及十足的勇氣。
這本書將解釋到底該如何維持在「第二圈能量」的最好狀態，不論你面對的是平凡或是特殊的人生挑
戰都可適用。
　　無論何時，當我在教導學生時，我總是告訴他們在很久以前，我就發現這世上沒什麼新奇的事，
我教的事和我寫的文章其實都是大家早已知道的事實。
你本來就知道「專注力」這回事，只是你把它深埋在記憶深處。
我知道這本書會激發你的熱情，讓你全面發揮深藏不露的能量。
　　不用急，慢慢來，因為有些練習有點難度，你毋需為此折磨自己。
有些練習你可能無法完全了解，但別擔心，要學習這種深奧的知識也是急不來的。
你將發現我會引用一些文句來強調某些部分，希望你好好練習，即使有些練習你可能無法馬上了解其
中的關聯，但最終你會發現它們彼此相關。
　　如果你想改變自己的生活，做就對了；但在此之前，我想我們應該再詳細解釋一下什麼是「專注
力」，何謂「第二圈能量」，以及你是否充分了解這種能量，還有為什麼你會需要這種能量。
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我們必須時時提醒自己為何會失去它。
這種專注力會離你而去並不是你的錯，其實是某人或某件事讓你失去它；現在，讓我們一起把它找回
來。
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内容概要

　　妮可·基嫚就是經過作者的訓練而成功的實例，能量集中的專注力成功法則　　第一圈能量：內
向及自我否定，把能量朝自己　　第二圈能量：能量取與捨集中在某個特定的目標　　第三圈能量：
極端，具侵略性及自戀性格，把能量儘量朝外散發　　《第二圈能量》作者派琪·羅登堡（Patsy
Rodenburg）是世界級聲音與表演教練，她指導過世上最成功、最知名的表演者，在指導演員如何表
演的過程中，領悟了人在職場與不同的場合時，有三種能量反應。
作者認為，第一圈能量是屬於比較自閉的型態，不但不太接近人群、穿著低調、呼吸上也常是急遽或
憋氣，常覺得不被周遭的人了解；第三圈能量是屬於非常外放的型態；說話不但咄咄逼人，言語和肢
體動作也常侵犯到別人的空間；第二圈能量則是作者想要倡導的一種成功理論；屬於第二圈能量型的
人，比較能自省，同時也能觀察關心別人的需求。
事實上，所有表現亮眼的演員都屬於「第二圈能量」。
因為他們都擁有專注力，這樣的人往往才能獲得成功的類型。
　　所以，問題的關鍵在於「專注力」（presence）這個名詞。
很多人相信，擁有「專注力」是一種老天的恩賜，這就像我們看到許多知名藝人擁有天生的明星魅力
，它是無形的，而且無法學得來。
但是你也許沒有造就這些明星的美妝、名牌服飾和燈光效果，但可以試著去發掘屬於自己的魅力，那
就是「專注力」，一種純然、完整以及專心一意的能量。
　　《第二圈能量》將教你如何操控身體、呼吸、聲音、心智、感情、精神的各種聚焦能量，指導你
如何充分發揮「第二圈能量」的潛能，你必須讓自己找回與生俱來的專注力，這種能量會改變你看待
、傾聽、思考、感覺和學習事物的態度以及他人的關係，讓你更快樂、更成功。
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作者简介

　　派琪·羅登堡（Patsy Rodenburg），曾獲頒英帝國勳章，為世界級聲音與表演教練。
她創立了倫敦皇家國家戲院人聲學系，並主持基爾德荷音樂與戲劇學院的人聲學系。
她曾經在倫敦皇家莎士比亞劇團擔任九年的聲音教練，並在全世界最重要的劇團指導運用聲音和保持
專注。
派琪·羅登堡訓練過伊恩·麥克連、休·傑克曼、妮可·基嫚等大明星，以及指導許多政要和企業家
如何運用聲音與人溝通。
她也為富比士五百大企業開設工作坊與企業大師課程。
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壞能量的事物第二十四章 釋放強烈情緒Part2 全然專注的生活第二十五章 家人第二十六章 關係、家庭
與性第二十七章 社區第二十八章 教育第二十九章 職場第三十章 企業界第三十一章 淨化負面能量第三
十二章 每日練習
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