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Moto:
,Stesti preje zaaternikovi,
uspech vSak pat dobyvateli.”

~Jakékoliv védomé zneuZiti této
metody sugesci proti komukoli,
nebo pouZiti subliminalni techniky
k ovlivnéni zaka p¢i vyuce podle
této techniky bude potrestano vys-
Si moci. Kdo se tohoto hanebného
¢inu umysliné dopusti, nenajde klid
do konce svych di. Stanovil jsem
ja, autor tohoto textu!”

Tento text je original a je chrém
duchem. Bez souhlasu autora neni
dovoleno jej kopirovat a prodavat
vydélecnym zpisobem! Je mozno
jej pouzivat v prosfrh kohokoliv
jiného a kopirovat zdarma ago-
bem od srdce k srdci. Amen.
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| Uvodem |

Némecky |ékd - neurolog a psychiatr
prof. lohann Heinrich Schultze (1884-1970),
ktery vytvail autogenni trénink nazvany po
ném, vySel podob&jako Freud z klasickych
poznatki o hypndze, sugesci a autohypnoze a
autosugesci. Jeho autogenni trénink paitrgp
ovlivnil puvodni discipliny. Pro znalce vy-
chodnich duchovnich technik a jejich teorii
jsou dalsi skryté vazbyejmé. K dalSim zdro-
jum pak nalezi z vychodu joga a ze zapadu
Jakobsonovo progresi¥melaxani cviceni.

Je vSeobeenznamy efekt, Ze zéma
psychiky ovliviiuje fyzickou strankuéta a
Schultz zjistil i moZznost ogaého postupu, Ze
totiz nalaédnim €la prostednictvim mysli
sousted’'ujici se nadlo dojde ke zrané psy-
chiky. Meritelné fyziologické efekty a jiné
fyzikaln¢ metitelné jevy jsou uvedeny
V Zawru.

Zangtim se na popis spravného prove-
deni celé techniky tak, jak jsem do jeji hlubiny
sam pronikl. @lam to na zaklaglvlastnich
zkuSenosti z n4cviku i vedeni nacviku, a také
ze zkuSenosti, které jserti fpm ziskal.

V navodu jsou také zohledmy jevy, ke kte-
rym jsem se na zaklad/lastnich zkuSenosti a
vlastniho poznéni dosb Pxi vlastnim psani
jsem pak byl neustale pohrouzen do medita
niho stavu podle této techniky a texkali-
krate upravil, kdyz $ psani dalSi kapitoly
jsem se dostal dale a mé psdomi e upo-
zornilo na kktery zadrhel, ktery jsemiipprv-
nim psani opomenul.

Nebudu psat o vSech moznostech pouziti
techniky a za jakych podminek, protozeg>
pokladam, Ze tento text budist pouze ten,
kdo jiZ o tomto &co vi a ma jiZ Bco nacvée-
no. Cela tato prace je tedy koncipovana jako
navod pro toho, kdo jiz vycvikem proSel a
nyni se pokousi na zakkadvych zkuSenosti
uveést do této techniky¢koho dalSiho. Proto
jsou na &kterych mistech podrokji popséna
i varovani o moznych uskalich. V Zadnéti p

pad tento text neni mySlen jako navod pro
samouky.

Pouziti €chto technik je mozné dvoiji:
a) nacvik zdravé osoby a poté nasledné pouziti
pii meditacichei neurotickych krizich (p
prvnim nacviku kazdého pocitu je vhodné
uvedeni druhou osobou);
b) I&itelské aplikovani pro pt¢bnou osobu
v krizi — bez uvadjici osoby (zkusené) se toto
neobejde.

Kdo vSak jiz ma natrénovan@co
Z téchto technik, tomu nebude vaditipzhus-
tény zapis a je schopen spravné aplikace jak
v pripadt b), tak ale i jako vedouci osoba pro
jiné v pripack a), ale také k samostatnému na-
cviku pro sebe sama. AvSak nedavej tento text
nikomu jinému, protoZeipzakladni neznalosti
abecedy to rize byt pro samouky Zatesniky
velmi nebezpéné! Skutene pii prvnim uva-
déni do techniky je nutny vedouci hla&tele.
Ten také musi dotyného @i tomto uvedeni
hlidat, protoze rize napoprvé dojit k geka-
nym reakcim (#dka, ale nize).

Vlastni trénink je relaxaé¢ — koncent-
rani technika, ktera fze praktikujiciho po
delSi doks dovést az k meditaim stavim.

Je to fivodre evropska Skola, tedy stravitelna

I pro kieg’any i ne¥fici zapadniho typu, z hle-
diska ndbozenského vyznéni je indiferentni.
Hlavni snér postupu je relaxace — koncentrace
— meditace. K vy$Simu stupni nelze deidpez
aspsneho a hlubokého zvladnutiedchoziho
stuprg, avSak relaxace se &mejlépe dosahne
jistym zpisobem sougedni na..., tedy kon-
centraci. Proto mluvim o relaxa& — koncent-
rani technice. Lze z toho vyuzit také pouze
¢ast pro pouhou relaxaci (prvni 4 pocity), ta-
kové odvozeniny také existuji. LepSi je to vSak
celé.

Schultz techniku rozdil na 2 stups.
Prvni stupé 6 pociti a druhy stup&?2 pocity.
Pricemz pro cwiciho je pozitivni jiz zvladnuti
prvnich 4 pocii — relax&ni Urover. Tato aro-
vei vede k uvolini tla a mysli,

k prohloubeni odpoinku ac¢ast&énému uvol-
néni stresu.
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Zvladnuti celého prvniho stupipo delSi moZné se uvést také praciym ctenim
doke aktivniho kazdodenniho praktikovani S ote¥enyma ¢ima.
vede k samolk&bnym efekdim na Urovni neu-
réz nizSiho stupha nacvieni dovednosti vy-
volat autohypnoticky stav kdykoliv podle po-
treby. Praktikujici si poté tize sdm zadavat
jednoduché posthypnotické pokyny typu ,san-
kalpy“, a také se poslechne. Pokud tedy chce,
muzZe se na tomto stupni pokusiste&ne
ovladat svoji mysl a vychovavat sejgadre
ovliviiovat swij temperament (coz pry je dle
tvrzeni psycholog zhola nemozné..).

Po zvladnuti druhého stuprsSak pravi-
delré a déle cuiici adept fistupuje v podstat
k rozSiovani wdomi a niize seiteba vydat na
prochazkuitZovou zahradou apod. Tady se
jedna jiz o podstatijsi ovlivhovani vlastni
psychiky samotnou osobou ¢idiho, pokud u
toho dokaze udrzet nezaujatost &lbst (neu-
snout). Ve druhém stupni se jiZz jednéa o vizua-
lizaéni dovednost, po delSi dopak mize
dojit k automatickému vyvolani i meditzich
dovednosti (pozor, meditace je jiz cilena a
tvrda préce, kterd jiz ma sva pravidla a je
vhodné alespoze z&atku vedeni gurua —
zvlaset je nutno varovatied energetickymi
pokusy bez fedchoziho &isténi duse a udrze-
ni kazreé v mysli!).

Po tomto absolvovani je na tom &
podobre jako po vycviku ,Silvovy metody*,
nebo ,Modré Alfy“, nebo dkteré jiné moderni
Skoly stedni urove. Vyhodou je zde vSak
delSi pozvolny nacvik, ktery ma hlubsi a trva-
lejSi efekt, nez jen vikendovy zkraceny kurz
rychlokvaSenych mystiktiepotajicich glejtem
o absolvovani zageeni n-tého stugho ...

Ja osoba pii stejném zachovani sledu
pociti délim celek, tedy 8 poait na 2 urova
po ¢tyfech pocitech. Prvni aroiiend vliv pre-
devsim nado, druha isobi prosiednictvim
téla na dusi. Prvni ovlisuje 4 prvky hmoty
v pafadi zen¢ — voda — ohie— vzduch, druha
aroven pak ovliviiuje energetiku a smysly
(komunikani kanaly).

V neposlednfadc Ize tento text pouZit
adeptem jiz seznamenym s touto technikou
jako ¢tena ponicka. Do stavu relaxace je
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| Pravidla nacviku I

Patateini zasadaadept musi sam chtit
poznat, nelze n#tizovat! Lze kdykoliv ukon-
¢it dalSi nacvik bez negativniho dopadu.
AvsSak nepeskakovat postup! Lze pagdpo
kratSim opakovani @pnavazat na trénink
piidavanim dalSich poditpodle daného fra-
di.

Velmi duleZit je od samého patku z&-
sada usgsného konce. Tuto pojistku pro au-
tomaticky navrat v ipact Uletu je nutno tré-
novat jiz od poatku, aby to tam v budoucnu
jiz bylo automaticky zafixovano.

Stanovit si pred zapd@etim ¢asovy limit —
dobu ukogeni (navratu) a wdomit si jej —
fici — nejlépe nahlas. Buformou relativni
(,za 15 minut“), nebo absolutni,y tolik a
tolik hodin presre*). A urit a také vyslovit
naslednoginnost — @ni, které se pak bude
dit, nag. vecer pred spanim;a potom usnu
klidnym os¥Zujicim spankem, ze kterého se
rano probudim yas a odpoaty”, anebo rano
¢i pres den;a poté ukormim trénink, vstanu
audlam ..."

Kratce rozhybat, roztiepat a uvolnit
télo. Nejlépe i volné rytmické hudé. Neni
to dynamické pohybova energeticka meditace!
Uvolnit také Skrtici o&v.., sundat bryle, na-
ramky...
Existuje také moznost uvalni svali jogovym
cvicenim,leklé ryby“, kdy si lehneme a cho-
vame se jak ryba vytazena nal. Chvili se

deli, a které se  tomto dalSim nadechu na-
jednou také objevily a napnuly. Po vydechu

v kratkém okamziku ifed dalSim nadechem Ize
také provést mirné zapani &élem, jako by

bylo samy sulc — tim sélo po uvolréni najde
novou polohu. Pokud by to adept fedtoval,
muze toto je&t n¢kolikrat zopakovat.

Propoc¢ateéni usnadréni soustedéni
na pocity vlastnihcosta je vhodné najed z&it
nacvikem lekiim, a to nacvikem dechu. Sledo-
vani, vnimani d@izeni dechu, s dopomoci ru-
kou... Naged plny jogovy dech, s naslednym
pirechodem na pravidelny rytmicky dech. Te-
prve po této rozcyte Fistoupime k viastnimu
nacviku. Tuto dechovou roz&kiu uzivat jako
souwast gfipravy a uvolgni pred cvitenim,
jako @ipravny ritual. Poslouzi k lepSimu od-
poutani se od okoliipd cvitenim a zkoncent-
rovani pozornosti. V Zzadnéniipact to nena-
hrazuje vlastni c¥eni pocitu hladkého plynu-
lého dechu, ktery je nutné prowhda sprav-
ném mist!

Prosamostatny nacvikje nutné, aby
adept mdl klid na soustecéni, aby nebyl rusen,
a aby ani nehrozilo Zadné vyruSeni! Nejlépe
vypnuté telefony.., nebo aby byl nablizkis n
kdo, kdo o tomto c¥eni vi a je mozné se na
n¢j spolehnout, Ze c¥iciho adepta ochrani od
vyruSovani, telefony vybavi, odloZi... vysi,
Ze jsme na zached. Prost je to v tomto
okamziku nas fyzicky arifistraZzny. Neni
podminkou zcela dokonaly klid &jaké ruseni
(zvuky) k cviicimu klidre maze doléhat, on
vSak vi, Ze nadhinemusi reagovat, ledaze by se
sam rozhodl nacvikipdiasré ukortit. Pokud

mrska a mrska, naposledy sebou Skubne a pak by pak chl pokrasovat v greruSeném cveni,

bez vlady Astane lezet mrtva.

Piipadré je mozné vykonat uvolmi nagti

v téle pomocit7i hlubokych nadech co nej-
hlubSi volny nadech a z&ravee napne co
nejvice sval v téle, na které si v tento oka-
mzik vzpomeneme. ZadrZime kratce dech a
uvédomime si tu jistouiec (ne vSak flis
silnou) a s prudkym vydechem povolime &ap
ti ve vSech svalech. Provedertigrat po sob,

a [ tom tSinou zjistime, Ze mame najednou
Vv téle jeSE vice sval na nejizrgjSich mis-
tech, o kterych jsme jeSpred chvili ani nes-

je vhodné provést celé ¢eni znovu od zsat-
ku.

Cvicit se za¥enyma @ima. Pomaha to
v koncentraci a odrusi vlivy z okoli.
AvSak zawené @i nejsou nutnou podminkou.
Tedy lIze cwtit i tak, Ze sikloveék sedne a tento
text éte jako navod. Nehige to nacvik vyvo-
lani jistych pocit v téle, a ty nizeme zkou-
mat i s ote¥enyma dgima.*

! Uptesréno 2014
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Pravidlopozice €la: pro z&ateniky se
doporwiuje alespa pii prvnim nacviku kazdé-
ho dalSiho pocitu s pomoctitele co nejpoho-
dingjSi uvolréna pozice vleze. Po#jllze tré-
novat také vsegv pozici vozky, anebo dpny
zady. V kazdémifpadt musi byt pozice uvol-
néna a stabilni, aby nehrozil patlat. To si
adept musi vyzkouSet sam. Rdig msla byt
CO nejvice rovna.ilPopreni zady o ofru rads-
ji nevyvracet dozadu hlavu opiranim afze
(vratka poloha), ale raf hlavu swsit dogedu
na prsa. Tyto nacviky vSak ngdt pilis dlou-
hé.

Variantu za pohybu si tize dovolit praktikant
az jiz po delSim nacviku, protoZze musi udrzet
védomi mezi hladinou alfa, ktera toto &eni
doprovazi a %domym sledovanim prostoru a
ovladanim rovnovahyla — nic pro z&ateni-

ka (ten by si nacvik timto flinkanim tréninku
akorat pokazil). Toto pravidlo vSak neni moz-
né brat dogmaticky, nebgsem poznal adepta,
ktery v pfibchu n4cviku usinal. Ale protoze
meél jiz nacviceno z dynamickych meditaci jiné
Skoly, n&inilo mu potiZe p nacviku stat.

Nutno si staledirazinovat prijemné
aspektypociti. Pozitivni asociace vazici se
s kazdym pocitem. Wdomovat sidlo a stéle
v ném zistavat. Uvodni &ta: ,Nyni mam
chvilku pro sebe a budu senovat pijemnym
pocitim mehodla. Spokojet odpaiivam a
..." pridavat postup&ipocity. Pokud vznikne
pocit, Ze se &ktery pocit vytraci, je mozné jej
zopakovat cely znovu &tba zrychlenou ces-
tou dojit k bodu, kde doSlo keruseni cesty a
navazat a poketavat dale. Cuii se tim ukot-
veni v €le a wdomi balé pozornosti.

Pri nacviku pociti, pokud by gktery
Z pociti mohl¢init potize, Ize pouzit vhodné
pomucky. AvSak jen na prvni vybaveni poci-
ta, a co nejéive se od toho uzivani bewik
oprostit.

Pravidlostandardniho ukon¢eni, pokud
se po cuieni nepechazi do stavu spanku:
»Prohloubit dech, zhluboka se nadechnout a
prrevzit wdomou vladu nacttem a svaly, ote-
viit oci a rozhybat prsty, pohnout rukama,
nohama, protahnoutlo!“ V piipac precho-
du do spanku provést také, avSakjaste&ne

s piikazem nechat nati télo do oblibené
spaci polohy.

K postupné generalizaci poci miaze
adept pozdi individualné dosgt, i kdyz se
nemusi vSechny pocity nspojit. Je to zcela
individualni a této generalizaci neni vhodné se
branit. Probiha to ve dvou nezavislych fazich,
které mohou fijit kdykoliv v libovolném po-
radi.

Jedna faze je zrychleni celého postupu, kdy jiz
nestg&ime sledovat gibeh pocitu v Ele, proto-

Ze pocit probhne naraz rychle celynsléem

jako prudka vina a kazdy pocit se nahle vSude
a jednotg vybavi (znamka vrozenych vioh —
neni vSak vhodné se na toto soedit, z&a-
tecnika by to rusilo). AZ to bude mitipt, tak

to prijde a pak se tedy nesnazit to za kazdou
cenu kouskovat jakden.

Druha faze je pak spojovani pdci jejich
sjednoceni. Jiz nejsme schopni vnimat kazdy
pocit samostaty zvlad’, scelili se a probihaji
souwasre. Také v tomto fipadt nechat vse

voln¢ plynout a nesnazit se o nasilnou separaci
pociti. Dulezité je uedomit si, Ze obag{ vi-

ce) pociti je tam soutasre piitomno ve sjed-
nocené form. Vlastreé pouze pro nacvik poci-

ty oddlujeme, protozeip nacviku je to tak
snazSi. Pokraly adept to vSe jiz e vnimat
najednou.

Aby cela snaha #ta hluboky a trvaly
dopad ve forme automatické dovednostitp
vodreg vytvoreno jako léebna technika), ktera
je kdykoliv giipravena adeptovi pomoci, nesmi
se spchat! Kazdy pocit je nutné aiit tak
dlouho, az je automaticky a jeho vyvolani a
sledovani n&ni adeptovi potize. Pak se teprve
piidava pocit dalSi, a to tak, Ze se repvyvo-
laji predchozi, jiz zvladnuté pocity rychlejSim
zpasobem ve znamém fai (pokud jiz doslo
ke sloweni pociti, Ize je jiz také takto vyvola-
vat sjednocené), a pak se navaze dalSim no-
vym pocitem. Poté by shadept cwit samo-
statr¢ tak dlouho, az to uspre zvlddne sam.
Pak by nel teprve ijit na nacvik dalSiho po-
citu.

Nacvik by n¢€l probihattfikrat denné,
pokud mozno pravidedy aby se z toho stala
zpatatku zvyklost. Doba cca 10 az 15 minut
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stati. VZdy rano, v poledne a ¥#er — neni to
penicilin, neteba gesreé. Kazdy pocit se na-
cvicuje 14 dni a pokud si adept neni zcela jis-
ty, Ze se mu to pthdai, tak se dalSi pocit ne-
piidava, ale prodlouzi se doba nacvikisjus-
ného problémového pocitu, kligo tydendi i
déle. Toto pravidlo je zvl@é$utné dodrzet,
pokud se jedna o aiéni z I€ebnych dvoda,
nag. neurdzy... Nco jiného je vSak ochut-
navka vedenaditelem, kdy toto mize pod
vedenim pro&hnout celé a rychleji na jeden
zatah (sezeni), ale kdy tak&sinou neastane
trvala dovednost tohoto postupu. To vSak ne-
plati o mistrech, ki si pouze roz$uji své
dovednosti o dalSi techniku.

Pokud by se objevilyipsamostatném
cviceni adeptaetekané efekty je potebné o
nich ihned informovat titele, giipadré
s nacvikem pestat. Toto peruSeni neni Skod-
livé. F¥i pozcjSim znovunavazani vycviku se
naged rychle protrénuje to, co jiz Slo a po cca
tydnu UspSného opakovani jizitve zvladnu-
tych pocifti Ize pokr&ovat v nacviku dalSimi
pocity.

Pti ndcvikuneni vhodné uzivat #ja-
kou hudbu (zatateinika rusi anebo jej vezme
do vleku). Pokud je to vSak febné, tak ale-
spai pouzit pokazdédpakou jinou zvukovou
kulisu, a radji i razné Zanry. Hrozi totiz na-
cviceni podminného reflexu nadto, co by
mohlo v adeptovi &kdy v budoucnu spustit
reakci na viyjSi podrét, kterym by se dostal do
nekontrolovaného transu. Zvl&&a kritickych
okolnosti je to velmi nebezpeé (nap. hudba
pii fizeni auta..).

Na tomto mist je nutné si usdomit rozdily v
nacviku:

- individualni samostatny nacvik;

- ivodni nécvik individualni s lektorem;

- spole&ny nacvik vice adepts lektorem —

v tomto gipadt jemna, po kazdé jind hudba
pomizZe vyistit prostor a uvolnit nahromas
ny spolény stres adefita p‘ekonat bdlost
strazce podsdomi, ktery v tomto progdi
byva vice aktivni.

Postup nacviku prvnich potizainal
Schultz od dominantni ruky (pravak od pra-
vé..). Ja vSak dopotuji zatinat vzdy od levé

strany (ruky, palce!), protoze leva strana (Zzen-
sk& — jin) podniti k aktivit pravou mozkovou
hemisféru -sidlo intuice Je tak vypnut levy —
logicky mozek (muZsky — jang) a lépersdi
vhimani.

Dale uvadny text, ktery jaikan adepto-
Vi, je nutné brat pouze jako inspira. Mluve-
né slovo zde neni uvédo jako dogma. Pokud
lektor nema vlastni inspiraci,ibe textcist,
avSak celkow to snizuje hodnotu uvedeni
adepta do podit Tatoiec jej opravdu pouze
pro inspiraci. Z patra mluvené slovo je mno-
hem podmani&jSi pro swij okamzity prozitek
a pomiZze adepta Iépe vést. Neriibec nutné
vSetikat presre tak, jak je uvedeno. | kdyz se
pii vedeniieti vyskytne rjaka drobna chyba,
je nutné pokréovat nevzrusenym hlasem dale.
Pt ndsledném zopakovani pocitu se to pak
uptesni a uhladi. Jinak naruSime adeptovo sou-
stredéni. Naopak je f tom Zadouci co ne§#si
autenticita vlastniho prozitku lektora, tedy
okamzita inspiraceehoz Ize dosahnout nejlé-
pe tak, Ze lektor sam tento okamzik &ipro-
Ziva s adeptem s maximalnim sdeadtnim, i
kdyZ v bdlém stavu (odpasdnost za bezge
nost adepta).
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Nacvik pocit u I

Pocity se nac¥uji v tomto pdadi:

¢ pocit tihy — €Zké €lo (element zeny);

“* pocit tepla — tepl&to (element voda);

¢ pocit tepu — tep srdce (element tijje

¢+ pocit dechu — lehky plynuly dech (element
vzduch);

¢ pocit tepla v BiSe (sjednoceni elemént
vnitini sila);

+ pocit chladnéhgela (oteveni brany);

% vidéni swtla (element sétlo, projev akasi);

++ vidéni barvy (¥domeé pozorovani toho co
prichazi).

Prvni dva pocity (tiha a teplo) se vedou
po ¢astechdla a to vzdy trojici fikazi, kdy
prvni navozuje a wdomuje, druhy utvrzuje
(zpewiuje) a teti dokortuje (fixuje). Zarové
se [ tom zdiraziuje i giijemny aspekt pocitu.
Nesnazime se atomizovat a réld élo na
casti, ale vyvolavame pocit kontinualniho toku
pocitu (energie) celyntkem. Postupé# pri
dalSich lekcich, tedy pocitech, se p&kelovo
vedeni ¢lesnou anatomii urychluje ve smyslu
seskupovani prétatd. do pomnoznych az hro-
madnych pojn (cela ruka — obruce a ob
nohy — vSechny kafetiny). Poznamka pro
vedouciho cveni: pokud ndhodowno napo-
prvé opomeneme, nebudeme anulovat a volat
zpet..., ale pokraujeme déle. Ono se to samo
navaze, dlezité je v ten okamzik nerusit jiz
zapaaty proud pocit! A pii nasledném opa-
kovani nap. kortetin je jiz tento pocit stefn
veden celou katetinou, takze se to jakoby
samo vyhladi.

Pt cvi¢eni dalSich poditjiz opakovani
piedchozich, tive nacvéenych pocit nemusi
byt az tak pesné jako P jejich nacviku, nebt
slouZzi jen k ivodu a napojeni nového pocitu.

Pocit tihy

Vlastni navodna reé

Kdo by n®l problémy s vybavenim poci-
ta tihy, mize zpa@atku trénovat s pofaickou —

N M M

pod £Z5i dekou...

,=uvolnime se a budeme pozorovat poci-
ty vlastniho déla. VSechny naSe starosti jsou
pro tento okamzik odloZeny a budoudisp
vyreSeny az po ukéani naseho tréninku. Vse
tezkeé je nyni odlozeno.dRzity je jen tento
okamzik. Praw ted, kdy jsme sami s sebou a
venujeme se pogaitn vliastnihodla. NaSe ¢lo
je uvolrené, vSechno co néas Skrtilo jsme povo-
lili, télo v pohod odpa’iva, nas dech je volny,
klidny a plynuly.. VSechno ruSeni se od nas
vzdaluje a naSe mysl| sénuje pouze nasemu
telu. Nyni se budeme 20 mindhevat pouze a
jenom pociém naSehoda a pak odp@ati
vykoname co budeme chtit.”

Nacvik pocitu tihy

Mluvime zvolna, klid®, rozvaze a
pevre. Nesgchat! Po kazdéae delSi pomlku,
aby wta mohla v adeptovi doznit (nadech).
Mezi odstavci — tzn.igchod dale udame
pauzu na cely nadech navic, aleie¢ghuje-
me, aby ndm mezitim adept neusnul.

Stale je vhodné Zglaziovat gijemny
aspekt tihy, aby se adept nepolekal, a nevznikl
v ném pocit zahrabanéheéla v zemi. Rijemné
tiha, kdy si nizeme odpd&inout, uvolnit se a
nechat vSechny svaly po namahavé prada pin
odpainout.

Zaciname levou rukou (podpora intuice
— pravé mozkové hemisféry) misto jak Sulc
zainal dominantni rukou (u pravaka pravou —
tim vSak nevypneme rozum). Pokud by bylo
malocasu, Ize fipadré vynechat klouby,
hlavre pri pokratovani teplem.

.Palec levé ruky zdina byt gijemre
tezky. Palec levé ruky je stale viogjemre
teZky. Palec levé ruky jezky.“
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,0d kone’ki: ostatnich prst levé ruky
zacindme citit pijemnou tihu, jak postupuje
prsty vySe az k dlani. Prsty levé ruky jiz jsou
také piijemre tezké. Prsty levé ruky jsoezt
ke.“

.P rijemna tiha tée od koneki: prsti
vSemi prsty a palcem do levé dfaheva dlai
je jiz také pijemre tezka. Cela leva dlaje
tezka."

.P Fijemna tiha naplnila prsty a dide-
vé ruky a postupuje dale k z&pi. Zagsti levé
ruky jiz také zé&alo byt tZké. Levé zajsti je
prijemre tezké. Levé zajsti je eZke. Prsty,
dlavi i z&pesti levé ruky jsousfjemre tezke."

»Tiha pokracuje do levého fedlokti, le-
vé predlokti z&ina teZknout. Levéfedlokti je
jiz také gijemre tezké. Levé fedlokti je &z-
ke."

.Levy loket také zéina Zknout. Levy
loket je stale viceifiemre tézky. Levy loket je
tezky."

.P Fijemna tiha postupuje levym loktem
vySe do paze, leva paze'ira také &knout.
Cela levéa paze je jiz takeipmre tezka. Je
tezka."

,0d kone’ki: prsti, pres dlai, zagesti,
prredlokti, loket a paZi postupuje tiha k rameni
a napliuje je. Celé levé rameno jiz je také-p
jemre tezké. Levé rameno jezke.”

~Prsty, dlavi, zasti, predlokti, loket,
paze i rameno leveé ruky jsodijemre tezke."

Pokraujeme pravou rukoyRovnéz pa-
lec praveé ruky z&né byt gijemre tezky. Palec
prave ruky je stale vicepemre tezky. Palec
pravé ruky jedzky."

,0d kone’kii ostatnich prst prave ruky
zacindme citit pijemnou tihu, jak postupuje
prsty vySe az k dlani. Prsty pravé ruky jiz jsou
také prijemre tezké. Prsty pravé ruky jsouizt
ke.“

.P Fijemna tiha tée palcem a prsty do
pravé dlar. Prava dla je jiz také pijemre
tezk&. Cel& prava diaje tezka."

.P rFijemna tiha naplnila prsty a dia
pravé ruky a postupuje dale k pravémuesiip
Zapesti praveé ruky jiz také zalo byt ezké.
Pravé zapsti je piijemre teZké. Pravé za&fsti
je tezkeé. Prsty, dlai zapesti pravé ruky jsou
prijemre tezke."

»Tiha postupuje zagstim do pedlokti,
pravé pedlokti z&ina Zknout. Pedlokti je
jiz také gijemre tezké. Pravé fedlokti je &z-
ke."

.Pravy loket také zé&ina ttzknout. Pravy
loket je stale vicerjemre tezky. Pravy loket
je tezky."

.P Fijemna tiha postupuje pravym loktem
vySe do paze, prava paZze‘irs také &Zknout.
Cela prava paze je jiz také&ipmre tezka. Je
tezka."

,0d kone’ki: prsti, pres dlai, zagsti,
predlokti, loket a pazi postupuje tiha k rameni
a naphuje je. Celé pravé rameno jiz je také
prijemre tezké. Pravé rameno jéaké."

~Prsty, dlavi, za@sti, predlokti, loket,
paze i rameno prave ruky jsotijemre téz-
ke."

Nasleduje kontrola obou rukoyOb ¢
ruce, vSechny prsty, dlanzagsti, p-edlokti,
lokte, paZe i obramena, celé abruce jsou
prijemre tezke."

Presuneme pozornost na nohy, ty j& d
lame dohromady. Vijpacdt potreby je mozné
i zde z&inat postupélevou a pak pravou no-
hou a palcem, ale neni to tak nutné &ipak
druhého pocitu to jiz izeme zkratit do nyni
uvedené podoby.rPdalSich pocitech pak Ize
popis stale zkracovat az na konstatovang, ob
nohy*.

»VS8echny prsty na obou nohachchaaji
byt Zké, tiha postupuje do chodidel a micat
cele se jich zmawije. Prsty nohou, chodidla i
narty #zknou. Prsty, chodidla i narty jsoet
ke."

»Tiha postupuje kotniky,fechazi do
lytek a holeni. LytkaeEknou, kotniky, lytka a
holere jsou &zke."
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»Tiha prochazi dale fes kolena do ste- Ukon €eni Fe€i a navrat zp ét
hen. Kolena a stehna jiZigemre tézknou.
Obe¢ kolena a stehna jsou takéijemre tezke."

Udelat nékolikaminutovou pauzu, ne
. . o vSak zcela hluchou, rajl klidné polohlasem
»Tiha postupuje dale do obou hyzdi.©b  gpakovat pijemné pocity. Pak musimegjit

hyzd zachvacuje stalectsi tiha, tiha se tam k posthypnotickémuifkazu a pozvolnému
rozléva stale vice. HyZgsou tzke. navratu k pinémuadomi a svalové aktivit
,Ob¢ nohy, od kongi prsti, chodidla, ,Poznavame tento novy pocit, pocit zce-
narty, lytka, stehna, i @bhyzd jsou pijemre la uvolreného #la naplreného gHjemnou ti-
tezké. Jsouczke.” hou a budeme si jej pamatovat. Tento pocit si
Po tomto zopakovani nohou je vhodné ~ budeme moci kdykoliegon opet privolat
opt upevnit rychlym zopakovanim i ruce, podle nacwieného postupu a znovu jej proci-
které jsme nechali jizajaky cas bez kontroly. tit. J& to pocit, kdy vSechno svalstvate je
,Obé ruce, palce, prsty, dlah zagsti, ped- povolené, nic nas netrapi a neflavsechny
lokti, lokty, paZe i ramena jsouigmre téz- stresy se ze svabyplavuji. Za chvili jesgt
Ké .« pridamerizeni navratu z tohoto staviijemre

uvolreného ¢zkého dla. Az z@nu paiitat od 5

Opet aktivujeme ruce i nohy jako jeden 1 pudeme ap prebirat plnou viadu nad

systém a fejdeme k plani &la: ,Nase ruce i nasim ¢lem, vzdy s nadechem a vydechem
nohy, od kongku prsti az po ramena a hyzd prevezmemeddomou kontrolu nad svaly a
jsou zcela uvokne a pijemre tezke. Tiha doplnime je silou. Kazdy dech budediha
proudi od koneki prsti vSemi kodetinami hlubsi a vice si wdomime celé&to. AZzreknu
stale blize kdlu a nyni zdina plnit i zada. jedna oteveme @i, pohneme prsty na rukou a

NasSe zada se postupmacinaji od spodu plnit nohou a protepeme. Nyni vak jé&idpasi-
prijemnou tihou, ktera postupuje stale vySe a  y4me a vychutnavameiemns tezké #lo.
zmoauje se nasich zad. NaSe zada jsou p o ]

jemr tézka.” Kratka pauza. Ratat volrg, s dechem,

stéle prohlubovat a zesilovat hlas:

»Tiha se dale koncentruje v naserise ,5 — do naseho odpmtého tla se paina vra-

a za‘ina ho také napbovat. Tiha v liSe je

cet sila,
stale \tSi. Bicho je pijemre tezke" 4 — nas dech se stava hlub&im,
,Nyni p/ijemna uvaotujici tiha naptuje 3 — naSe &domi stale vice kontrolujelo a
i poslednicasti nasehoda, hrud. Hrud’ se korcetiny,
plni pFjemnou tihou. NaSe hiflje pHjemre 2 — jiz je mame podtdomym ovladanim,
tezka. Hrul je t7ka." 1 — a oteviramed, promneme prsty, prég-
Potvrzeni a inventura a upeym pocitu: génrﬁ ruce a rozhybeme nohy, pohneme celym

»Celé naSe ¢&lo prijemre odpaiiva, je uvold-

né a je naplano pijemnou tihou. NaSe ruce
od koneki prstz az k rameiim, ol nohy od
prsti k hyzdim, cely trup, zadaiitho i hrud’
jsou napl@ny pijemnou tihou, ktera se v nas
rozléva a zcela nas naplje. Poddavame se
tomuto no¥ poznanému pocitu a vychutnava-
me jej. Je to okamzik, kdy nemusime na nic
myslet, vSechny starosti jsou prozatim odloze-
ny, a pl vnimame pocity uvainého, klide
odpaiivajiciho, gijemre tezkého dla. Tento
pocit si budeme pamatovat.”

0 — jiZz jsme ogt v pIné pozornosti a nyni
uspsre vyreSime a dokafime to, co jsme
pred cvi‘enim odlozili na tento okamzik.”

10
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Pocit tepla

Priprava

Je nutné strtny z&it zopakovanim jiz
znameého pocitu tihy a pak navazat dalSim no-
vym pocitem. Pocit tepla — tepléhda se cvi-
¢i samostat& AvSak i dalSich trénincich se
jiz mohou f#i opakovani oba pocity spojit do
jednoho jako Hjemné €zké teplo..., zalezi na
vysgelosti adepta.

Vlastni Gvodnite¢ probiha podle stejné-
ho schématu jako u@dchoziho pocitu, s tim,
Ze zopakujeme... aigdame novy pocit, pocit
tepla.

Pokud budou problemy
s obrazotvornosti, Ize &ppouZit g prvnich
nacvicich ponicku (cviit pondaeny do vany
s teplou vodou, ifjpadré pod pokryvkou).
V Zzadném pipact nelze tento pocit trénovat
VvV privanu, protoze pohybujici se vzduch &iln
vymyva a zeslabuje zakladni slozku aury, Zi-
vociSnou energii. To pak ftize ve svém
sledku vést ke snizeni imunitni odolnosti a
piipadnému onemoéni.

Nacvik pocitu tepla

Pouzijeme text ze céeni tihy, akorat
zanenime tihu za fiiemné teplo, které se dale
Siii... Tuto no pridanouc¢ast vSak nezkracu-
jeme, aby si adept novy pocit nalézprocitil.
AvSak utvrzovani nové zkuSenosti, alespi
bilancich (celé ruce, celé nohy, ruce i nohy,
celé tlo) provadime spolmé stylem: ,fi-
jemna tiha a teplo* anebofjemna tepla ti-
ha“.

Ukon éeni a navrat

Je zcela v intencichr@dchoziho cweni.
Na z&¢r pak je vhodné adepta upozornit, Ze
kdyby se mu v budoucnuipndividualnim

nécviku stalo, Ze se oba pocity spoji v jeden, tj.

teplou tihu, Ze neni nutné ty pocity separovat
(je to znameni dobré predispozice a dobrého
zvladnuti nacviku). Rowt tak v gipack rych-

lejSiho postupu poditnez je ¥dométizeni —
kontrola, neni nutné se toho obavat a je vhod-
né jen kontrola si uwdomit, Ze k &mto poci-
tam dosSlo rychleji a samovain

AvsSak i po rychlém projiti opakovaného
pocitu je vzdy nutné udht si tu tzv. inventuru
(kontrolu, Ze pocit je ve vSedastechdla —
alespa ramcow). Jedirg takto cvEime wdo-
mi v neustalé vazina €lo — tj. poznavani
prostednictvim &la a zafixovani se le.
Prost pred dalSimi pokrévanimi musi byt
celé €lo pod wdomou kontrolu, abychom
v ném byli ukotveni a neuléti z néj.
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Pocit tepu a vnimani srdce

Treti zakladni prvek. Je to sledovani tepu
vlastniho srdce ai&ni tepu krevniniecistem.
Nacvik vyZzaduje jiz pedchozi dobré procii
celého vlastnihcita. Pokud by to bylo pétb-
né, je lépe nesphat a ragji o tyden prodlou-

Zit nacvik upevainim predchozich dvou poci-
ta.

Priprava

Pokud je paebné, Ize i zde pouzit po-
mucku. Je patebné unit si vybavit vlastni tep
na rekterém mist téla. Nagiklad chytnout se
druhou rukou za z&gti a nahmatat tam puls,
piipadré na krkavici... a ugdomit si jes¢
pied nacvikem vlastni tep. Pak se jiz tento
pocit [épe vnima a dale sleduje, jak postupn
pulzuje tlem.

,uUvolnime se a budeme pozorovat poci-
ty vlastniho dla. VSechny naSe starosti jsou
pro tento okamzik odloZeny a budou disp
vyreSeny az po ukdani naseho tréninku. Nic
nas nyni netizi, jerdezity jen tento okamzik.
Prave ted, kdy jsme sami s sebouénujeme
se pocitim vlastnihodla. NaSe ¢lo je uvolre-
né, vSechno co nés 3krtilo jsme povoldiot
v pohod@ odpa‘iva, nas dech je volny, klidny a
plynuly.. V8echno ruSeni se od nas vzdaluje a
nase mysl seemuje pouze nasemeu. Nyni
se budeme 25 minugnovat pouze a jenom
pocitim nasSehoda, kdy po upewni jiz zna-
mych pocit tiZze a tepla fidame a natime se
novy pocit — vnimani vlastniho tepu. Potom ...
piikaz po"

Provedeme zrychleny postup vyvolani
pocitu tize v celémete:

.Palec a prsty nasi levé ruky jsoezke.
Tiha postupuje do dlzra dale pes zapsti a
predlokti do paze az k ramenu. Cela leva ruka
je jiz prijemre teZka a uvolana od koneki:
prsti az k rameni. Nyni se tiha objevuje i
v prstech pravé ruky a postupuje dlani a za-
pestim k gedlokti, a dale pazi az dosahuje
pravého ramene. Cel& prava ruka je jiz také
uvolrena a prijemre tezka. Olg ruce jsou pi-

jemre téezké. Tiha se projevuje jiz i v prstech
obou nohou a postupuje chodidly, narty a lytky
do stehen a dale az do hyzdi. Nohy js&u p
jemre tezké. OB ruce i ok¥ nohy jsou celé
prijemre tezké. Tiha, ktera proudi rukamags
ramena a nohamisjes hyzd zaphuje celé

nase ¢lo, zada, bicho i hru/. Celé ¢lo i kon-
cetiny jsou pijemre tezké."

Provedeme vyvolani pocitu tepla — ob-
dobre jak u tihy, avSak pomaleji. V tomto
okamziku je vhodné pocity propojit a mluvit o
piijemné teplé tize jak proudi od ka@&ké prs-
ta naSich kogetin, rukama a nohamigs ra-
mena a hyz8do naSehcsta a pini je jak bys-
tra jarni voda kdyzijtéka z horskych potak
do jezera, azZ je zcela naplni svou silou. Za-
meérné neuvadim podrol#si navod, nebd
uvadsjici musi vést adepta yintuitivné
a podmani¥, musi se nechat inspirovat oka-
mzikem, musi s adeptem soucitit. Toho nelze
dosahnout pouze né&nym a neproaihym
monologem.

Nacvik vnimani tepu

Nejlépe navazat na@dchozi pirovnani
k horskému jezeru.

,Pozorujeme toto jezero v horach, jak je
plnéno a Ziveno tihou a teplem, kterédamu
tecou ze vSech stran a napii je svouwsistou a
jasnou silou. A vSechna ta tiha a teplo se sbi-
haji ke stedu hrudi, kde uprogd jezera stoji
maly, starodavnym stavitelem postaveny
chram, ve kterém visi prastary zvon odlity ze
sedmi planetarnich kadv A tento zvon se pra-
videlre pohupuje a rozechviva rytmem zeam
my jej vnimame. Vnimame, jak se pravideln
pohybuje v rytmu naSeho srdce, az se nase
srdce s nim zcela spojilo. Citime jak naSe srd-
ce klidre, silné a pravidel® pulsuje s timto
zvonem, jak se poddava jeho klidnému hlubo-
kému ténu a nechava se jim végde je
mozné pidat dalSi metafory, avSak klign
pomalu a rozvaaf) ne rychle! Mluvit spise
v rytmu dechu, i kdyz rytmus srdce je podstat-
n¢ vySSi. Nechat toto adepta procitit, ale nene-
chat ho v tom utopit, aby ndm mezitim neu-
snul!
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.Poslouchame ten ton a vnimame ten
puls. Je klidny, hluboky a pravidelny, spojen se
zemi i s naSinelem. Tento silny a klidny puls
se z hrudi $1 postup# telem. Prochéazi ve
vinach nasi hrudi ajichem. Vnimame i zada,
jak jsou napléna timto pravidelnym jasnym
rytmem.*

~Sledujeme dale, kudy se tento hlas
mocného zvonu naseho srdce nese celym je-
zernim udolim naSehela a jak je vSude oZi-
vuje, do poslednich a nejvzdadgich zakouti.
Jiz celé jezero, celé na&#a pravidelnym pul-
sem naSeho srdce hluboce a kéiami a tento
ton, tento puls jiz dorazil az k astim patpk
které jej napaji. Sledujeme puls, jak postupuje
dale do ramen. Ramenactaaji pulsovat
rytmem naseho srdce a toto se date dd
pazi, gredlokti, zapstim a dlagmi obou ru-
kou, aZ se komee dostava az do kodki na-
Sich prsti. Celé naSe ruce pravidelpulsuji
jednotre s naSim srdcem. A podivame se take
na opa’ny konec naSehdlf, kde v hyzdich
asti nasSe nohy. Také hyzdravidelre pulsuji
rytmem naSeho srdce a tento puls se déle Si
do stehen, lytky a narty az do chodidel. A nyni
se puls dostal az do ptisha nohou. Celé naSe
nohy pravideld pulsuji v jednat s naSim srd-
cem.”

Opet utvrdime no¥ nabytou zkuSenost a
scelime s tvéjSimi cvicenimi opakovanim:
.vnimame, jak naSe uvaéné ¢lo klidne od-
pociva, je celé napkné prijemnou tihou a
hiejivym teplem — ruce, nohy i trup jsou plné
teplé tihy. A celé tot@lb pulsuje jednotnym
rytmem naSeho srdce, které slySime Kkliain
pravidelre tlouci uprosted nasehoeta hlubo-
kym hlasem mocného zvonu. Vnimame, jak se
jeho hlas v pravidelnych vinach rozléva po
celém éle a jak ozivuje kazdkou cévku a Zil-
ku, kazdy sval. Vnimame ten krasny pocit, pro-
citime jej a budeme si jgj jiz pamatovat.”

Cas na procéni.

Ukon éeni a navrat

»,P0znavame tento novy pocit, pocit zce-
la uvolreného ¢la naplreného gijemnou tep-
lou tihou pravideld a klidre pulsujici rytmem

naseho srdce. Budeme si jej pamatovat. Tento
pocit si budeme moci kdykolivdone opet
privolat nawenym postupem a znovu jej pro-
Zit. Je to pocit, kdy jsme zcela svobodni a
vSechny starosti a povinnosti jsou od nas dale-
ko. A aZ uko#ime tento prozitek, tak vSechny
nase ukoly radostna v pohod vykoname. To
vSak nyni jegtpocka, nebd si nyni je&t chvili
uzijeme novou zkuSenost."

»Za chvili jeS¢ priddmerizeni navratu
Z tohoto stavusjemre uvolreného ¢zkého a
teplého, pulsujicihatta. Az zanu patitat od 5
k 1, budeme ap prebirat plnou vliadu nad
nasim ¢lem. VZzdy s nddechem a vydechem
prevezmeme vicedomé kontroly nad svaly.
Kazdy dech bude pfj$i a hlubSi a vice si dv
domime celé&to. AZieknu jedna ote'eme
oci, promneme prsty na rukou a nohou a pro-
trepeme kadetiny. Nyni vSak stale j@sbdpo-
c¢ivame a vychutnavame naS@gmre tezke,
teplé a pulsujicido.”

Kratka pauza. Ratat volrg, s rytmem
dechu, stale prohlubovat a zesilovat hlas:
.5 — do naSeho odpt@tého ¢la se pd@ina vra-
cet sila,

4 — nas dech se stava hlubsim,

3 — naSe &domi stale vice kontrolujéld a
koryetiny,

2 —jiz je mame pod plnynddomym ovlada-
nim,

1 — a oteviramed, promneme prsty, prég-
peme ruce a rozhybeme nohy, pohneme celym
telem.

0 — jiz jsme ot v plné pozornosti a nyni
aspesre vyreSime a dokafime to, co jsme
pred cvienim odlozili na tento okamzik.*

V piipact skupiny je vhodné kratce roz-
vykladat zazitky, ale pak rychle ukéihseze-
ni, aby nedoslo kifliSnému rozptyleni poho-
dy a nabyté energie. S jednotlivcem se Ize vice
rozpovidat:Jakeé to bylo, jak to procitil?*
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Pocit dechu

ProtozZe toto cweni ukoruje prvni, re-
nout nutnost vzdy zadatgd cvienimcasove
omezeni af)kaz, co se stane po ¢eni — co
budeme dlat po ukoreni cvieni. Je to vlast-
n¢ pojistka proti uleini z €la, kotva, ktera
nam zajisti vazbu n&lo, které nam stale pat

a nenechavame ho tedy zde nikomu napospas.

Tato relaxani faze je sjednocenim sg/imi
z&kladnimi Zivly pirody v pdadi zend — tiha,
voda — teplo, ohe- srdce, vzduch — dech.

Je také nutné si zafixovat reakci ri& p
padné vyruSeni z relaxace. Pokud k tomu do-
jde, ihned se vratime k plné kontrosata
jeho ovladani a bez bwu, s jasnou mysli a
piivetivé naiekanou udalost wgSime nebo
odloZzime a poté se vratime ad@ni ukokime
(bez nutnosti dokareni zapoatécasti) stan-
dardnim vystupem. Nutné zd&dgat
k ukontovacic¢ésti a zafixovat!!

Toto je takeé jediny posthypnotickyip
kaz, ktery nize gedat &itel sveému zakovi
nécviku této metody. Je to pouze aktivace,
tento navyk si musi Zak upevnit santasnym
opakovanim $ nacviku. Divodem je to, Ze po
uvolreéni ¢tvrtého elementu — vzduchu — do-
chazi k aplné relaxaci rayiech arovnich
spjatych s hmotou a snadndize dojit
k odpoutani mysli aietrzeni vazby na hmotu
a €lo. Mohlo by tak dojit k pedcasnému uletu
do astréalu na vzdusném prvku, ktery je velmi
tekavy.

Priprava

,uvolnime se a budeme sénovat pou-
ze pocifim vlastnihodla. VSechny rusSivé mo-
menty jdou nyni mimo nas. Kolem nas je klid-
ny prostor pro nasi relaxaci. VSechny naléha-
vé udalosti byly odloZenycakaji na nas, az se
k nim odp@ati vratime a pak je rychle a
aspesre vyreSime. My se nynénujeme pouze
pocitim svéhoda. Pohodl@ lezZime (sedime).
Nekolikrate se s nadechem celi napneme a
s prudkym vydechem uvolnime v3echriev t

napnuté svaly. Nase mysl je klidna, na%e t
klidne uvolrené odpativa. Nyni se budeme
30 minut ¥novat pouze a jenom paaih na-
Seho é&la, kdy po upewni jizZ znamych poait
tezkého &la, teplého ¢la a tepu srdce fidame
a nawime se novy pocit — pozorovani svého
dechu. Potom si zafixujeme reakci na nenadalé
vyruseni pi relaxaci.” Prikaz, co dlat po re-
laxaci tentokrat ponechame az na samostatny
nacvik adepta.

~Konecky prst: levé ruky proudi do nasi
dlane prijemna tiha a teplo. Tato tepla tiha
pokracuje dale pedloktim a pazi k rameni levée
ruky a cele se ji zmaagje. Cela leva ruka je jiz
prijemre uvolrena, zka a tepla.
Kone’ky prsti pravé ruky proudi do nasi dlan
prijemna tiha a teplo. Tato tepla tiha pokua
je dale gredloktim a pazi k rameni pravé ruky
a cele se ji zmaaje. Cela prava ruka je jiz
prijemre uvolrend, ¥Zzké a tepla. Obruce
jsou prijemre tezké a pijemre teplé.
Tiha a teplo se nyni zmage i prst: naSich
nohou a proudi jimi vySefps chodidla a narty
nahoru, $fi se olgma lytky az do stehen a hyz-
di. Celé nohy od kodk: prsti az k hyzdim
jsou piijemre tezké a pijemre teplé.
Tiha a teplo proudi s prsty rukou a nohu
k ramemm a hyzdim a v rytmu pravidelnych
pulsi naSeho srdce plni naséd — zada, bi-
cho, hru/. Celé naSecto odpaiva a je plné
prijemné tihy a fijemného tepla.”

2uprostred nasi hrudi spokojenklidne
a pravidelr® tluce naSe srdce. Vnimame jeho
zvuk, jeho hluboky a klidny, pravidelny rytmus.
Jak udava ton celému naSerdlut kterym se
Si7i jeho puls. Tep srdce se&i& hrudi do ce-
lych zad, do Acha, hyzdi, stehen, lytek, cho-
didel, prsit nohou. Tep srdce se'8z hrudi do
ramen, pazi, fedlokti, dlani a prst obou ru-
kou. Celé naSe’lb odpativa klidné, uvoléané,
prijemre téZké a teplé a pulsuje tepem naseho
srdce, které klid#a pravidelr tluce upro-
stred nasi hrudi.”

Nacvik pozorovani dechu

,Nyni, ke znamym pociin pidadme no-
vy pocit. Je to vnimani vlastniho decha. P
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kazdém nadechu siédomime, kde nas dech
vznika. Sougedime svou pozornost na své
chvipi a vnimame proud vzduchu, jak vnika do
naSehodla. Sledujeme tento pramének vzdu-
chu na jeho cedt jak omyva naSe no&alni
dutiny a jicnem sestupuje az daiguSek. A

pri kazdém dalSim nadechu se tento proud
cerstvého vzduchu dostava dale a pini naSe
prizdusinky a sklipkyistym vzduchem. PIni je
prijemnym dechem aiprydechu zase op@-
bovany odchazi zla ven stejnou cestou, kte-
rou sem pisel.

Nadech a vydech. Nadech a vydech.”

»Sledujeme nas dech, jak se nam lehce
dycha. Nas dech lehce plyne, stava se klidnym
a pravidelnym. Rytmicky dychdme. Dech se
prohlubuje a zkliduje, je pravidelny, plynuly,
klidny, rytmicky, jemny a volny.

NasSe ¢#lo odpa’iva, je pIné pijemné tihy, f-
jemného tepla a pulsuje tepem srdce. A
v pravidelném hlubokém rytmu veldycha.
NaSe hrd’ je pi nadechu plana novynvis-
tym vzduchem a/pvydechu je spoebovany
vzduch odvé¢h ven zdla.”

, Cerstvy vzduch namimasi zivotodar-
ny kyslik, ktery se v plicnich sklipcich vaze
s nasi krvi a ta jej roznasi po celédtet ke
kazdrkeé buice naSehoéta. Sledujeme tuto
cestu, na jejimz konci kyslik odevzda svou silu
bwice, a pak se vraci 2pjiz jako opotebova-
ny kyslenik uhliity, aby se v plicnich sklip-
cich ot odpoutal od nasi krve a vySel ven. A
s sebou odndsi z naSeldtatvSechny Skodlivi-
ny, a vSechny nemoci a vSechny starosti.
V naSemde po r®m zistava jercistota a i-
jemna blazenost.”

»vnimame uvoléné ¥zké, pijemre tep-
lé telo pulsujici rytmem srdce jak pravidéln
dych4, hladce, plynule, lehce. Dech néas plni
lehkosti a tato lehkost, ktera se objevila upro-
stred naSi hrudi se z&né zvolna $it z jeho
stFedu dale do celé hrudi a zad. Postupuje dale
do bricha a hyzdi, stehen, Iytek, chodidel, az ke
kone’kim prsti. A postupuje také k ramm,
do pazi, pedlokti a dlani, prst rukou. Vni-
mame jak naSerfjemre tezké ¢lo spafiva na
...(zemi,dzkuci zidli) a je pitom zevnit
nadlelfovano nasim plynulym a lehkym de-

chem. Pozorujeme, jak celé nadle tlycha,
kazdirka buika v €le je omyvana nasim de-
chem. Celédlo dycha stejnym rytmem. Je to
zcela novy pocit, ktery nyni zazivame, budeme
si jej pamatovat a v dalSim samostatném na-
cviku si jej upevnime.”

Ukon €eni a vybudovani ochrany

Chvili nechame c¥iciho prozit novy
pocit. ,Nyni si uwdomujeme celé svéa,
které zde odptiva klidné a uvolené, ezkeé a
prijemre teplé, celé pravidethpulsuje pravi-
delnym a hlubokym rytmem naSeho srdce a je
naplzovano a nadletbvano gijemnym leh-
kym a klidnym dechem. Jsou to pocity, které
jsme si kdysi poprvé agdomili pii naSem na-
rozeni. Je to naselo, je to chram naSi duSe a
zprostedkovatel vSeho naseho poznani. Je zde
s hami od naseho narozeni a vSude nas provazi
aZz do naSeho skonu. Mame je radi a s laskou a
poteSenim se odjp starame. Je to naseélo a
neopoustime je. Jsme s nim svazani a budeme
je chranit. Chranime jesed vSemi vé&jSimi
vlivy a pokusy o ovladnuti. Po uplynuti stano-
vené doby se dervzdy vratime.

Pri tomto cvieni jsme vzdy v bezpie pod
ochranou svého strazného ataf. Ten hlida
n&s klid a chrani nas/ed vSemi véjSimi vli-
vy. Tak je a tak bude!”

»T0to cviceni koname vzdy pagdem
stanovenou dobu afpvlastnim plnémédomi.
Behem cwieni koname pouze svoijiliy svij
zaner. Po uplynuti danéhgasu se vzdy vrati-
me k plné &domé kontrole naseho relaxova-
ného ¢la, prevezmeme sveé svaly pod aktivni
Fizeni a pohneme celyd@dm. Po celou tuto
dobu jsme pod maximalni ochranou vysSich
sil, které nas chraniijed kazdym ohrozenim.
Verime jim a v jejich ochranu a sjednocujeme
se jen se svym straznym éiedn.

Tak je a tak bude!*
~Pokud nekdy lrhem nasSeho cieni do-

jde k jakékoliv néekané udalosti, ktera si vy-
Zada naSe bezodkladnéseni, ukatime ra-

2 AvSak strazny andi nas nikdy neochrani
pted ndmi samotnymi ar@d nasim osu-
dem!
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zem toto cvieni. Hlubokym nadechnutim na-
bereme patbnou energii a otéenim @i pre-
vedeme svaly¢lb a mysl pod svésdomeéri-
zeni, klid@ a radzre vstaneme a viflfemné
nalad situaci s jasnymighledem rychle a
aspesre vyreSime.

Je to pouze pokravani tohoto pijemného
cviceni v jiné mozkové hladinVSechny nega-
tivni emoce nas v tomto okamziku zcela mijeji
a nemohou se nas dotknout.

Tak je a tak bude!*

.Nyni si jeS¢ chvili vychutndme nev
ziskany pocit, pocit lehkého piného pravidel-
ného dechu, ktery n4giéruje a syti energii.
PlIn¢ jej integrujeme sive ziskanymi pocity,
pocitem tihy, pocitem tepla a pocitem tepu
srdce. Postuphse nadime vnimat je vSechny
najednou a ve vSech dosud elédych hladi-
nach.

AZ za@nu paiitat znamym zfsobem od 5k 1,
budeme o¢ pebirat plnou vladu nad svym
telem, vzdy s nadechem a vydecheéavez-
meme silgjSi vwdomou kontrolu nad svaly,
které naplnime silou. Kazdy dech budes§in
a hlubsi a viceddomy. AZ'eknu jedna ote-
vieme @i, pohneme prsty na rukou a nohou a
protepeme je.

Nyni vSak jestodpasivame a vychutnavame
prijemre tezké a teplédo pulsujici tepem srd-
ce a napléné pijemnym os&Zujicim de-
chem.”

Kratka pauza. Rdtat volrg, s dechem,
stale prohlubovat a zesilovat hlas:
.2 — do nasSeho odp@tého ¢la se pd@ina vra-
cet sila,
4 — nas dech se stava hlubsim,
3 — naSe &domi stale vice kontrolujéld a
koryetiny,
2 —jiZz je mame podcdomym ovladanim,
1 — a oteviramed, promneme prsty, pree-
peme ruce a rozhybeme nohy, pohneme celym
telem.
0 — jiZ jsme o@t v pIné pozornosti a nyni
uspesre vyreSime a dokafime to, co jsme
pred cvicenim odlozili.”

Teplo v b FiSe

Toto cvieni patého pocitu podle Schul-
zovy metody pdt spolu s nasledujicim poci-
tem chladnéhdela do prvniho stupn AvSak
de facto timto pocitem jiz Zanactverice poci-
ta kategorie koncentracei@achozi pocity
vlastre byly relax&ni), coz jiz vlasta jsou
techniky energeticko — vizualizgai. Zatina se
energetickym cvienim roztopenim vniniho
kotle, aby bylo dostatek sily na nasledujici
kroky. V kazdém fipact je nutné mit ped-
chozi cvéeni dostaténé zvladnuta. Proto je
mozné pi nacviku pouzivat zkraceného Uvodu
podle gedchozi kapitoly.

viN 7

Toto cvieni je jiz narénéjSi a pracuje
vice s pedstavou. Pokud by adep€inpotize s
piedstavivosti, Ize muipprvnich nacviciclpo
predchozim dohodnytomoci. ¥l se to tak,
Ze v okamziku nacviku mu n&itho polozime
lehky teply gedmet. Tuto ponticku mize
adept pouzit i samipindividualnim nacviku.
Samozejme tak, Ze si tento teplyipdnit da
na kicho ®sné pred zahajenim cveni, ne
v pribéhu. Pokud totiz ma Zénajici adept
problémy se zvladnutim vyvolani pocitu tepla
pii prvnich cvienich, tak v tomto okamziku
rozhodr neni schopen zvladnout mnohem
nara:ngjsi Samanskou techniku@omeého
ovladéani ¢la v hlubokém transu.

V tomto bod také dochazi ke kvalitativ-
nimu gecklu. Dosavadni pocity Ize bez pro-
blému nahrat na kazetu a @vi samostaté
podle kazety. Od tohoto mista dale bych vSak
samostatny nacvik bez iniciace instruktorem
nedopordoval! Instruktor by nil davat bedli-
vy pozor na reakce adepta, a zwgst hlub-
Sim ponaeni jej musi pakifvést zgEt
k plnému a samostatnémédomi! V piipad
samostaté cvicici nezkuSené osoby, ktera
muze @ nacviku také propadnout z hladiny
»alfa“ do hlubsich spankovych Urovni (rfap
pri silngjSi Unaw pred nacvikem ...) atstat
leZet s aktivnimi ote'enymi vstupnimi kanaly
do podwdomi vede tento stav k moznému
ohroZeni (od pvtéleni elementdl aZz po vy-
plaveni kterych karmickych traumat). Proto
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prvni projiti touto trasou by &o byt vzdy pod
dohledem zkuSeného instruktora.

Je vhodné adepta &tpripravit na to, Zze
pravdpodobré dojde ke spojeniitize zvlad-
nutych pociti, predevsim starSich (tzgene-
ralni nastup. Teplo se spoji s tihou a bude je
obtizné pozéi od sebe odéit, dech se zéne
spojovat s tepem srdce, p@idjistime ze
s prvnim nadechem ucitime zardvep srdce
a zarova jak tepla tiha bleskem prasti na-
Sim €lem od konéki vSech kogetin az k
srdci. Neniiteba potom usilovat o odidvani,
ale nechame to tak, nebpactatetni odctleni a
uvédomeni slouzilo pouze k usnadmi nacvi-

ku, a naopak generalni nacvik je nasim cilem —

proto by nasledna trvala snaha @togné od-
déleni pociti vlastré vedla k rozbiti jiz vybu-
dované dovednosti. Pokud k tomu budie p
individualnim nacviku dochazet samovalie
to zndmkou skéle zvladnuté techniky.

K tomuto jevu vSak musi dojit samovdla
spontans a je nezadouci jejdoms privola-
vat @i samostatném nacviku. Pokud se vSak
tento efekt sdm objevi, vyuzijeme jej jiz

v dalSi samostatné praxi adept# {pdividu-
alnim uzivani zvladnuté techniky). Pokud vSak
adept bude mit jakékoliv problémy se soest
dénim, je vzdy vhodné se vratit @dome a
piesré se provést po ngané cest Zarove to
pomaha v fipact, kdyz se adeptipmedita-
cich z&ne ztracet, nehose viasta takto opt
uvede do stavu plné&gomé kontroly hladiny
alfa.

Abychom tomuto urychleni spojeni po-
stupu jako instrukt® napomohli, nizeme pi
dalSim nacviku jiz &které pocity volg spojo-
vat.

Rozcvi éeni

,Uvolnime se a budeme seénpvat poci-
tum vlastnihodla. VSechny ruSivé momenty
jdou nyni mimo nas. Kolem nas je klidny
prostor pro nasi relaxaci. VSechny naléhave
udalosti jsou nyni odlozenycakaji, az se
k nim odp@ati vratime a pak je rychle a
aspesre vyreSime. My se nynénujeme pouze
pocitim svéhoda. Pohodl lezime (sedime).

Nekolikrate podle jiz dive nadeného postupu
s nddechem napneme vSechny svaly a poté je
s prudkym vydechem naraz uvolnime.”

.Nase mysl je klidna, naselb klidne
uvolrene odpativa. Nyni se budeme 30 minut
venovat pouze a jenom paaih nasehoda,
kdy po upewvéni jiz znamych podittize, tepla,
tepu srdce a pozorovani svého deckidgme
novy pocit — pocit tepla vise.”

V piipact prvniho nacviku Ize zadat i delSi
interval, anebo na tomto mdsinicas neuva-
dét.

.Konecky prsti levé ruky proudi do naSi
dlan¢ prijemna tiha a teplo. Tato tepla tiha
pokracuje dale pedloktim a pazi k rameni leve
ruky a cele se ji zmgaje. Cela leva ruka je jiz
prijemre uvolrena, ¥zka a tepla.

Kone’ky prsti pravé ruky proudi do naSi dlan
prijemna tiha a teplo. Tato tepla tiha pokua
je dale gedloktim a pazi k rameni prave ruky
a cele se ji zmaaje. Cela prava ruka je jiz
prijemre uvolrend, ¥zka a tepla. Obruce
jsou prijemre tezkeé a pijemre teplé.

Tiha a teplo se nyni zmage i prsii naSich
nohou a proudi jimi vySerps chodidla a nar-
ty, SFi se i oldma lytky az do stehen a hyzdi.
Celé nohy od korti prsti az k hyZzdim jsou
prijemre tezké a pijemre teplé.

Tiha a teplo proudifes prsty rukou a nohu

k ramemm a hyzdim a v rytmu pravidelnych
pulsi naSeho srdce plni nadéd — zada —
bricho — hru?.

Celé naSedo odpaiiva a je pIné fijemné tihy
a prijemného tepla.”

Luprost/ed naSi hrudi spokojenklidne
a pravidelr# tluce naSe srdce. Vnimame jeho
zvuk, jeho hluboky a klidny, pravidelny rytmus.
Udava tén celému naSemdu, kterym se i
jeho puls. Tep srdce seSirudi, napkuije ji,
SiFi se i do celych zad, da@ibha, hyzdi, ste-
hen, Iytek, chodidel, prisihohou. Tep srdce se
SiA z hrudi také do ramen, pazigalokti,
dlani a prst: obou rukou. Celé naSéld odpo-
civa klidné, uvolené, pijemre tezké a teplé a
pulsuje tepem naseho srdce, které ldidn
pravidelre tluce uprosted nasi hrudi.”

.Nyni p/fesuneme pozornost na svéieh
pi, kde citime lehky proud naseho dechu. Na-
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dech a vydech.

Sledujeme tento proud dechu na jeho&dst
naseho nitra. Vnimame jeho cestu nosnimi a
celnimi dutinami, hrtanem, pduskami. Citi-

me jak v plicnich sklipcich v naSi hrudi se spo-
juje s naSi krvi a s tepem srdce se roznasi do
celého ¢#la. Pronika do naSehortzha, Sii se i

do zad, BZi po patéi doliz k hyzdim, proudi do
stehen, lytek, chodidel a p#stbou nohou.
Sledujeme, jak nas tento ésujici proud
vzduchu cele naplnil a naplnil i nasi kfuJak

se postup&idostava s nasSim tepem do ramen a
obou naSich pazi, lokt dlani a vSech prst
nasich rukou.”

Nacvik tepla v b FiSe

»vnimame pocity naSehalg, které je
uvolrené, prijemre tézké a teplé. Pulsuje hlu-
bokym tepem, klidnym rytmem naseho srdce.
Je plreno lehkym, pravidelnymjfemnym
dechem a je jim celé nadl&vano a koupano.
Nyni pipojime k jiz nacvienému sledu podit
dalsi, paty pocit.”

Kratka pausa, navdZzeme na posledni
zvladnuty pocit jeho opakovanim &pgome-
nutim.

»Sledujeme lehounky dech na jeho égsi
nadechu, jak plni a roztahuje naSe-igh.
Vzduch prostupuje naSimi nosnimi dutinami,
prochazi krkem a gduskami, pduSinkami a
plicnimi sklipky. A i vydechu dech putuje
opachym srdrem. Z plicnich sklipkodchazi
spotebovany dech gduSinkami, péduskami,
krkem, nosnimi dutinami a pak/@him opous-
ti naSe ¢lo.

Nadech a vydech.”

.V plicnich sklipcich citime, jak se dech
spojuje s naSi krvi a okydlije ji. S touto krvi
se v pravidelnych pulsech naseho srdce dech
dale Sii do celéhoda. Putuje do ramen a
rukou, do hyzdi a nohou, az ke kéhen prsi
vSech nasich kaetin.”

.Nase ttZké a teplédo je dechem stéle
vice naptovano a nadlefovano. Je uvokneée
a tezké, bez vlady pravidelpulsuje rytmem
naseho srdce, afffom je nadlekiovano
nehmotnym dechem. A plalSim nadechu je

jesk vice plnime dechem. Nadech a vydech. A
pri dalSim nadechu jeSvice naplnime celé
nase #lo dechem.”

,Nas nadech zé&né uvolrnim bréanice,
bricho se zveda, pak se pIni i Bra nakonec
se zvedaji i ramena. Vydech'ir&@ staZzenim
bricha, poklesem hrudi a jako posledni
s vydechem klesnou i naSe ramena. Mezitim se
naSe ¢&lo ¢im déale vice naplje dechem. Nas
dech je klidny, plny, pravidelny, rytmicky a
lehky. Nadech a vydech.”

,Opét sledujeme cestu vzduch#i pa-
dechu, jak prochazi e¢fpim a naptuje naSe
bricho. P dalSim nadechu je tento pocit na-
pIineni bricha jeSt silnéjSi. Nejsilrgjsi je tento
pocit rekde uvnif za nasSim zaludkem v oblasti
solar plexu. Sledujeme toto misto/isb a
vniméame je stale pozafin P7i dalSim nade-
chu tento pocit stale vice sili. Nadech a vy-
dech. Jako by v tom méstistavalo stéle vice
silného a nespaebovaného vzduchu. A tento
pocit se pi vydechu je&tvice stupuje a je
siln¢jSi. Ta sila, kterou vnimame je energie
obsaZzené ve vzduchu. Prana, kterou si tdm t
z nadechnutého vzduchu ponecha.”

,P 7 dalSim nddechu vedeme pozornost
se vzduchem do tohoto mista, a pozorujeme,
jak pfi vydechu sila obsazena v nadechnutém
vzduchu v tomto miszistava. i dalSim vy-
dechu je tam jeétvice energie. Vnimame pocit
rostouci sily v naSem-i§e, a jak se celé&b
cho touto energii  kazdém vydechu najui-
je, a jak je tam toho stéale vic a vic."

»A nahle pocitime, jak v tomto pranou
naplreném [se zaind vznikat teplo. Jak nas
tato sila zevnitzahriva. Jak pi kazdém vyde-
chu, vzduch odchazejicigta na tomto mist
zanecha vSechnu energii, kterotnesl. Jak se
tato energie @ni v teplo. Jak je tento pocit
vnitniho tepla stéle si¥)Si. Ohei v naSem
brise sili Ziven dalSim nadechnutym vzduchem
a i vydechu mohutni. A myikazdém vyde-
chu koncentrujeme tento pocit, rozdmychéava-
me tento pocit. Je to oh@asi vitality a zdra-

vi. Ohei v biiSe diive malem uduseny ép
pocind silit a plat neviditelnym/jemnym
plamenem sily. Vnimame ho, chranime, posilu-
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jeme a rozdmychavame kazdym nadechem, abymy. AZzeknu jedna ote'eme @i, pohneme

se vzdy s vydechem rozbbs jeSE vetSi silou.
Vnit/ni teplo stale sili¢isti naSe bicho a Sk
se dale doda a plni je svoji gistnou silou.”

.P 7l kazdém nadechuighéazi nova
skryta sila se vzduchem do naSelioHha. P
vydechu se ta siladni v briSe na gijemné
teplo. Toto teplo se wiSe zesiluje a pak se
SiFi do celéhoda. Citime jak s kazdym vyde-
chem toto zkoncentrované a uvala pijemné
teplo vysteli razem do celéha@la a pini je
také silou vnitniho tepla. Vnimi teplo uvol-
nené v lFse se Si celym glem a kodetinami
az ke kongkim prsti. Celé naSecto se zd@ina
stale vice profivat zevnit, pri kazdém vyde-
chu. Je to teplo, které nas dokaze ochranit i
pred vrgjSim chladem. Stéjen dychat a dech
v briSe prerrenit v teplo. A pi kazdém vydechu
toto teplo v biSe, tento nas vnibi Zzar prudce
vysteli vSemi sriry do celéhoda.”

Ukon éeni a navrat

Pauza pro zaziti.

.Nadech — vydech. Vnini teplo se f
vydechu uvolni vise a odtud se Aido celé-
ho tla. Vnimame pl&itento novy fijemny
pocit vnitniho tepla, které nas naplje. Vni-
méame oh& nasi vitality, ktery nas zétva a
chrani ped vrgjSimi vlivy. Posiluje nas imu-
nitni systém disti naSe dlo od Skodlivin, které
spaluje, uvotuje je a pomaha nemoc vynaset
ven z ¢la. Budeme si tento pocit pamatovat!
Pridavame jej k dve nadenym pocim.
Kdykoliv budeme pg&tbovat, dokazeme si ten-
to pocit pivolat spolu s ostatnimi pocity. S
pocitem tihy, tepla, tepu a dechu si zarove
vybavime i pocit vnitiho tepla v biSe, které
se §fi do celéhoda. Nyni si tento pocit je&t
chvili vychutname, a az aze paitani od
5 ku 1, vratime se @pk plné vlad nad naSimi
korvetinami jizZ znamym Zigobem.*

Pauza pro procihi nového pocitu.

»,Nyni budeme pevadt sve svaly do ak-
tivnihorizeni, zvolna s dechem vzdeyez-

meme silgjSi vwdomou kontrolu nad svaly.
Kazdy dech bude pfj$i a hlubSi a viceado-

prsty na rukou a nohou a pr@peme je. Nyni
vSak je&t odpaiivame a vychutnavameip
jemre tezké a tepléedto pulsujici tepem srdce a
naplrené pijemnym os&Zzujicim dechem.*
Pctitat volre podle dechu. Stale prohlubovat a
zesilovat hlas a enetgéji mluvit (ptripadre

|ze pidat i zvuk lehkym uderem na Tibetskou
misu):

.5 — do naSeho odpt@tého ¢la se pdina vra-
cet sila,

4 — nas dech se stavadon plngjSim a hlub-
Sim,

3 — naSe &domi stale vice kontrolujéld a
koryetiny,

2 — jiz celé &lo mame podd&domym ovlada-
nim,

1 — a oteviramed, promneme prsty, prég-
peme ruce, rozhybeme nohy a pohneme celym
telem.

0 — jiz jsme ot v plné pozornosti a nyni
aspesre vyreSime a dokafime to, co jsme

pred cvienim odlozili na tento okamzik.*
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Chladné celo

Tento pocit koti prvni Schultiav stu-
pen. Je to koncentrace néddsné pocity, které
jsou bez probléfnkazdym snadno vybavitel-
né. Dosud jsme se zabyvali pouZiem a ve
vSech pocitech jsme se zcela zami vyhybali
hlawe. A také praci s mozkem, i kdyZ to celé
bylo zaloZzeno na psychickénosti mozku.
Sesty pocit ukokuje pocity &la pocitem hlavy
a je v podstatprechodem k vysSi forénré-
ninku.

Tento pocit celé c¥eni stabilizuje a ta-
ké zafixuje I€ebné efekty natto i dusi cvti-
ciho.

Také je vstupem do skuieé autohypné-
zy, kdy si adept iive sam sabdavat dopedu
promyslené posthypnotickéigazy, které také
sam poslechne. Je to silny nastroj pro indivi-
dudlni vdoméreSeni vlastnich problém
nag. odnadeni se kotit a pod. Pravidla pro
tyto prikazy (sankalpu) jsou uvedeny v 2av
této kapitoly.

Pro lidi se slabouiedstavivosti Ize af
pii nacviku pouzit poricku — vihky kapesnik,
ktery si polozi n&elo p'ed cvienim. Instruk-
tor miZe také napomoci, tentokrat i beeg-
chozi domluvy tak, Ze v okamziku vybavovani
noveho pocitu vyvola néeleslabyvanek te-
ba lehkym ¥jitem. Lze také z dalky lehce
fouknout.Nutno snarovat nacelo, ne na cely
oblicej! | kdyz skuténému diteli znalému této
techniky, ktery jiz toto vSe zvladl &taa toto
pouze pomyslet, a stane se.

Rozcvi éeni

Pouzijeme standardni, jiz zrychleny po-
stup projiti vSemi dosud znamymi a na@#
nymi pocity et pocitu posledniho. Nan
pak navdZzeme novy pocit a upevnime.

,uUvolnime se a budeme seénpvat poci-
tuzm vlastnihodla. VSechny ruSivé momenty
nyni jdou mimo nas. Kolem nas je klidny
prostor pro nasi relaxaci. VSechny naléhave
udalosti jsou nyni odlozenycakaji, az se

k nim odp@ati vratime a pak je rychle a
uspsre vyreSime. My se nynénujeme pouze
pocitim svehoda. Pohodl lezime (sedime).
Nekolikrate podle dive nadeného postupu

s nddechem napneme vSechny svaly a poté je
s prudkym vydechem uvolnime.”

.Nase mysl je klidna, naSe uveimé #lo
odpaiiva. Nyni se budeme 30 mirfutpiipact
prvniho nacviku Ize zadat i delSi interval, ane-
bo na tomto migtanic¢as neuvégt, pokud
zdaraznime aspekt ,spale¢”) venovat pouze
a jenom pocitm svéhoda, kdy po upewni
znamych pocittize, tepla, klidného tepu srd-
ce, plynulého a volného dechu a pocitu tepla
v briSe pidame novy pocit chladnéhkela.”

~Konecky prst: levé ruky proudi do nasi
dlaré prijemna tiha a teplo. Tato tiha a teplo
pokracuje dale gedloktim a pazi k rameni levé
ruky a cele se ji zmauaje. Cela leva ruka je jiz
prijemre uvolrend, ¥Zzké a tepla.
Kone’ky prsti pravé ruky proudi do nasi dlan
prijemnd tiha a teplo. Tato tepla tiha po&ua
je dale gredloktim a pazi k rameni praveé ruky
a zcela se ji zmaagje. Celé prava ruka je jiz
prijemre uvolrena, zka a tepla. Obruce
jsou piijemre tezké a pijemre teplé.
Tiha a teplo se nyni zmage i prst: naSich
nohou a proudi jimi vySerps chodidla a nar-
ty, S¥i se i ol#dma lytky az do stehen a hyzdi.
Celé nohy od kont:: prsti az k hyzdim jsou
prijemre tézké a pijemre teplé.
Tiha a teplo proudij@s prsty rukou a nohu
k ramemm a hyzdim a v rytmu pravidelnych
pulsi naseho srdce plni naséd — zada —
bricho — hru/. Celé nasecto odpa’iva a je
pIné pijemné tihy a fijlemného tepla.”

2uprost/ed naSi hrudi spokojenklidne
a pravidelr® tluce naSe srdce. Vnimame jeho
zvuk, jeho hluboky a klidny, pravidelny rytmus.
Jak udava ton celému naSerdlut kterym se
Si7i jeho puls. Tep srdce seidirudi, napkuje
ji, i se i do celych zad aibha. Sfi se do
hyzdi a ramen, obou nohou i obou rukou. Tep
srdce se i z hrudi az do kon#u: prsti na
rukou i nohou. Celé naSel® odpa’iva klidné,
uvolrené, prijemre tezké a teplé a pulsuje te-
pem nasSeho srdce, které klida pravidelrw
tluce uprosted nasi hrudi.”
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,V énujeme pozornost svemui, kde
citime lehky proud naseho dechu. Nadech a
vydech. Sledujeme tento proud dechu na jeho
cest do naSeho nitra. Vnimame jeho cestu az
do plic. Citime jak v plicnich sklipcich v naSi
hrudi se spojuje s naSi krvi a s tepem srdce se
roznasi do celéhela. Pronika do nasehorb
cha, 8fi se i do zad, &i po paté doli
k hyzdim, proudi do stehen, lytek, chodidel a
prsti obou nohou. Také se postdmnasSim
tepem §ii do ramen a obou naSich pazi, liakt
dlani a vSech prstnaSich rukou.

Sledujeme, jak nas tento é&wjici proud
vzduchu celé naplnil. Naplnil nas trup, ruce,
nohy. Celé naSe klidné, uvetré odpdaivajici
tezké teplédo pulsujici rytmem srdce plave
v prijemném lehkém a plynulém dechu.”

~Sledujeme, jak se nam vibe, upro-
stred trupu dech zkoncentroval a zahustil. Jak
tam nahle uprosed bricha pi vydechu vzniké
teplo. Fi dalSim nadechu jiz vedeme proud
vzduchu do tohoto mista a posilujeme onen
plamének vniniho tepla, sily, vitality. Citime
jak pri vydechu toto teplo uprostd bicha
zesiluje. Opakujeme nadech a vydech se stej-
nym efektem, pocit tepla je stale &ji.
Teplo v naSem/ise sili, s kazdym novym na-
dechem nabira novou silu @ pydechu mo-
hutni. Nyni s dalSim vydechem se toto teplo
pociné §fit do celéhodla. S¥i se do hrudi, do
zad, do hyzdi, do ramens;&sée rukama i no-
hama az do kot prst: vSech koeetin. Tep-
lo z biicha naplnilo celédo. Pri kazdém na-
dechu sila dechu uprosd bicha zesili a pak
pri vydechu se jako teplo v jediném pulsu roz-
SiFi do celéhoda. A my sledujeme jeho cestu
nasim ¢lem do vSech zakouti."

Nacvik chladného ¢éela

~Sledujeme pocity svéhala, jak pi-
jemre a v klidu odpeiva uvolrné, ezkeé a
teplé, pulsuje hlubokym a pravidelnym klidnym
rytmem srdce, je napéné plynulym, lehkym,
volnym a pirozenym dechem, ktery omyva
celé naSedo a nadlelduje je. Teplo z tohoto
dechu uvoldané v FiSe se pi kazdém nasSem
vydechu ve vinach3ido celéhoda a zevnit
je zal¥iva."

»,Nyni obratime svoji pozornost tam, kde
dech vznika. Kde vstupuje do naSetia tento
prijemny os¥Zujici vanek. Citime jak chladivy
vzduch vstupuje do naSeltatch7iipim nasSeho
nosu. Zlehka stoupa nahoru a zexwoitnyva
nasecelo, nez zéne sestupovat dil k plicim.
Sledujme ten pocit, jak je na&o omyvano
timto lehkym a fijemre chladivym proudem
vzduchu. Nadech a vydech.”

P i kazdém nadechu je na&elo zlehka
ochlazovano a ovivano. Toto ochlazeni je stale
zrejm¢jSi a je jiz na proudu vzduchu zcela ne-
zavislé. Nechame dale proudit plynuly klidny
dech a pozorujeme, jak je na&do ochlazo-
vano. NaSe mysSlenky &sti a odplouvaji
s vydechem lehkym vankemd vSe, co nas
tizilo, odchazi s timto vydechem ¢oryeskera
aporna horkost z hlavy odchézi chladngen
lem a naSe mysl se vyjage a uklidiuje.”

»vnimame celé naselb. Je uvol@né a
klidne odpaiiva. Tezké a teplé tepe hlubokym
pravidelnym rytmem naSeho srdce a je nadleh-
covano lehkym plynulym, rytmickym dechem,
zahfivané vnitnim teplem vznikajicim viBe,
které se g kazdém vydechu ve vinachi glo
celého ¢la. A nad tim vSim kraluje pocitip
jemre chladnéha’ela.”

»Je to novy, dosud neznamy pocit. £In
si jej uwdomujeme a vnimame. Tento pocit se
pripojuje K jiz znamym a nag@nym pocim
a bude se s nimi vzdy vybavovat. Je to pocit,
ktery vzdy dokaze uklidnit a zjasnit naSe mys-
lenky a koncentrovat nasi pozornostiegeni
toho, co potebujeme uéat.

Vychutndme tento pocit a glse mu oddame.
Celi se jim nechame pohltit.”

Poskytnemeéas na procéni.

Ukon éeni a navrat

~Sledujeme vSechny sveé pocity i s novym
pocitem otekeného a fijemre chladnéha’e-
la. Novy pocit se/ipojil k pocitim jiz dive
znamym a bude se s nimi vZdy vybavovat ve
spole’né harmonické jednatPrivolame si je
vSechny dohromady, kdykoliv budeme@ot
bovat.
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Nyni si je& jednou u¢domime a procitime
vSechny pocity ve vSee¢hstech #la. Az zane
pocitani od 5 ku 1, znamymuigobem se ap
vratime k plnému ovladani vSech &etin."

Pauza. Nadech a vydech.

.Budeme pevadt své svaly do aktivni-
ho Fizeni, zvolna, vzdy s dechem\yezmeme
siln¢jSi vwdomou kontrolu nad svaly. Kazdy
dech bude pljSi a hlubsi a viceedomy. Az
reknu jedna ote'eme @i, pohneme prsty na
rukou a nohou a proepeme je."

Patitat volre podle dechu. Stale prohlubovat a
zesilovat hlas a enetgéji mluvit (ptripadre

|ze pidat i zvuk lehkym uderem na Tibetskou
misu):

.5 — do naSeho odpt@tého ¢la se pd@ina vra-
cet sila,

4 — nas dech se stavadony plnegjSim a hlub-
Sim,

3 — naSe &domi stale vice kontrolujéld a
korretiny,

2 — jiz celé &lo mame podddomym ovlada-
nim,

1 — otevirame &, pohneme a promneme prsty
rukou. Profepeme ruce, rozhybeme nohy a jiz
mame di otevené a jsme afp v piné pozor-
nosti k &ni kolem nas. Nyni U&gre vyreSime

a dokorime to, co jsmered cvitcenim odlozili
az na tento okamzik.*

Posthypnotické p Fikazy

Tyto piikazy sankalpy si adeptibe za-
davat jiz po usgsném nacwieni prvniho stup-
né Schulzova autogenniho tréninku, tj. po Sesti
pocitech. Pokud vSak n&gd natrénujeme i
druhy Schulav stupé a pak teprve aplikuje-
me tuto techniku, bude nasledny efeihto
posthypnotickych fikazi mnohem hlubsi,
reakce rychlejSi a nasledek pé&jan a trvalejsi.

Pravidla platna pro formulaci G&nych
posthypnotickych fikazi jsou nasledujici:

1. ptikaz musi byt fedem doke promyslen a
piipraven ve ¥domém stavu, neni jej moz-
né dotvéet v okamziku vniiniho transu
(pokud nas &co v transu nuti #nit formu-
laci, tak ndm nase po&domi dava signal,

Ze jsme asigco pi pripraw podcenili a
fadre si toto nepromysleli);

2. ptikaz musi jednoduchy a kratky, sindg,
jasre a jednoznén¢ formulovan bez moz-
nosti dvojiho vykladu (pozor na vicevy-
znamova slova);

3. cela formulace musi byt v pozitivu,

v piikazu se nesmi vyskytovat zapor;

4. ptikaz je bez podminek (podminkegeg-
chazejici pikaz je jiz dopedu avizované
alibi a tvrzeni, ze to vlastraz tak vaza
namyslime);

5. formulace pikazu bez imperatiy racji
motivaini charakter;

6. piikaz formulovat v podabpozadovaného
cile, jako Ze je tento cil jiz dosazen;

7. neutait pfimo na &zkeé zlozvyky, ale me-
todou postupnéhoiiplizovani je naped
otupit, oslabit a pakipvést v pozitivum
(pravidelnd mala kapka vody dokaze nahlo-
dat i nejtvrdsi skalu);

8. vzdy pouze jeden pokyn, ktery ¢ime
delSi dobu, a teprve az po jeho &spEm
zafixovani v podeédomi, kdyz se jiz proje-
vuji ieinky naseho svobodnéhagprogra-
movani, pak teprveifstoupime k dalSimu
problému — pikazu;

9. pokud dalSi novy pokyn je dosti odliSny od
predchoziho, damesfaky ¢as pauzu (tedy
relaxaci bez fikazi) a pak teprveigjdeme
k novému pikazu;

10. denrg pouze jeden dlouhodslplatny
piikaz.

Pro usgsné programovani vlastniho
podwdomi je vhodné pouZzit postup zadavani
podle nasledujiciho navodu. A pokud tuto san-
kalpu provadimeiged spanim, m& mnohem
siln¢jSi a rychlejsi dopad.

1. Musime mit nafed ujasgno, o jakou po-
Zadovanou zgnu se nam jedna. Jaky bude
cilovy stav a co tim ziskame dobrého (pozi-
tivni motivace — ne abychomiskali Ze re-
co ztratime ... naSe po&domi nesmi mit
pocit ohrozeni). To znamena, Ze o tomto
problému, ktery nas trapi musime jiiep
dem rgjaky ¢as dobe a do hloubky uvazo-
vat. Teprve az projdeme touto inicm fazi
uvédomeni si problému a pokud mozno i
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naleznem@rvopaatecni pricinu problé-
mu, na ktery se chceme z&iit a zname je-
ho vazby (piciny, které kieSenému pro-
blému vedou, nasledky, které ma na-sv
domi) a kdyz se definitivhrozhodneme
sami sebe zemit — pretavit v novou osob-
nost, teprve pak fizeme pistoupit

k vlastnimu programovani svého péde-
mi pomoci autogenniho tréninku.

2. Formulujeme pikaz podle pedchozich
zasad, mame jej precizia gramaticky i
stylisticky sprave a wcr¢ presreé formulo-
van — ,RCENI*.

3. Po zaujeti vhodné polohy ke ¢ghi prove-
deme uvolgni €la. Stanovime siasovy
limit cvi¢eni (napiklad 15 + 20 minut). Po-
té sifekneme (pokud mozno nahlasy-
ni budu 15 minut relaxovat s pouZitimi-p
kazu pro ‘RCENI‘. Pak odpdaty vstanu a
udeldm ..."

4. Provedeme céeni autogenniho tréninku
tak, jak jsme jej zvladli. Celé aséni prvni-
ho stup#, tj. vSech Sesti podit Jsme takto
pondeni do hlubin své vlastni duSe a hovo-
fime s vlastnim podddomim.

5. Nyni po kratké pauze, kdyz jsme si uzili
piijemné relaxace, si jasmvédomime a v
duchu jedenkréat pronesemeCRBNI“. Na-
sledrg procitimejeho hloubkubez mysle-
nek tj. soustedime se pouze na pocity
a vibrace, které v nas toto tvrzeni vyvolalo.

6. Znamym a nac¥enym postupem
S paitanim ot prevezmeme svélb pod
plné a ¥domérizeni a otekeme @i. Vsta-
neme (nebo usneme) ...
Nyni jiz o tom dale naemyslime a &
nujeme se normalniginnostem anebo pokud
jsme provadli sankalpu ped spanim, usneme.

Vidéni sv étla

Zde jiz z&ina druhy stupeSchultzova
autogenniho tréninku. Je tod@goncentrani
technika, vizualizeni a imaginani. Jsou to
vjemy, které jsou jiz préadu lidi hire zvlad-
nutelné. Proto byval druhy stuptaké nacvi-
¢ovan pouze zajemci, ktiechli vyzkouset
tuto zkuSenost. Uzagmpodreécuje dusevni
potencial a rozvijfadu schopnosti: intuici,
tvorivost, inspiraci, ... vnini vidéni. Pro tere-
peutické pouziti nebyl tento druhy stidsez-
prostedrg nutny.

Souvisi se schopnosti vizualizace, kterou
u mnoha lidi brzdi jejich n&eny blok,,Ze to
je blbost a ze to nejde — vichéco se zake-
nyma @ima ..."“. ProtoZe to souvisi se schop-
nosti gredstavivosti, s kreativitou, ktera byla u
mnoha lidi zarrné potlatena, nemusi se toto
vidéni swtla zpatdtku mnoha jedinon dé&it
aspesre zvladnout. Pro &je dilezité naped
rozbit jejich blok, tj. dopedu postavenou mys-
lenku, Ze to nelze. Nejlépe uzitinitske z&-
davosti:,Co se tam nize objevit?" Proto
instruktor nesmi &ibec g@ipustit hovor na té-
ma, Ze by to nemohlo jiti®vadt na poziti-
vum a z¥davost:,Je to mozné? A jak?"

Tento efekt se totiz fize kdykoliv poz-
dgji objevit zcela néekar¢ a dokonce i bez
tréninku. A nepipraveny adept by intenzivni
nahly pocit s¢tla mohl také bie zvladat. Pro-
to je vhodné, aby dogpbyl adept uveden
(anebo alespoteoreticky — verbakbyl s nim
seznamen), i kdyby pocit byl velmi slaby, ane-
bo vibec Zadny. Ale ziska tak v pagtlomi
uloZenou informaci o dalSi mozné cestakze
az se tento vjem pozjldostavi a bude velmi
intenzivni, nebude jim zas&en. Pokud jej
bude adept ddpdu cviit védone a bez blo-
kujiciho a stresujiciho UsiJA ¢ uz konéne
zatracem neco vidim!“ ... projde nacvienou
trasou bez problém

| zde je mozna podpora instruktoreiin p
prvnim nacviku. Lze pouzit pouze ¥ipadc
individualniho nacviku, nefpuvadni vétsiho
poctu lidi. Pomocnik mize se slovnim dopro-
vodem a poriickou pomoci, avsak jen jednou
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az dvakrat. Dale se pak musi adept jiz snazit
sam. Adept H svém individualnim nacviku
tuto poniicku pouzit nerze. Proto je také
vhodné, aby bylaied nim utajena a nésl o
této moznosti.

Pomoc spdiva v tom, Ze ve vhodny okamzik
posvitime silnou baterkou zblizka ¢elo
adepta. Vyvarujme se i zvukového doprovodu
zapnuti spinge baterky — rozsvitime jiitve a
nechame svitit mimo. Pak ve vhodfas s¥t-

lo piikryté rukou giblizime kcelu a na kratky
¢as (zablesk) ruku odkryjeme.

Z tohoto divodu @i nacviku s pomickou musi
mit adept ¢ prikryté ¢ernou latkou.

Rozcvi éeni

Zrychleny postup projiti vSemi dosud
znamymi a nac¥enymi pocity ¥etné posled-
niho. Ridame novy pocit a upevnime.

Casovy limit v ripact prvniho nacvi-
ku Ize zadat i delSi. V kazdéniipad:
z metodickych @ivodi nacviku je nutné jej
uveést. Adept si na tent@sovy limit definova-
ny na p@atku cviéeni musi zvyknout a vzdy si
jej sam stanovit! Proto v této fazi nacviku jiz
ani nelze uvazovat o varignte tento nacvik
fidi instruktor a Ze tedy nerifebacasovy limit
uvadst.

Na tomto mist je taky nutné zopakovat
piedchozizajisténi prostoru. Pokud by samo-
statre doma cwéici adept mil pocit, Ze je pi
nécvicich pozorovan, rusen, ... je vhodné do-
porwit pred zapoetim tohoto cueni vykonat
nésledujici ritudl, ktery pak po ukg&emi cvi-
¢eni ma také odvolaci fazi. Provadi se nasled-
ng:

Pred zapoetim cvieni se postavime na misto,
kde cviime, Fipadré vedle postele. Otdme

se k vychodu (sitova strana) s nataZzenou pra-
vou rukou a natazenymi prsty, a s dlanésm
jici k zemi. S nahlas pronesenatiou ,,Ma-
gickym kruhem uzamykém tento prostaa!*
zarove: ot&enim se vpravo o 360° (ve smyslu
pohybu hodinovych ri¢ek — tedy pohybu
slunce) vytvéime kolem sebe kruh, ktery
mentali zahrnuje cely prostor, kde se budeme
dale nachazet (zdi ai$ké tomu nepekazi).

Pak jiz chramny prostor neopoustime, za-
ujmeme pozici a c¢ime.

Po ukorteni nacviku nez prostor opustime
provedeme rituél ogay. Ot natazenou,

k zemi ot@enou dlani pravéruky nagazené
pied sebou na tomtéz misopst od vychodu
avSak otéenim doleva o 360° proneseme na-
hlas ¥tu ,Rusim tento magicky kruh!“Pak
teprve smime tento chrémy prostor opustit.

,=Uvolnime se a budeme sénovat poci-
tum vlastnihodla. VSechny ruSivé momenty
jdou nyni mimo nas. Kolem nas je klidny a
chrareny prostor pro nasi relaxaci. VSechny
naléhaveé udalosti jsou nyni odloZenyekaji,
az se k nim odpati vratime a pak je rychle a
uspsre vyreSime. My se nynénujeme pouze
pocitim svehoda. PohodIw lezime (sedime).
Nekolikrate podle dive nadeného postupu
s nddechem napneme vSechny svaly a poté je
s prudkym vydechem uvolnime.”

.Nase mysl je klidna, naselo klidne a
uvolrené odpaiva. Nyni se budeme 30 minut
venovat pouze a jenom paiih svéhoda. Po
upevreni jiz znamych pogittize, tepla, klidné-
ho tepu srdce, plynulého a volného dechu,
pocitu tepla v liSe a pocitu chladnéh¢ela
priddme novy pocit — vihi s\tla.” Nadech a
vydech.

~Konecky prst: levé ruky proudi do nasi
dlaré prijemna tiha a teplo. Tato tepla tiha
pokracuje dale gedloktim a pazi k rameni levé
ruky a cele se ji zmauaje. Cela leva ruka je jiz
prijemre uvolrend, ¥zké a tepla.
Kone’ky prsti pravé ruky proudi do nasi dlan
prijemnd tiha a teplo. Tato tepla tiha po&ua
je dale gredloktim a pazi k rameni praveé ruky
a cele se ji zmaaje. Cela prava ruka je jiz
prijemre uvolrena, zka a tepla. Obruce
jsou piijemre tezké a pijemre teplé.
Tiha a teplo se nyni zmage i prst: naSich
nohou a proudi jimi vySefps chodidla a nar-
ty, S¥i se i ol@ma lytky az do stehen a hyzdi.
Celé nohy od kot prsti az k hyzdim jsou
prijemre tezké a pijemre teplé.
Tiha a teplo proudi prsty rukou a nohu

% Podle rkterych pramefa zkusenosti je lépe
pro ruSeni uzit ruku levou, @eni vievo.
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k ramemm a hyzdim a v rytmu pravidelnych
pulsi naSeho srdce plni naséd — zada —
bricho — hru/. Celé naSecto odpaiiva a je
plné prijemné tihy a fijemného tepla.”

,uprostred nasi hrudi spokojenklidne
a pravidelr® tluce naSe srdce. Vnimame jeho
zvuk, jeho hluboky a klidny, pravidelny rytmus.
Udava tén celému naSemdu, kterym se $i
jeho puls. Tep srdce seishrudi, napkuje ji,
i se i do celych zad, da@ibha. Sfi se do
hyzdi a ramen, obou nohou i obou rukou. Tep
srdce se &i z hrudi aZz do kon#i prst: na
rukou i nohou. Celé naselo odpaiva klidné,
uvolrené, prijemre tézké a teplé a pulsuje hlu-
bokym tepem naSeho srdce, které Ididmpra-
videlre tluce uprosted nasi hrudi.”

,V énujeme pozornost svemui, kde
citime lehky proud svého dechu. Nadech a
vydech.

Sledujeme tento proud dechu na jeho&dst
sveho nitra. Vnimame celou jeho cestu az do
plic. Citime jak v plicnich sklipcich v hrudi se
spojuje s krvi a s tepem srdce se roznasi do
celého ¢la. Pronika do bicha, Sii se i do zad,
bezi po paté doliz k hyzdim, proudi do stehen,
lytek, chodidel a prgtobou nohou. Sledujeme,
jak nas tento ogujici proud vzduchu zcela
naplnil a naplnil také naSi hili. Jak se po-
stupre dostava s tepem do ramen a obou pazi,
loktz, dlani a vSech prstrukou.

VSimame si toho, jak nas dech zcela naplnil.
Celé naSe klidné, uvainé odpdivajici tezke
teplé ¢lo pulsujici rytmem srdce plave

v lehkém a plynulém dechu.”

~Sledujeme, jak se nam uprostl ¢la,
v briSe, dech koncentruje a zahug a jak tam
nahle uprosted trupu vznika  vydechu tep-
lo. Pri dalSim nadechu jiz vedeme proud vzdu-
chu do tohoto mista a vyZivujeme onen plamé-
nek vnitniho tepla a sily. Citime jakipvyde-
chu toto teplo uproséd bricha opt zesililo.
Opakujeme nadech a vydech se stejnym efek-
tem.
Teplo v naSemsse sili, s kazdym novym na-
dechem nabira novou silu & pydechu mo-
hutni. S dalSim vydechem se tepléipa Srit
do celéhoda. Sii se do hrudi a do zad, do
hyzdi a do ramen. Sise rukama i nohama az

do koneki prsti vSech kotetin. Teplo

z bricha naplnilo celédlo. Pri kazdém nade-
chu teplo uprogtd bicha zesiluje a f vyde-
chu se v jediném mohutném impulsu oz
celého #la. A my sledujeme jeho cestu svym
telem do vSech jeho z&kouti.”

»A Nyni presuneme svoji pozornost na
svécelo, které je proudem vstupujiciho vzdu-
chu pi kazdém nadechufgemre ochlazova-
no. Vzduch je omyva a chladi.

NasSe myslenky se zlligi. Vnimame pocit
prijemre chladného a klidnéh¢ela.”

Nacvik vid éni svétla

Zde je nutné mluvit jasn klidné a jist,
avSak pomalu, s pauzami a nechat pocity po-
stupré vznikat a silit!

~Stale pozorujeme své chladaélo. Pi-
jemny lehky vanek je oviva a odnasi s sebou
vSechny ruSivé myslenky. VSechny starosti se
rozplyvaji a my nabirame novow#gest. Ko-
lem naSeha@ela proudi lehky vanek a nase
mysl| se stavadim dale leldi a jasrejSi.”

~Snazime se pozorovat, co nového nam
tento vanek pnasi. Vnimame své pocity a
divame se na své chladego. Chmury
Z naSehaela se rozplyvaji a odplouvaji
s chladivym vankem, ktery oviva nééo.
Sledujeme, Z¢elo je stale klidgjSi a jasrjSi.
A nahle zpozoruje, Ze s timto vankem, ktery
k nam pichazi s dechem, nahlegighazi i ja-
kési setlo. Pocit nepatrd swtlejsi, nez byl
jest pred chvili. Toto sitlo pacina zesilovat a
stava se jas#$)Sim a sil@jSim."

»Pozorujeme toto sitlo a sledujeme, jak
k ndm pichazi. Je stale intenzigj$i. Je nék-
ke, jemné, celé nasdna obklopovat svym
jasem. Vnimame ho a koupeme se v tondte sv
le. Citime, jak nas celé prostupuje. Celé nase
telo se z@ina prosvtlovat.”

.Poddame se pléitomuto pocitu. Vni-
méame, jak jednoduse prostinictvim chlad-
néhocela vnimame #tlo kolem nas. Obklopu-
je nas. Omyva nas. NaS#éat se v tomto tle
koupe a stava se é&liejSi a z#ive)si.”
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~Sveétlo, které nas celé obklopilo, gima
byt p'ed naSimrelem stale sil§Si. Intenzita
switla zesiluje. Je jiz tak silné, Ze & nic
nevidime. Jeho sila stale roste."

.Nahle je toto s¥tlo jiz tak silng, Ze se
zableskem pronika/gtdem nasSeho chladného
cela do naSeho nitra. Razem je uxmés a
celé nas zevnitproswcuje. Je vSude kolem
nas! Je uvnitnas! Celé nase’llo timto svt-
lem, které nés pohiltilo a proséklo,chaa vy-
zarovat. V tomto silném étke Bozi lasky se
sami stavame gtlem a os¥tlujeme vSe kolem
sebe.”

-vnimame tento novy pocit \ddi s\¢tla.
Je to vigni zavenyma dima. Viceni swtla,
které k ndm pslo zvrejSku. Osvitilo nds a my
jsme je pijali. Ocistilo nas a sami jsme se stali
swtlem.*

Ukon éeni a navrat

,Vnimame novou, dosud neznamou sku-

,Budeme gevadt své svaly do aktivni-
horizeni, zvolna, s dechem, vZzdgyezmeme
siln¢jSi vwdomou kontrolu nad svaly. Kazdy
dech bude pkjsi a hlubsi a viceadomy. Az
reknu jedna ote'eme @i, promneme prsty na
rukou a protepeme je, pohneme prsty nohou a
rozhybeme nohy a protahneme celé.t
Pcitat volrg podle dechu. Stale prohlubovat a
zesilovat hlas a enetgéji mluvit (ptipadre
Ize pridat i zvuk lehkym uderem na Tibetskou
misu, nebo triangl):

,D — do naSeho odp@tého ¢la se p@ina vra-
cet sila,

4 — ndés dech se stavadony plngjSim a hlub-
Sim,

3 — naSe adomi stéle vice kontrolujelo a
korcetiny,

2 —jiz celé #dlo mame pod&domym ovlada-
nim,

1 — a oteviramed, pohneme a promneme
prsty rukou, pratepeme ruce, rozhybeme no-
hy. JizZ mame & otevené a jsme afp v plné
pozornosti k éni kolem nas. Protahujeme si

tecnost a sledujeme vSechny své pocity. Vidime své odpéaté ¥lo a setrvavame v blazenosti

swtlo zavenymi @ima. Svtlo, které prostu-
puje vSim. Nova zkuSenost sgpjuje ke
znamym pocitm uvolrfného odpéivajiciho
tezkého a tepléheila, které pulsuje rytmem
srdce a je pleno a nadlebiovano plynulym
lehkym dechem, ktery v naSe#isé roznitil
vnitni ohei nasi vitality, jenz se s kazdym
vydechem rozAije po celémée. A nad timto
dole lezicimdlem se vznasi naSe chladfeto
ovivané lehkym vankem. A skrze toto chladné
celo vidime jasné, vSe pronikajicietdw, které
dokaze prositlit vSechna zakouti nasi duse a
ocistit je. Je to distné s¥tlo a naSe duSe se

v nem koupe. Toto vithi swtla se gipojilo

k dosud nagenym pocitm a bude se s nimi
vzdy vybavovat ve spdleé harmonické jedno-
te. VSechny pocity si dokazemony privo-
lat nawenym postupem, kdykoliv toho bude
pro nas zapatebi.”

.Nyni si v8echny pocity ve vSecastech
tela jeSe jednou u¢domime a chvili vychut-
name. Az z&ane paitani od 5 ku 1, ofi se
vratime k ¥domémurizeni kodetin znamym a
nawenym zpsobem."

Pauza. Nkolikrat nadech a vydech.

duSe. Nyni usf$re vyreSime a dokafime to,
co jsme ped cvitenim odlozili az na tento oka-
mzik."
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Rozcvi éeni

Vidéni barvy

Opet stejny, zrychleny postup projiti
vSemi dosud znadmymi a nagghymi pocity
véetre posledniho tak, jako viedeSlém fipa-
d¢. Fridame novy pocit a upevnime jej.

Toto je posledni pocit autogenniho tré-
ninku. Dale zkvaliiuje naSe mimosmyslové
vnimani. Wi nas rozliSovat. Bl nas divérovat

intuici. Zarovei nas z&ne rychleji getavovat Nezapomeneme na @ku uvestasovy
v novou bytost podletwodniho planu nasi limit a ¢innost po cweni. Zrovna tak fed
dusSe, na ktery jsme snad jiz dokonce i zapo-  prvnim uvedenim do vighi barvy gipome-
mreli. neme i nutnostifpadného zajighi prostoru

Barva, nebo dokonce i vice barev, které samostaté cvicicim podle pedchozi kapitoly.
budeme vidt, charakterizuje momentalni stav »Uvolnime se a budeme senovat poci-
zrani nasi duSe. Véim barvy se tedy pono- tum vlastnihodla. VSechny rusivé momenty
fime do vlastni duSe. A pokud jipneme, je nyni jdou mimo nas. Kolem nas je klidny a
to zarové barva naSeho Iéku, ktery peanyni chrareny prostor pro nasi relaxaci. VSechny
potiebujeme. Samotné barevnéthy je nasSim naléhave udalosti jsou nyni odlozenyekaji,
lékem. Po jisténdase se pak stane, Ze se barva az se k nim odpati vratime. Pak je rychle a
zane nenit, a je to tak, jak ma byt. Nerieba aspgSre vyreSime. My se nyni 30 mingnu-
si nic gredstavovat, jen nechat plynout a neza- jeme pouze podcitm svéhoda. Pohodl le-
ujat pozorovat. Barva nemusi byt vzdy &tid Zzime (sedime).dKolikrate podle jiz dive nau-
Neni vhodné si Zadnou barvu degu gedsta- c¢eného postupu s nadechem napneme vSechny
vovat! Pouze sledovat a vnimat, v jaké kealit ~ svaly a pote je s prudkym vydechem uvolni-
k nam s¥tlo prichazi. me."

Pokud adept zvladne Gsje toto cvie- .Nase mysl je klidna, naselb je uvol-
ni, je po delSim a dale samostatném nacviku  néné a klidné, odpdiva. Nyni se budeme sta-
jiz ptipraven gijmout své ditele. Ti gijdou a novenycas \¥novat pouze a jenom padih
pokud bude zak dost&m® vnimavy, pozné je svého ¢la. Po upevadni jiz znamych pogit
svym srdcem. tize, tepla, klidného tepu srdce, plynulého

a volného dechu, pocitu tepla ¥ge, pocitu
chladnéha’ela a pocitu vidni swtla pridame
novy pocit vidni barvy.”

Po zvladnuti tohoto stuprgsme schopni
z&it vnimat s¥t kolem nas bezipdpojatosti
a v novych souvislostech.

.Konecky prsti levé ruky proudi do naSi
dlan¢ prijemna tiha a teplo. Tato tepla tiha
pokracuje dale pedloktim a pazi k rameni leve
ruky a zcela se ji zmagje. Cela leva ruka je
jiz prijemre uvolrena, zka a tepla. Konky
prsti pravé ruky proudi do naSi dlamprijem-
na tiha a teplo. Tato tepla tiha poktge dale
predloktim a pazi k rameni pravé ruky a zcela
se ji zmoguje. Cela prava ruka je jizifjemre
uvolrena, ¥zk4 a tepla. Obruce jsou pijem-
ne tezké a pijemre teplé. Tiha a teplo se nyni
zmoauje i prsti naSich nohou a proudi jimi
vySe pes chodidla a narty, &ise i olgma
lytky aZ do stehen a hyzdi. Celé nohy od ko-
necki prsti az k hyzdim jsoupemre tezké a
prijemre teplé. Tiha a teplo proudi prsty rukou
a nohu k ramefm a hyzdim a v rytmu pravi-

Zarovei jsme schopni rychle a snadno
zvladnout i jiné vizualizéni techniky intro-
spekce, dostat se snadno k vlastnimu podv
domi a natit se naslouchat mu. Pokud bude-
me chtit, snadfji pod vedenim fislusného
ucitele zvladdneme i vycvik gkterych velmi
nara:nych jégovych technik. Péase a ped-
chozi harmonizaci dojde také k otewi ener-
getickych kanal nasehoda a gimému ovliv-
néni osobniho zdravotniho stavu svajiiv
(fyzické i duSevni uzdravovani se). Z tohoto
stavu vede také cesta k dalSim tajemstvim duSe
a k rozvojifady dovednosti. SniZzuje se Unava,
zvySuje vykonnost. Posiluje se dusevni vykon-
nost a psychické problémy odplouvaji.
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delnych pulg nasSeho srdce pini cely nas trup,
telo — zada — Hcho — hru/. Celé naSecto
odpa‘iva a je plné pijemné tihy a ijemného
tepla.”

,uprostred nasi hrudi spokojenklidne
a pravidelr® tluce naSe srdce. Vnimame jeho
zvuk, jeho hluboky a klidny, pravidelny rytmus.
Udava tén celému naSemdu, kterym se $i
jeho puls. Tep srdce seishrudi, napkuje ji,
i se i do celych zad, ddgibha. Sfi se do
hyzdi a ramen, obou nohou i obou rukou. Tep
srdce se &i z hrudi aZz do kon#i prst: na
rukou i nohou. Celé naselo odpaiva klidné,
uvolrené, prijemre tézké a teplé a pulsuje hlu-
bokym tepem naSeho srdce, které Ididmpra-
videlre tluce uprosted nasi hrudi.”

,V énujeme pozornost svemui, kde
citime lehky proud naseho dechu. Nadech a
vydech.

Sledujeme tento proud dechu na jeho&dst
naseho nitra. Vnimame celou jeho cestu az do
plic. Citime jak v plicnich sklipcich v naSi hru-
di se spojuje s naSi krvi a s tepem srdce se
roznési do celéhela. Pronika do nasehorb
cha, Sfi se i do zad, &i po patéi dol:

k hyzdim, proudi do stehen, Iytek, chodidel a
prsti obou nohou. Sledujeme, jak nas tento
os\wZujici proud vzduchu celé naplnil a naplnil
i naSi hrut. Jak se postuptdostava s nasSim
tepem do ramen a obou naSich pazi,idpkt
dlani a vSech prstnaSich rukou.

Vnimame, jak nas dech naplnil. Celé nase
uvolrené odpdivajici Zké teplédo pulsujici
klidnym rytmem naSeho srdce plaverjgmre
lehkém a plynulém dechu.”

~Sledujeme, jak se nam uprostl ¢la,
v briSe, dech zkoncentroval a zahustil a jak
tam nahle vznikaspvydechu teplo. R dalSim
nadechu jiz vedeme proud vzduchu do tohoto
mista a Zivime zrozeny plaménekivriito
tepla a sily. Citime jakipvydechu toto teplo
uprosted lricha ogt sili. Opakujeme nadech
a vydech a teplo vitse je silrjSi.
Teplo v naSemsse sili. S kazdym novym na-
dechem nabira novou silu @ pydechu mo-
hutni. S dalSim vydechem se tepléipa Srit
do celéhoda. S¥i se do hrudi, do zad, do
hyzdi, do ramen. Bise rukama i nohama az

do koneki prsti vSech kotetin. Teplo

z bricha naplnilo celédlo. Pri kazdém nade-
chu teplo uproged bicha zesiluje a fi vyde-
chu se v jediném mohutném pulsu 8z
celého #la. My sledujeme jeho cestu nasim
telem do vSech jeho z&kouti."

»A ted’ presuneme svoji pozornost na sve
celo, které je proudem vstupujiciho vzduchu
pri kazdém nadechupemre ochlazovano.
Vzduch je omyva a chladi.

Nase myslenky se zlligli. Vnimame pocit
prijemre chladného a klidnéh¢ela. Lehky
vanek proudi kolem naSebiela, naSe mysil je
lehci a jasrejSi.”

»S timto pijemnym a chladivym vankem
zarove: prichazi svtlo. Prostor ped nasim
celem se zjaslje, je stale sitlejSi a jasw@jSi.”

Nacvik vid éni barvy

.Pozorujeme pichazejici swtlo. Je stale
siln¢jSi. Intenzivé zaléva nasesto svym ja-
sem. Celé naSelob se v @m koupe.”

.PFijemny jas s&tla je stale sildjSi a
nahle pronika sedem naSehdéela do naseho
nitra. Vstupuje do naSehdla a prostupuje
jim. Vnimame, jak se celé nadle treni na
telo utkané ze stla. Celé naSedto je jiz pro-
z&eno svtlem, které k nAmichazi stedem
naSeha’ela. Vnimame tento pocit a pljej
prozivame vSemi smysly. Na&e klidné od-
pociva, je prijemre tezkeé a teplé. Pulzuje klid-
nym a pravidelnym tepem naSeho srdce. Je
pineno a nadlebiovano hlubokym lehkym de-
chem. Uvnit naSeho kicha vznika
pri nadechu silné teplo, které s vydechem se
SiFi celym ¢glem. NaSe'elo je piijemre chlad-
né a stedemcela vnimame krasnééio. Toto
swtlo nas celé zaléva a prostupuje. Nyrik p
dame dalSi a posledni pocit — pociténdbar-
vy.*

.PIn ¢ se sougedime na vnimani &la,
které nas prostoupilo. Vnimame znovu, jak
k nam pichazi, jak nas zaléva svym jasem, jak
nas prostupuje a jak se stdvame jehocasu
ti.“
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»AZ Si Nas vnitni zrak zvykne na intenzi-
tu jasu svtla, paciname vnimat i jeho kvalitu.
Zkoumame kvalitu stla, které k nam fichazi
a obklopuje nés.

Zkoumame, zda jas kolem nas je vSudedtejn
intenzivni?

Sledujeme rozdily v odstinecletia.

Nyni si zgindme u¢domovat, Ze toto &tlo
kolem nas madpaky konkrétni barevny odstin.
Barvu, kterou jsme siFtie neuvdomili. Tato
barva ve swtle krystalizuje a stava seetel-
nejSi. Celé swtlo, které nas zaléva svym jasem,
ma jednotnou barvu — odstin.”

-vnimame pocit barvy stla, které
k nam pichazi a zaléva nas svym jasem.”

.Nyni upeme pozornost na sveé vlastni
telo, které bylo s&tlem proz#eno. Vnimame
jeho barvu. U¥édomime si ji a zkoumame ji. Je
to stejna barva, jako ta, co k namighazi,
anebo je jind? Jaky ma odstin? Sledujeme, jak
se neni barva nasSehceta vlivem barvy, ktera
k ndm pichazi zvedi.

Vidime jednu az dbarvy. Nic nehodnotime,
jen vnimame a sledujemesdo a jeho barvu.
Je to barva momentalniho stavu nasi duse a
nasi cesty.”

Ukon éeni a navrat

»Sledujeme novy pocit a zkuSenostevid
ni barvy. Viéni svtla a barvy zasenymi @i-
ma. Je to mimosmyslové vnimaniAnim zra-
kem a budeme si pamatovat tuto novou zkuse-
nost.”

»~Je to schopnost vigt sebe takovymi, ja-
ci ve skuténosti jsme. Je to schopnostaétid
nase okoli takové, jaké ve skitesti je.
Umoz:uje nam to nezaujatvnimat své pocity
a svou existenci mezi ostatnimi. A zname po-
stup, jak to vSe kdykoliv zjistit. A budeme si
tento postup pamatovat a kdykoliv budeme
potebovat, nizeme se touto cestou vydat zno-
vu. Nyni v8ak plvnimame tuto novou &ige
nepoznanou skuteost. Neni to nic, co by-
chom jiZz neznali, jen jsme na to davno zapo-
mreli. A nyni se nam ajp podailo najit davno
ztracenou cestu, abychom po ni mohli jit za
swtlem opt, kdykoliv budeme pgbovat. Jit

k naSi pravé podstatpodstas veskereé exis-
tence.”

,Op ét zname prastarou stezku, po které
mizeme, kdyz budeme patiovat a chtit, kdy-
koliv se opatra vydat sami. Nebudeme k tomu
jiz potebovat privodce, kterému bychorelin
slouzit. My sami jsme svymigwodci a odpo-
vedni svému Zivotu za naSe jednani a skutky a
budeme se na své cesidit srdcem. Toto nasSe
srdce nam vzdy &tlem a barvou daddet, zda
je naSe cesta spravna. Vzdy budeme mit nad
svou cestou plnou kontrolucgoliv snahy o
nase ovladnuti se minodinkem. My jsme ten,
kdo si porodi, i ten, kdo se poslechne.i$v
osud i odpo¥dnost za ¢ mame pld ve svych
rukou a nenechame si jej vzit. Az se vratime
k plnému ovladani svakveého dla, tato zku-
Senost v nasistane a naSeddomi Zstane
dale ukotveno v nas samotnych.”

Pauza pro ukotveni pogit

»Nyni si vSechny svoje pocity jeged-
nou u¥domime a jegtchvili je vychutname.
Sledujeme znovu své klidné odpajici ¥#lo,
plné tihy a tepla, pulsujici pravidelnym ryt-
mem srdce, piné a nadletiované lehkym
pravidelnym dechem. Zar viitho tepla z b-
cha se §i celym ¢lem a chladnéelo vnima
prichazejici s¥tlo a barvu, které nas prostu-
puji.

Az zane paitani od 5 ku 1, ofi se vratime

k pIné vla@ nad naSimi kotetinami. Znamym
a nawrenym zpisobem. AvSak zatim ten oka-
mzik jes¢ nenastal a my se zatirinujeme
pouze svym podim.*

Pauza. Nadech a vydech

.Nyni zacneme pevadt sve ¢lo a svaly
do aktivnihatizeni. Zvolna, s dechem vzdy
prevezmeme sifsi vwvdomou kontrolu nad
svaly svéhoeta, a naSe #domi Zstane dale
ukotveno v nas samotnych. Kazdy dech bude
pIn¢jSi a hlubsi a viceadomy. AZ:eknu jedna
otevieme @i, promneme prsty na rukou a pro-
tFepeme je. Pohneme prsty nohou a rozhybeme
nohy a protahneme celéad.”

Pctitat volre podle rytmu dechu. Stale
prohlubovat a zesilovat hlas a enétgji mlu-
vit (piipadre Ize gridat i zvuk lehkym uderem
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na Tibetskou misu, nebo triangl):

.D — do odp@atého tla se p@ina vracet ak-
tivni sila,

4 — dech se stavadony pingjSim a hlubsim,

3 — wdomi stale vice kontrolujelo a korreti-
ny,

2 — celé #lo jiz mame podddomym ovlada-
nim,

1 — otevirame &, pohneme a promneme prsty
rukou, protfepeme ruce, rozhybeme nohy.
Oc¢i mame otekené a jsme ajp v plné pozor-
nosti k &ni kolem nas. Protahujeme si své
odpa’até ¢lo a setrvavame v blazenosti duse.
Nyni Usgsre vyreSime a dokafime to, co

jsme ged cvienim odlozili az na tento oka-
mzik."
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Slovo na zav ér a
0 introspekci duse

Pro dokresleni uvadiifiyziologické pro-
jevy, které jsou fi cviceni nefitelné. Vyvola-
ni pocitu tihy vede ke zmiéni svalového na-
péti. Nacvik pocitu tepla vede k roéni peri-
fernich cév a vlasaic, regulaci vazomotoriky
(vyzkumy ukazuji na zvySeni teploty povrchu
ktze kortetin o vice nez jeden stup€elsia).
Pri nacviku tepu dojde k regulaci skah ¢in-
nosti. Nacvik dechu reguluje dechov&onost
a nendsilty ns pivede k tzv. pirozenému
braninimu dechu podobnému dechustét
Pt nacviku tepla v tiSe dojde k uvoléni
biiSnich organ a povoleni keci hladkého
svalstva. B nacviku chladnéheela pak do-
chazi skutén¢ k ochlazeni povrcheela, a
také dojde k rotaciamich buli soustednim
pozornosti na sedcela. Vidkni swtla a barvy
pak vedou k intenzivriinnosti hypofyzy, epi-
fyzy a hypothalamu. ¥loma mysl| se odpou-
tava a zéina dochazet k roz&vani wdomi.
Je potebné vice podrobnosti?

Prvnictyii pocity st&i pro toho, kdo
nema ¥tsi potebu, nez si jen ddb odpai-
nout a spokojehse vyspat. Uvolni se pnuti
Vv téle a to potom po pkjSim standardnim od-
pocinku bez problém funguje. \&tSi (Einek
toto cvieni, zejména na dusi, nema. Ale jiz
toto cviceni st&i po jisté dob ke zklidreni
nervi a je zcela nepochyBmozitivnim gino-
sem pro cuiciho.

Pokud v3ak jsowto a zejména duse jiz
vice rozladny, kdy jiz nastupuje vysSi stav
neurdzy, nez odpovid&mnému standardnimu
stresu a prozivani zivota, je nutné pouzit vSech
Sest pocil prvniho stup#. Po jisté delSi dab
pravidelného provozovanidhto cvieni, kdy
po prvotnim nacviku, kdy se trénuje 3x dé&nn
pak sta&i udrzovaci praxe 1x de&ndojde
k postupnému sladi &lesnych funkci a ob-
noveni psychickych sil i bez medikamént
V piipack tézSich psychickych onemogm se
vSak l&€ba medikamenty nevytuije, a tato
¢innost pacienta (autogenni trénink) vede vel-

mi rychle k pronikavém zlepSeni celkového
zdravotniho stavu a moznosti, sarfeme pod
lekarskym dohledem, ke sniZzeni mnoZstvi po-
ttebnych pedepsanych I&k(pozor viak na
leékarniky, ktéi maji na prodeji co neftSiho
poctu 1éki ekonomicky zjem).

V tomto gipack se jedna o jiz dae
zvladnutou autohypnozu, kdy adept si je scho-
pen davat veddomém stavuidve promyslené
posthypnotické sugesce, které také poslechne.
Je tedy schopen & a sam programovat
sveé pod¥domi a ovlivnit tak své psychické
kvality.

Pro ty, ktéi vSak ch&ji naplno rozvinout
svij duSevni potencidl je pakden druhy
Schultziv stupé, samozejme aZ po preciznim
zvladnuti prvniho stugn Fxi tomto nacviku by
adept ndl byt psychicky stabilizovan
v predchozim stupni, pokud chce toto trénovat
individualné. Neba’ zde se jiz otevira brana
k fizené meditaci, coz je dalSi nasledna faze,
ve které se jiz chyby neodpousti a mohou mit i
tragické nasledky. Proto za tuto hranici je
mozné vstoupit az paedchozim promysleni
v pripadt individualniho postupu, anebo pod
vedenim jiz zkuSeného instruktora znalého
askali meditani prace (tj.tetiho stups—o
kterém se Schultz neziaval).

Varovani: pokud by se &#o uzit druhé-
ho stup® pro I&bu psychosomatickych pro-
blémi, zvlast u jedind psychicky nestabil-
nich, je 1épe se tomuto stupni &adryhnout!
Pripadre cvicit tento stupg pouze pod dohle-
dem zkuSeného terapeuta.

AZ adept toto celé zvladne, seznamime
jej s dalSim tajemstvim, Ze toto ¢eni lze
praktikovat nejen v od@inkové pozici éla
vsed ¢i vleze, jak bylo dosudipnécviku. Tj.
v aktivité mozku v hladis ,ALFA". Ze Ize
tyto pocity také vyvolat kdykoliv i { aktivni
¢innosti €la (weni, pohybu, ...), tj. i praci
mozku v hladig plné pozornosti ... ,BETA".
Tedy mozek mize aktivré pracovat d&idit t¢lo
vlastre na jiném mozkovém kmitdu, nez
jsme dosud byli zvykli.
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O zvukovych projevech:
Nadanym jedingm, ktei asgsSns zvladnou
cely postup a pravidedrjej denrt praktikulii,
se miZe pocase stat, Ze se objevi jesalsi
fenomén — slySeni zvukuifpadre ¢ich, chu,
hmat, vidni tvar...). Jedna se o otésni dal-
Sich inform&nich kanal. Ale pri nacviku
nejdiive dojde najastji k probuzeni slySeni
.nebeskych zvuka harmonie sfér:' Je vhod-
né, aby o této eventuaipraktikujici &dél, a
nebyl gipadré zask@en novou né&ekanou
zkuSenosti. Otereni tchto dalSich informa
nich kanal je znamkou, Ze adept iz diab
zvladl nejen relaxaci (prvni 4 pocity) a kon-
centraci (dalSi 2 pocity prvniho stupa druhy
stupe), ale je jiz gipraven k meditaci,
tj. k aktivni praci ve vlastnim podsaomi.
Pozn.: prace v naddomi je velmi nebezpe
na, pokud neni vlastni pagtlomi zcela doko-
nale zvladnuto, samostatovicicimu jedinci ji
nedoporyduiji.

Nasledr pak mize dojit i k efektu sly-
Seni hlasu, ktery k nam bude mluvit. Jedna se
o schopnost prordka wStai a na této cest
hrozi velmi velké nebezpesnadneho podleh-
nuti démoim vlastniho podédomi. A jedirg
srdcecisté tak, jako rél Jezis je schopné rozli-
Sit pravdu od |Zi. Proto se tato dovednost ani
newi, neba je velmi nebezpma jak pro nosi-
tele, tak i pro okoli — hrozi velké nebezpe
zneuziti.

O pozorovani myslenek:
Pro praktikujiciho je dlezité, pokud projde
celym Schultzovym autogennim tréninkem a
dale jej pouziva ve své denni praxi, aby doka-
zal nezaujat pozorovat své myslenky, které se
mu [ tom vybavuji. Budou to myslenky na-
hodilé, odpoutavajiciho jej od pozornosti na
jeho pivodni cil ... Neni vhodné se snazit za-
plasit je a bojovat s nimi. Timto épobem jim
dava veskerou svou silu k jejich realizaci. Sta-
¢i je jen pozorovat, odkudigly a cotikaji, a
nechat je pak odejit jaka@co ciziho. Neni
vSak vhodné jim nesnovat \iibec Zadnou po-
zornost (maji namdgeo slit), avSak takeé se
jimi nenechat ovladnout. Toto téma je vSak jiz
na dalSi samostatnou knihu podstatresah-
lejSi.

O rozSireni a premisovani védomi:
ProtoZe se jedna o praci v hlagliALFA", i
kdyz trochu jinou cestou, je zde mozné vyuzit
vSechny postupy tréninkovych Skol od ,Modré
alfy* az po ,Silvovu metodu mysli“. | tato
Skola Schultzova autogenniho tréninku rozsi-
fuje wdomi, avSak je cenn&gqrevsim svym
ukotvenim se e, a tak mé&ohroZuje prak-
tikujiciho uletem do mimoprostoru a podleh-
nuti jinym silam.

Ve stavu, ve kterém se nachazime po
druhém stupni, si fZe praktikujici nejenom
davat posthypnotickéikazy, ale takéigmis-
tit své wdomi mimo svédo za &elem jisté
¢innosti (nap. navstva rajské zahrady) a pak
se ot bezpeéné vratit zpst. Anebo také se-
stoupit do hlubin vlastni duSe — coz neni bez
jistych nebezps!

O introspekci:
Z us@sre zvladnutého druhého stupje
mozné se vypravit s uzitim meditdch tech-
nik do nitra vlastni duSe. Nikdy to vSak ged
lejme pro zabavu, nebse nam to ve zlém
vrati! Pokud se k tomuekdy odhodlame, tak
jen s negjistSim umyslem a jedinym prosp
chem, ktery smime na tom mit je stat se lepSim
clovekem.

Pokud to¢inime sami o svédli, musime
mit hodr¢ odvahy, nebtto co potkame a tak-
to uvolnime niZe byt pro nas to nejhorsi na
celém s¥té. A nesmime pakipd timto faktem
utéci, jinak nas to zti. Lze se tomu jedin
postavit a bojovat az do katreého vigzstvi.

Pokud toto provadi psychoterapeut s pa-
cientem, pak je to velmi velka odpsminost o
Zivot ¢loveéka, ktery se nam siil do p&e a
zde neexistuje moznost to vzdat. Proto tato
praxe neni #bec pro zéateniky, je nutné mit
velmi mnoho praktickych zkuSenosti a tera-
peut musi byt velmi znaly a big!

Jisk existuje vice postup zde v3ak pro ilu-
straci uvedu jen nazvenCesta na dno mo-
re* a,Cesta na vrchol hory*
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O ochrannych bezpénostnich opate-
nich pri introspekcich:
Protoze p provadni introspekce rive
opravdu dojit k néekanym efekim, kdy i
praxe a znalosti zkuSeného terapeuta mohou
byt nedostai@né, je nutné ceicimu poskyt-
nout dva prosedky posledni zachranlou-
zelny prut — ktery je schopen dotekem cokoliv
znehybnit a zastavit; kouzelny prsten— kte-
rym kdyZ na prstotacime, tak nas ihned vrati
zpet do bezpeéi nasSehodzka. Jiné zbrahna
cestu nedavame!

Pred vlastnim zape@tim takoveého pono-
ru je jeS¢ navic dobré vykonat kolem sebe
magicky ochranny kruh ssdomim dokonalé
ochrany a neviditelnostirpd vrejSimi vlivy.

Pokud adeptethto cvieni dospje az
sem a vytrva, fijde prvni ziady jeho duchov-
nich witela, a& maji formu jakoukoliv. AvSak
povinnosti Zaka jefpswdcit se, Ze je to sku-
tecny Witel, Ze jeho Umysly jsouipd lidmi i
Bohemcisté a Ze mu lzetdvérovat.

.KdyZ je zak pipraven, uitel prijde.”
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