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JAK SE ZBAVIT

BRYLI
Zkusenosti hlupaka aneb kli¢ k prozieni

REKLAMA KNIHY,
KTEROU MATE V RUKOU

Naléhavé prosba pro lidi s osekanym smyslem pro humor,
vykastrovanym optimismem, hypertrofovanou urazli”osti,
prostudovavsimi védu jak byt IZivym, tedy etiku, pro ty, jez védi, ze
vSichni lidi jsou sviné, pro ty, které vyhodili z prace nebo které se
vyhodit chystaji, pro ty, kdoZ starnou nebo mysli na staii, pro ty,
jeZ jsou rozvedeni nebo se k rozvodu chystaji, pro ty, ktefi naprosto
stradaji, taktez pro ty, kdoZ trpi meteorismem, chytrakim a zvlasté
pro brylatce, ktefi na nose tahaji moderni instalaci na o¢i, tuto
knihu brat do ruky, ¢ist a zvlasté s ni pracovat

NEDOPORUCUJT!

A i kdyzZ v§echny tyto problémy v knize FeSime, neni to nic pro vas!



Mirzakarim Sanakulovi¢ Norbekov

Doktor psychologie, doktor pedagogiky, doktor filosofie v medicing,
profesor, ¢len a ¢len — korespondent fady ruskych a zahrani¢nich
akademii, autor mnoha patentovanych védeckych vynalezi a objev.
O tom vsak pozdgji...

O AUTOROVI

Na svych lekcich Mirzakarim Sanakulovi¢ Norbekov Casto opakuje:
»Jsem obycejny ¢lovek stejné tak jako vy. Nejsem o nic lepSi a doufam,
Ze ani o nic horsi nez vy. Vseho, ¢eho jsem v zivoté dosahl, mtizete
dosahnout i vy, staci, jenom chtit!*

Dosahl skute¢né mnoha véci. M. S. Norbekov je doktor psychologie,
doktor pedagogiky, doktor filosofie v mediciné, profesor, ¢len a ¢len —
korespondent fady ruskych a zahrani¢nich akademii, autor mnoha
patentovanych védeckych vynalezli a objevi. Sam v8ak vSechny své
tituly nazyva ,,psimi redliemi*, protoZe nepracuje pro ziskani tituld.
Mirzakarim Sanakulovi¢ je védec a vyzkumnik v pravém slova smyslu.
Ma vskutku Siroky kruh zajmii. Mnohé ptivadi k udivu skutecnost, ze se
tolik schopnosti slucuje v jedné osob¢: vytvarnik, skladatel, spisovatel,
rezisér, umélec, sportovec, trenér, druhy

~dan“ v karate a Gerny pasek v ,,sam Con do* a devaty“dan*,

A hlavné je autor této knihy odbornik na ,,sufijskou* praktickou



medicinu, kterd je jednou z nejstarSich na svéte.

Safismus je u¢eni moudrosti a je klasikou ve filosofické tradici
Vychodu. Tato filosofie dala svétu algebru, pismo, z ni vychazeji tii
zakladni svétova nabozenstvi.

Sufisté jsou hluboce vétici lidé. Nemaji vSak zadné posvatna meésta,
chrdmy, hierarchii ani atributy. Nejsou proti Zadnému naboZenstvi, ale
povazuji za rouhéni, pokud se mluvi o bohu. Kazdy ma pravo mluvit o
dobru!

Tito lidé davaji ptednost ¢iniim pied slovy! Svymi Ciny a zivotem
samym zasévaji lasku a opatruji bozsky svét ve vSem, co je obklopuje.
Sufisté jsou bojovniky svétla, patrony dobra, lasky, harmonie, krasy a
moudrosti.

Na prvni pohled se ni¢im nelisi od oby¢ejnych lidi, Ziji stejné Zivoty:
pracuji, vychovavaji déti, staraji se o ptibuzné. Jejich hlavnim
pravidlem je réeni: ,,Srdce spjaté s Bohem a ruce zase s praci.”
Mirzakarim Sanakulovi¢ je sufista sympatizujici s dervisismem. Vybral
si cestu sluZebnika — cestu tvofeni, uchovavani a ptedavani uéeni, které
se §ifi fetézcem od ucitele k zakam tak, aby moudrost nasttadana béhem
nékolika tisic let presla k lidem, ktefi jsou pfipraveni ji rozpoznat.
Neni lehké se nachazet v blizkosti takového ¢lovéka. Pii tak Uzké
spolupréaci s nim se musite neustale zdokonalovat, vnitin¢ se ménit,
abyste byli schopni se spole¢né s nim posouvat kuptedu.

Kdyz jde o dosazeni stanoveného cile, je naro¢ny, tvrdy a rozhodny.
Kazdému ¢loveéku dava Sancise projevit ve své bozské podstaté. Vam,
vazeni Ctendfi, je tato moznost nabidnuta prostiednictvim knihy.

Nasi davni ptredkové méli za to, ze nebe je symbolem soudrznosti a
véénosti. Kdyz lidé pozoruji hvézdy, nehled€ na to, Ze je od sebe muze
délit velika vzdalenost, jsou v onom okamziku spolu. Necht’ jsou
stranky této knihy symbolem spojujicim nas s vami na cesté ke zdravi a
uspéchiim. A pamatujte, ze pokazdé, kdyZ vezmete tuto knihu do rukou,
budeme spolu.

M. V. Serebrjakovova



OD PISALKA, neboli ode mne

Vazeni Ctenari!

Drzite ve svych rukou knihu, ktera byla napsana pro vas s cilem pomoci
vam zlepsit zrak, probudit ve vaSem nitru skryté schopnosti a realizovat
se jako Osobnost.

Bud'te vSak ptipraveni na to, Ze jiz od prvnich stranek vas bude kniha
Sokovat a bude ve vas vyvolavat mnoZzstvi negativnich emoci:
nespokojenost, neptatelstvi, hnév, uraZzenost a agresi proti autorovi.
Jsem ptipraven vzit v§e na sebe. Dokonce vic nez to, pokud tomu tak
totiz skute¢né bude, povazuji svou ulohu za splnénou.

Uz ptedem vim, co feknete — takto se knihy nepiSi!!! To, co je ptipustné
v mluveném projevu, je naprosto nevhodné v psaném projevu. Reknete,
Ze viechny ty urazky a hrubosti jsou vulgarni a nedélaji autorovi Cest
ani za mak!!!

Ze existuji uréité hranice, etické a moralni normy, které se nesméji
porusovat za zadnych podminek a z zadnych davodi.

A takové chovani tedy nic neomlouva!!!

Ze to samé se d4 sdélit mnohem delikatngjsi a inteligentngjsi formou,
pak to vSichni pochopi atd...

Pfed dvaceti lety bych tuto knihu vnimal také timto zptisobem. Byl jsem
Clovek zavisly na doktorech, 1ékafskych procedurach, 1écich, nemél
jsem moznost se realizovat. Clovék bez budoucnosti, pomyslejici na
sebevrazdu.

Ano! M¢l jsem i takové obdobi.

Co byste také ¢ekali od tézkého invalidy, upoutaneho na lizko, jehoz
Zivot zavisi na piistroji na ¢isténi krve?! Smrtelnik jako smrtelnik! A to
vSechno ve dvaceti letech!

Oficialni medicina takovou chorobu (glomerulonefritidu ve stadiu, kdy
jsou ledviny zcela nefunkéni) neléci. Nemocného, Ktery si doziva svij
vyméteny ¢as jiz jen pozoruji, udrzuji pii Zivoté s pomoci prostiedkd,
které maji ve svém arzenalu a sleduji, jak jeho Zivot pomalu vyhasina.
Nezda se vam to straSidelné?!

Pochopte, Ze na to, abych se pted vami klanél a vybiral slova, kdyZ neni
Cas a vy potifebujete rychle pomoci zbavit se okovi, které vas drzi v
bahné nemoci a nenaplnénosti, si zivota prili§ vazim.

Neustale si délate starosti, nékam spéchate, ale ani ha minutku se



nezastavite a nezamyslite se: ,,Pro¢ to vSechno délam?

Kam sméfuji a co po mné zistane?* Pfitom se nékde hluboko ve vasi
dusi urcité néco ozyva a dava vam na védomi, Ze je néco jinak,
Spatné...

Ale neni ¢as! Musite stale nékam spéchat. Otazkou je, kam a pro co? Ve
skute¢nosti totiz stojime na miste, pohybujeme se v uzavieném kruhu,
aniz bychom to postiehli. VSechna usili se

uzaviraji ve vychozim bodé.

Snazim se vam vzit piidu pod nohama pravé proto, abyste mohli
prerusit ten nesmyslny bludny kruh problémi a nezdart. Takova je
podstata mé metody.

Je to metoda na rychlé zlepSeni zraku prostiednictvim volniho a
emocionalniho sebedonuceni.

Vétsina lidi je emocionalné uzaviena nebo piesnéji fe¢eno, jsou
emocionalné vykastrovani. Chodi stéle jen do prace a z préce. Jsou jako
natahovaci panenky. Vdechny proZzitky jsou skryty hluboko uvnitt.
Pokud néjaka emoce pronikne na povrch, je to obvykle agrese.

Mym tkolem je vytahnout z vas to zlo, ukryté hluboko uvnitt a szZirajici
vas zevnitf. Zijete s timto viedem uvniti vasi duse, pfitom je potieba jej
protrhnout, aby hnis mohl vytéci napovrch. Je potieba se odistit! Pak se.
mohou projevit vase skryté tviréi schopnosti. Schopnosti snit a
realizovat plany, oteviou se vam mnohé dvete.

Nejvic ze vSeho si nepfeji, abyste zustali po precteni této Knihy stejné
netecni a k tomu ke vS§emu v téch samych brylich

— v téch, co mate nyni. Védomé vymysleny piistup vyvolavajici emoce,
je chirurgickym nastrojem této knihy.

Existuje jednoduchy vzorec: POVAHA A OSUD SE ROVNAJI
NEMOCI. Znamena to, Ze kdyz ma ¢lovek hemoroidy, je takovy
povahove...?

Je to ¢asem v praxi i na vlastni kiizi provéieny fakt. Pokud chcete
zménit svij zivot k lep§imu, musite zménit svou povahu. Ukecadvanim
ni¢eho nedosdhneme.

Povaha se pietavuje zevnitt za vasi bezprostiedni Gcasti. Ja hraji roli
takového katalyzatoru. Proto se pfedem piipravte na to, Ze v této knize
narazite na ty nejnetradi¢néjsi vyroky psaného projevu, které budou
vyf¢eny na vasi adresu.

Hluboko ve vas se skryva obrovsky diamant. Ted’ uz je jen potieba jej



najit, opracovat a vystavit tak, aby se mohl napIno projevit ve vsi své
krase. Pak se budete moci na v3e divat jinyma o¢ima, oteviou se vam v
zivot¢ zcela nové horizonty. Jsem ptipraven vam na této cest¢ slouzit!
Zivot neni aZ tak o3kliva a sloZita véc, je prosté takovy, jaky je!

S uprimnou uctou a ze vseho srdce,
Mirzakanm Norbekov

MISTO PREDMLUVY
aneb objednali jste gilotinu pro svou hlavu?

POZOR!

Vsechny dulezité informace v této knize jsou vyloZeny s pomoci
techniky rychlého uéeni! Aby se piredeslo vasim pripadnym
stiZnostem na autorovu adresu, naléhavé ,vas Zzadam, abyste se
podrobné seznamili s kapitolou ,,Guld50va smés rychlého uceni a
zpusoby jejiho pouziti“.

Ve svych rukou pravé drzite malinkatou ucebnici,
jejiz genialita je v tom, Ze je napsana pro lenochy.

Coz znamena, ze je urena prave vam!

Zlepsit sviij zrak je velice prosté a jednoduché. Vy musite dodat jen
kapic¢ku ptani, malinko pohnout mozkovymi zavity a pfidat jen nepatrné
snahy. Pokud se vdm to nezd& moc, pak je to v3e (!) — cil je dosazen!
Podle nasich propo¢tt je 50 grami mozkové hmoty minimalni mnozstvi
pottebné k dosazeni Gspéchu.

Doufam, Ze je mate. (I kdyz nad€je zdaleka neni fakt.)

K dne$nimu dni je ptipravena do tisku takova jedna odborna kniha,
Sestiset strankové bichle. Je v ni vSechno hezky srovnané podle
psychologickych faktorti a faktor zakona akce a reakce. Potiebujete ji?
Myslim, Ze ne.

Momentalné je nas ukol naprosto jasny, zlepS$it vas zrak.

Ucebnice je urCena lidem; kteti se povazuji za Lidi s velkym

L a ktefi se snazi vlastni pili a Usilim zlepsit nebo vrétit si zrak.



Proto bude hlavnim esem této knihy upfimnost, stru¢nost, jasnost,
popularnost a jednoduchost ve vykladu. Tedy podoméacku vyloZené,
misty s vyuzitim slovni zasoby silné podnapilych buranti!

Takze se ptipravte.

Technika urychleného uéeni piedpoklada ,,hrubost” a srozumitelny
vyklad s pomoci par slov na tfi stech strankach této publikace.
Nelekejte se, moc sprosty nebudu. Jen vdm popravdé feknu, kdo vlastné
jste, kdyz tolik let tahate na svych zadech nevyiesené problémy!

V prubéhu psani této knihy jsem trochu experimentoval a pokusil jsem
se ji zkratit jen co to ptujde. Abych se zavdécil velice linym jedinctim,
miutiZzu zkratit popis mechanizmu rychlou¢eni na pouhych par slov!

Pro super extra nadané lenochy, kterym by se i to mohlo zdat dost,
zkracuji par slov na par pismen a navrhuji jim, aby se tam rychlikem
odebrali nastalo!!!

Tak c-0-00? Jak se citite po ptecteni téch par urazek? Urazili jste se?
Tak to je jediné dobte!

Za prvé proto, Ze uz byl nejvyssi ¢as néco se sebou udélat, za druhé
proto, ze vam chci udélat radost. Dostal jsem vas!

Pokud se vas to jen trochu dotklo, je to neklamny dikaz toho, ze se
sami povazujete za vySe popsaného lenocha. Kazdy ¢lovék na sebe
vztahuje jen to, co ma sam uvnitf.

Pokud vdm feknu néco hrubého v cizi feci, nepochopite to.

Proto tu neni zadny divod k urazeni se. To je zakon. Proto se takovych
chyb pro pfisté vyvarujte!

...Vladce onemocnél. Jeho svita se polekala, potom zaradovala. Lékati
jej zacali 1é¢it. Kazdy den se marné snazili néco udélat, ale stale nic
nepoméhalo!

Ubihaly dny, ubihaly mésice a roky a panovnik tak, jak byl ochrnuty,
tak taky zdstal. Kolik jen dobyl zemi. Kolik jen naroda dostal na
kolena! Potom, co dobyl pul svéta, se ukazalo, ze je naprosto bezmocny
pred nemoci. Jednou se kviili své bezmocnosti rozzufil:

— Vsem lékartim, ktefi me 1é¢ili, ale nevylécili, useknéte hlavu a
napichnéte ji na ktl pfed méstskou branou.

Ub¢hl n¢jaky ¢as. a kilometry méstské hradby se bélaly lebkami
uc¢enych muzi. Jednou si vladce zavolal svého hlavniho rédce.



— Radce! Kde jsou vSichni tvi 1ékati?

— Muyj pane, zadni 1ékafi tu jiz nejsou, sam jste nafidil, abychom je
vSechny popravili.

— Copak nezustal ani jeden?,

— Ne, mij pane, v celé zemi nezistal ani jeden, ktery by byl hoden vasi
pOZzornosti.

— Dobfe jim tak.

A zase se tahly dlouhé neradostné dny. Jednoho dne se panovnik znovu
zeptal:

— Radce, pamatujes, jak jsi mi fekl, Ze uz nezistal zadny 1ékat, ktery by
byl hodem mé pozornosti? Vysvétli mi, co to znamena.

— Mij pane, v nasem kralovstvi zlstal jiz jen jeden l¢kar.

Zije nedaleko odtud.

— A umi 1é¢it?

— Ano, umi. Jednou jsem u né&j byl, ale je tak nevychovany, tak
nekulturni a hruby! Kdyz otevie pusu, neuslysite nic nez vyttibené
sprostarny. Nedavno prohlasil, Ze zna tajemstvi, jak vylé¢it samotného
panovnika.

— Proc jsi mi to tedy nepoveédél?!

— Pokud jej sem ptivedu, date mé za jeho chovani popravit, muj pane.
— Slibuji ti, Ze to neudélam. Ptived’ jej ke mné.

Rédce l1ékate po ne€jaké dobe skutecné privedl.

— SlySel jsem, ze umis§ 1é¢it. — Zadna odpoved'.,

— Pro¢ ml¢is? Mluv! — rozkazal panovnik.

— M{j pane, zakazal jsem mu otevirat Usta, — ekl radce.

— Smi§ mluvit! Co? Skute¢né tvé schopnosti staci na to, abys mé mohl
vylécit?!

— Do toho ti nic neni. MiiZze$ mit pochybnosti o mych vladaiskych
schopnostech, protoZe panovnik jsi ty. Vyznas se v panovani a umis
ridit tuto zem, ale pro€ se snazi§ cpat svym panovnickym rozumem d’'o
mediciny? V panovani jsi dobry, ale v medicing nejsi o nic lep$i nez
obuvnik.

— StréZel! — zatval rozzuteny vladce. — Setnéte jej... ne... nejdiiv jej
napichnéte na kul, polijte jej horkym maslem a pak jej rozct vrt'te.

Za cela ta 1éta si nikdo ani ndznakem nedovolil fici néco, co by bylo jen
trochu mimo ramec palacové etikety. Natoz, aby si nékdo dovolil takto
odpovidat samotnému panovnikovi!



Straz se chopila 1ékate a tahla jej k vychodu, ten ptes rameno jedovaté
poznamenal:

— Hej! Jsem tvoje posledni nadéje. Mizes mé klidné popravit, jestli
chces, ale krome mne tu neni jiz nikdo, kdo by t€ mohl vylécit. Ja té
miiZu jiz dnes postavit na nohy.

Vladce rychle vychladnul.

— Radce! Vrat ho!

Lékare vratili zpatky.

— Tak hned za¢ni. Rekl jsi, Ze mé jesté dnes postavi§ na nohy.

— Nejdiiv musis pfijmout moje tii podminky, teprve pak se do toho
dam.

Panovnik v sob¢ udusil dalsi zachvat zufivosti a ptes zuby procedil:

— Mluv!

— Rozkaz, aby pted méstskou branu pfipravili nejrychlej$iho koné a
maly mésec zlata...

— Na co?

— Je to darek. Miluji koné.

— Pokud se ti podafi vylécit mé, daruji ti ¢tyficetiClenné stddo koni
obtézkané celymi pytli zlata.

— To aZ pak, pak... necha$ je za mnou poslat. DalSi podminkou je, aby
po dobu Iéceni v palaci nikdo nebyl.

— To jako proc?

— Bude té to bolet a asi budes kiicet. Nechces pteci, aby t¢ nékdo vidél
ve slabé chvili?

— Dobfe. Co dal?

— Za tieti, aby tvi sluzebnici pod trestem smrti nereagovali na tvé volani
a vSechny tvé rozkazy zacali vykonavat s hodinovym zpozdénim.

— To mi vysvétli!

— Mohli by se snazit mou proceduru pierusit a lé¢eni by nebylo
dokonceno.

Panovnik ptijal lékatfovy podminky a porucil v§em odejit z paléce.
Zustali sami dva.

— Tak zacni!

— S ¢im mam jako zacit ty stary osle? Kdo ti namluvil, ze umim 1&¢it?
Chytil ses do mé pasti. Mam ted’ hodinu ¢asu. Tak dlouho jsem ¢ekal na
moment, kdy t& budu moci ztrestat, ty jeden cucaku prasivéj: Mam tii
davné sny, tti velika ptani. Prvni



— plivnout ti do toho tvého kralovského ksichtu!

A Iékat se natahl a se v§i radosti plivnul panovnikovi do tvare.
Panovnik zlosti a bezmoci zbélal, protoze pochopil, do jaké situace se
dostal. Zacal hybat hlavou, aby mohl alespon né¢jakym zptisobem
vzdorovat takovému neskute¢né sprostému chovani!

— Ty jedno shnily poleno, starej smradlavej kojote, ty se jeSté porad
hejbes?! Tak to na tebe plivnu jesté jednou! Druhé moje piani bylo...
000... jak moc jsem se chtél vychcat na tvou panovnickou drzku!

A zacal plnit své druhé prani.

— Straze!! Ke mné!! — zatval panovnik, ale zakuckal se mo¢i a za¢al
odvracet hlavu od proudu mo¢i a zvedat ramena, aby se mohl
zakousnout do nohou I¢kare. Straz slySela panovnikiv fev, ale
nedovolila si porusit panovnikav piikaz.

— Ty jedna chcipla herko! — fekl 1ékaf a kopnul do ng;j.

Panovnik dostal kopanec a ucitil pal¢ivou bolest. Najednou Si
vzpomnél, ze vedle postele stoji stolek se zbranémi. Chce vzit nliz a
seknout s nim proradného 1ékate pies nohy. Pohanén obrovskym
pranim potrestat svého protivnika se zacal natahovat smérem ke stolku.
—Jo, tak ty se jesté muze$ hejbat! — opovrzlivé prohodil 1ékaf. — Treti
moje prani...

Kdyz panovnik uslysel tfeti pfani toho samozvance, zatval jako-ranéné
zvite a zasktipal zubama. S titAnskym Usilim se pohnul z mista, slezl z
loZe a opiraje se o lokty, zacal se plazit ke stojanu se zbranémi...

— Rozsekam t&, — vrcel panovnik, — sam t&€ osobné rozsekam na drobné
kousicky!!

Podatilo se mu postavit na vratké nohy a ptidrzuje se zdi podafilo se.
mu dojit ke stojanu. Tresoucima rukama tak tak uchopil me¢ a kdyz se
obratil, nikdo jiZ v palaci nebyl... Sotva se doplazil k vychodu.

Nahle velmi litoval, Zze naletél tomu zatracenému podvodnikovi a dal
mu svého nejrychlejsiho koné. Kdyz pochopil bezvychodnost své
situace, pfimotal se k nejblize stojicimu koni a pokusil se nasednout.
Nemél na to vsak silu, nemél zadnou silu. Chytil se tedy zuby za hiivu a
pritahl se do sedla slabyma rukama.

Probudil se v ném instinkt velikého bojovnika, velikého panovnika.

— Kde je? — zatval panovnik na nedaleko stojici vojaky.

Ale ti se’bali vyslovit jediné slovo a jen kyvnutim hlavy naznagdili smér,
kterym se uprchlik vydal. Panovnik se za nim pustil. Citil, jak mu s



kazdou minutou pfibyva sil. Proletél branami mésta a uhanél dal,
kilometr za kilometrem.

A najednou mu to doslo: ,,Boze! Dvacet let jsem nesedél v sedle!
Dvacet let jsem pied sebou nevidél koniskou hiivu!

Dvacet let jsem v ruce nedrzel me¢! Dvacet let jsem na své tvari necitil
vitr!“

Najednou za sebou usly3el davno zapomenuté zvuky. Dupot konskych
kopyt a nadSené vykfiky se stale ptiblizovaly.

Stovky jeho vale¢niki jelo za nim se vzty¢enymi meci a volali: ,,At’ zije
nas panovnik!*

Kdyz k nému dojeli, zjistili, Ze se vali na pra§né cesté a sviji se v
zéchvatech smichu.

— Ty jeden podélanej 1ékar1i, ty jeden zatracenej bastarde!

Vazné¢ si zaslouzis pytel zlata!

Uz konec¢né chapete, co a jak?

Abych ve vas vzbudil vale¢nika a mobilizoval jej, plivu navas, ale
nemuzete fici, ze bych na vas mocil nebo dokonce...

No a ted’ z nebe sundavame korunu vladce a budovatele a narazime si ji
potradné po samé usi.

Narovnejte z&da tak, abyste se od tohoto okamZiku divali na svét
pohledem vladce, jako stvofitel.

Neurazejte se, prosim, ale pochopte, Ze je pro mé mnohem jednodussi
vyvolat ve vas agresi, nez vas rozesmat. Mym Ukolem je vyvést vas z
rovnovéhy.

KdyzZ na bélostné kosili uvidite Spinavy flek, okamzité si ho vSimnete,
ze?

At je to chce, ale faktem zlstava, Ze podobné ptitahuje podobné!
Proto je nejjednodussi vyvolat ve vas pocit urazenosti. Kdyz ikam, Ze
jste ve své podstaté diamant, nevérite a feknete, ze vam uméle zvedam
naladu, lichotim vam atd., coZ ve vas vyvola nejistotu nebo nedtvéru.
Kdyz vam ale feknu, Ze jste kus psiho lejna, reagujete okamzité a na
premysleni vam nezbyva zadny ¢as! Tak se nam spolu na chvilku
podaftilo dosahnout potiebného stavu!

Co je to za stav? Necht to zlstane jednim z tajemstvi pedagoga
zrychleného uceni.



GULASOVA SMES
rychlého uceni a zpiisobu jejiho pouziti

Pokuste se prosim odpovédét, za jakou dobu se da naucit cizi jazyk? Za
rok? Za dva? Nebo dokonce vice?

Odpoviddm! S pomoci vaSich skrytych schopnosti se za mésic naucite i
fe¢ tucnakt! Otazkou zlstava, jak tyto schopnosti rozpoznat a
rozvinout?

Pravé tim se budeme spolu zabyvat.

Tato uCebnice je napsana tak, aby si ¢tenai mohl co nejsnaze a navzdy
zapamatovat a drzet pod kontrolou vSechny kli¢ové momenty systému,
aby spravné a kusvému prospéchu vyuzival potiebnou informaci a
dobfe si ji zapamatoval.

TakZe kdyZ se setkavate se sprostymi slovy a silnymi vyrazy

(uz se stalo!), neskute¢nymi nebo Sokujicimi vécmi, vézte, ze je to
naschval!

Ano, ano, zamérn¢ kaslu na etiku a pojmenovavam véci jejich pravymi
jmeény!

Pokud o to stojite, zde vdm nabizim prvni doméaci ukol, ktery musite
urcité splnit, pokud samoziejmé nemate zadny smysl pro humor.
Pokuste si do nejmensich detailii vzpomenout na kazdého ¢lovéka,
kterého jste vidéli véera v auté, na ulici — kdekoliv. Co méli ti lidé na
sobg, jakou maji barvu o¢i a vlast, o ¢em se bavili atd.

Ubezpecuji vas, Ze se vase dérava pamét’ predvede v celé své krase!
Nabizim vam jeden experiment a jeho naslednou analyzu.

Nasednéte do autobusu nebo jakéhokoli jiného dopravniho prosttedku,
ktery ma automatické dvere. Nastupte a pockejte.

Kdyz se dvete za¢nou zavirat, rychle vystréte hlavu, aby ji vam to
ptisktiplo.



Tak musite jet celou zastavku. Otazka zni: Myslite, Ze na takovou jizdu
nékdy zapomenete? Ne! ProtoZe je to neobyCejny zazitek, ktery je
neobvykly! Zapamatujete si kazdého, kdo vam chtél pomoci, kazdy kdo
vam sklédal za vasi blbost komplimenty, zapach alkoholu, ktery byl z
nékoho citit, kazdé¢ auto, zkratka kazdy detail takové projizd’ky si
zapamatujete velice presné a navzdy.
Technika zrychleného uceni vyuziva prave takovéto mechanizmy.
Nelekejte se a neberte to samoziejmé doslova, ale spolehnéte se, Ze
svou davku dostanete!
Je dokazano, ze pii slabém stresu se schopnost vstiebavat informace
tisicinasobné zvétsuje! To znamend, Ze kazdy se mize v kratkém
okamziku u€init genialnim ¢lovékem s neuvétitelnou paméti. A na
celém svété nenajdete jediného génia, ktery by se s vdmi mohl rovnat!
Takze si ptipravte hlavu, budu vam na ni sypat popel...
A pokud se prestanete obelhavat a s rukou na srdci,
odhodivse vSechny ambice a uraZzenost a podivate se na
sebe s odstupem, pak jisté pochopite, Ze mate na cem
pracovat.
Nez zaénete stavét novy dim, musite nejdiiv zbourat
starou barabiznu, odklidit sutiny a teprve potom mizete
zalit se stavbou zékladu.
Pokud ses stejné urazil, drahy ¢tenafi, feknu vam jen
jedno: s ¢lovékem, ktery hledd zdminky, aby se mohl na




nékoho urazit nebo nic nedé&lat a nepohnout svym... Cim?

Napadaji vds mozkové zavity, ja to pojmenuji pravymi slovy — zadkem
— neni o ¢em mluvit! TakZe si b&Z svou cestou! Stastnou cestu!

Takze dovolte, at’ bude kniha vypadat jakkoliv, budu vykladat téma
stejné jako ve Skole. Pro ty co se rozhodli TAM nejit a pokracovat,
pokracuji!

Miij ucitel mi ¢asto opakoval, neotravuj mé tim, Ze opakuje$ cizi
myslenky. V Evropé je zvykem mluvit zpoza zad velikych mudrct,
nebo-li citovat je. Na vychode¢ je to povazovano za Spatny zvyk, nebot’
informace pochézejici od mudrce proSla pies fe¢niktv rozum, a tudiz je
povazovéna za informaci z druhé ruky. Kazdé jidlo, jeZ proSlo travicim
traktem, ma tendenci ménit se.,

Nevétite? Pak snézte kus vynikajiciho dortu, pockejte chvili, az se
natravi a pokuste se jej snist podruhé. To je citét.

Tak co? Jaka byla chut’ a viiné? Drahy mij! Let duSe ve ¢tyiversi
Omara Chajjama o lasce a vé¢nosti je vérohodny jen z jeho Ust.

Je vam jasna myslenka? Pokud jste stéle jesté nepochopili, nabizim vam
otazku: Na co myslela Desdemona v poslednim moment¢ svého Zivota?
Mate néjaké napady? Samoziejme. Zacnéte zvanit néjaké nesmysly,
jako ze piemyslela o Zivoté, 0 vladé nebo dokonce o pocasi.

Pokud vas osobné neskrtil Othello, pak je jakakoli vase odpovéd’ na
tuto otdzka pouhym vymyslem! Pokud vas Skrtil, pak vas také musel
uskrtit! V tom ptipadé se velice divim, jak mizete tuto knihu jesté ¢ist?!
Nebo dalsi otazka: na co mysli ¢lovek, ktery leti jako Sutr z patého
patra?

Kdyz pokladam tuto otazku na prednaskach, dostava se mi riznych
odpovédi: probéhne vam pied o¢ima cely Zivot, paralyzuje vas strach,
hrtiza atd...

Jesté nikdy se ni¢i pfedstavy nepodobaly mé osobni zkuSenosti. Ma
vlastni zkusenost s letem z tietiho patra ze studentskych let mi dovoluje
pomérné presn€ popsat, na co jsem V tom momenté¢ myslel. Stacil jsem
vyktiknout jen jedno jediné slovo, potom jsem jen dlouho, pedlouho
cekal.

I pfesto, Ze mi naprosto chybi jakakoli kultura projevu, nejsem schopen
vyslovit to slovo, které jsem tenkrat vykiikl.

Decentné vam napovim. Jak se fekne némecky zatacka?



Zde je tedy mij zavér: ¢loveék ma v dobé volného letu tendence zabyvat
se lingvistikou, v mém piipadé germanistikou!

Proto jsou v této knize popsany vyluéné osobni zkuSenosti a Uspéchy
mych pacientd — posluchacii!

Trocha nemistné historie

Zacnu vypravénim o jednom z mych ucitelti. Nejdiiv me stédie
obdaroval kopanci a pozdé&ji i znalostmi, diky nimz se mi povedlo v
zivoté ledasceho dosédhnout.

Takze, Seid Muhamed Hasan, budiZ mu zemé¢ lehka, zemiel*

ve véku 112 let. Narodil se v Uzbekistanu, ale jesté jako dité se s rodici,
ktefi byli v diplomatickych sluzbach, st€éhoval, do Anglie, kde ziskal
vynikajici vzdélani. Podafilo se mu udé¢lat dobrou kariéru, ale ve véku
46 let musel odejit z diplomatickych sluzeb Veliké Britanie kvili
nemoci.

Velice se zajimal o vychodni filosofie, 47 let stravil v nepélskych a
indickych chrdmech, z toho devatenact let Zil jako poustevnik vysoko v
horach.

Do vlasti se vratil ve véku 95 let, aby navstivil misto posledniho
odpocinku svych predki.

Byl velice silna a zajimava osobnost. Pro n¢ho byl ¢lovék jako oteviena
kniha. N¢kdy fikal s povzdechem: ,,Podivejte, jaké ma ten muz
prekrasné vazani, skoda, Ze uvnitf neni niC nez tlusté stfevo.*

KdyzZ jsem jej v ml&di poprvé spatfil, dobie jsem si zapamatoval jednu
repliku. Do dneSka mi stale zni v uSich: ,,Jdi synku, sbohem. J& mrtvoly
nelécim. PtiSel jsi, aby ses mi povésil na miyj stary krk. Nehodlam se
trapit hledanim cest, jak té zbavit tvé nemoci! Vrat' se az ozijes!"

Co mi zbyvalo? Potadné jsem si zanadaval a odeSel jsem.

Ma nemoc mé vSak opét svedla s budoucim surovym uéitelem.

I kdyz jsem se za nim vratil jiz po mésici, pointa jeho mySlenky mi
dosSla velice brzy, asi tak za deset let. KdyZ jsem sdm zacal poznavat
charakter chronicky nemocnych lidi, pochopil jsem, Ze oni vzdy ¢ekaji
pomoc z vngjsiho svéta a tim blokuji sami sebe jako tvirci osobnost.
Jak mi jen bylo zatézko pfemoci svou vlastni lenost, jaké mi jen délalo
problémy plnit vSechny jeho jednoduché rady a doporuceni, ale fakt
zustava faktem. Diky jeho velkodusnosti a lasce jsem po roce uvéfil ve



sve vlastni schopnosti, a tak jsme za rok pfemohli mou invaliditu, za
Sest let jsem se uplné uzdravil.

Pak jsem se domahal za¢lenéni se do fad jeho zakli a on mé¢ samoziejme
s velikou radosti neptijal!

J& sé vSak znovu a znovu vracel, a svou pfitomnosti jsem znateln¢
zhorSoval jeho néladu. Jednou uz to v3ak nevydrzel a vénoval mi
patnact minut, aby mi vysvétlil, Ze si nemiize dovolit vzit si pred bohem
na sebe odpovédnost za mou osobuje mu jiz 106 let a jestli ne dnes, tak
zitra uz urcité zemte a zanecha me nedoucencem, ktery ni¢i lidské
zdravi. Vysloviv tuto namitku stafec opét mé¢ vyhodil za dvete.

Mylite se, pokud se domnivate, Zze jsem se vzdal. Ptilepil jsem se na ngj
jako klisté, protoze jsem neuvétil ani jednomu jeho slovu. Jakypak
umirani? Statik byl svézi a plny Zivota a pokud bych neznal jeho
star§iho syna, kterému bylo osmdesat Sest let, nikdy bych svému
trapiteli nehadal vic nez Sedesét.

A tim jsem ho dostal! Diky mému odhodlani se stafec rozhodl zménit
taktiku. Pfedstavil mé svym pratelim a slavnostné prohlasil, Ze se
chysta pfijmout mé do tad svych zaku a poZadal je, aby mu v tom byli
svédky. Ostatni starci se né¢emu usmivali, pokyvali hlavami a mé
radosti nebylo hranic! Konec¢né!

Mezitim muj novy ucitel vytahl tlustou knihu Abu Rajchana

Biruni a fekl, at’ se ji nau¢im nazpamét'. Pokud to nezvladnu, dam pted
aksakaly slovo muze, Ze uz se u né¢j nikdy neukazu.

Aniz bych mél pocit néjaké finty, souhlasil jsem. Ostatné, co jiného mi
zbyvalo? V ¢em je problém, jsem pochopil jiz zhy, — kdyZ mi mistr
podal ruku a se sladkym Gsklebkem mi sd¢lil, Ze nemam ztracet Cas,
jelikozZ zkousky jsou jiz... zitra.

Jaaak to? — spadla mi Celist az na pupek. Naivné jsem se totiz domnival,
Ze budu mit velkorysej$i termin — alespon rok. Co se da naucit béhem
jediného dne? Par basnicek mozna, ale urcité ne cely traktat. To je
naprosto absurdni! Nehledé na moje namitky rozhodné odvétil: ,,Nelibi
se ti néco? Pak odejdi!*

Abych se ndhodou nesnazil vymyslet néjaky velmi urgentni divod své
absence, jako smrt babi¢ky, jez umftela pied pul stoletim, nakézal mi,
abych se ptipravoval na zkousku u né;j!

Usadil mé uprostied zahrady pod vinnou révou k nizou¢kému stolecku,
sam se vratil ke svym pratelim a pokracoval s nimi v besed¢, jako by se



nechumelilo.

Ja mezitim ptistoupil k biflovani. Zvladl jsem prvni, druhou, tieti,
¢tvrtou... desatou stranku. Padla noc. VSichni se ddvno navecefeli (aniz
by mé pozvali). Jeden Sel spat. Zbyli dva popijeli ,,¢aj a okukovali mé.
Kdyz se mi chtélo vstat a protahnout se, okamzité to komentovali
rypavymi replikami: ,,Tak co?

Uz ti doSla trpélivost?”, a tak podobné. Budu sedét, nevstanu, tieba si z
toho Caje prasknéte, pomyslel jsem si.

Rano, poledne. Ja jiz téméf nevidomym zrakem ziram do knihy a
ptistihuji se pii tom, Ze sleduji viin€ linouci se z kuchyné: zavonélo
mléko, ted’ zase gulasek. JeziSi, mé¢ tak Skroumla v zaludkd a toci se mi
hlava...

Starousci se najedli i napili a ulehli k odpoéinku, pfi¢emz me poocku
nepiestavali sledovat. Se zkouSkou potad nezacali.

Vecer. Uz se mi zaviraji o¢i, jeden drzi hlidku a pozoruje mé, ostatni
dva mirné€ pochrupuji.

V mé hlavé se lihne neovladatelné piani vydrzet do rana, potom se k
nim pfiblizit a vrhnout se jim na jejich dlouhé brady. Uz jsem si jasné
predstavoval, jak je tahdm za tidké bradky

,a pak rozhazuji ruce do stran a usinam pod popinavym ketem vinné
révy.

UZ ani nevim, jak jsem tu noc odsedél. V dusi se mi dmula nenavist. V
paprscich vychazejiciho slunce jsem davno zapomnél na knihu a upftel
jsem na své mucitele krvavé by¢i pohled svych unavenych oc¢i. Pfemital
jsem, koho za¢nu skrtit jako prvniho. Zda svého ucitele — mucitele nebo
jeho piitele, jenZ bezustani vystavoval sviij jediny zub v tom nejSir§im
usmevu velikosti poloviny zahrady.

Klepali mi na rameno a ja. s né¢jakym odstupem ¢asu pochopil, ze mé
jiz volaji ke zkouSce. Na zahradé¢ se sesli ucitelovy Synové, vnoucata,
sousedi, aby se podivali zadarmo na ptedstaveni.

Snazil jsem se hrd¢ vstat, ale okamzité jsem se jako pytel slozil k zemi.
Hlavou mi proletéla naprosto schizofrenni my$lenka, Ze nemam nohy.
Zacal jsem se zdéSen¢ ohmatavat, nohy byly na misté, ale vitbec mi
neslouzily. Neni to Zadna legrace, sedét dva dny bez hnuti.

Zvedal jsem se, padal na kolena, zase se pokousel postavit

»na v8echny ¢tyfi a opét padal, to vSe bylo doprovazeno bouilivym
smichem v8ech ptihlizejicich. Zatal jsem bolesti a pokotenim zuby a



proklinal jsem své mucitele a den, kdy jsem piekrocil prah tohoto
domu.

Kdyz uz jsem se naprosto neovladal, za¢al jsem se plazit smérem ke
stafikiim a tahl za sebou tu tlustou prokletou knihu. Oni se zacali
usmivat, zvedli mé a zacali se ptat.

Kolik mi poloZili otazek, nevim. Nemohl jsem si vzpomenout na nic, co
bych piecetl. Nakonec mé miij ucitel poprosil:

~Rekni mi alespon nazev knihy a ja t& piijmu.“

Pokusil jsem se soustiedit a na néco si vzpomenout, ale nepodafilo se!
Bez mozku — uzaviel hlavni mugitel a vSichni ostatni pokyvali na znak
souhlasu hlavami.

Mg bylo mezitim hluboce jedno, zda mé ptijme ¢i ne. Chtél jsem zmizet
co nejdale od toho trapeni a ostudy. Mistr se poradil se svymi prateli a
nahle prohlasil, ze mé tedy pfijima, jelikoz, jsem ojedinély exemplar
tupé tvrdohlavosti.

Ze jej pry velice zajim4, jaké to je uéit dvounohého osla.

Pamatuji si, jak jsem za nim pfiSel, abych se pochlubil svymi vysledky.
Podatilo se mi vylécit 40 lidi ze sta. Mistr mé vyslechnul a vyslovil
Zaver:

~Vrahu! Naparujes se, Zes vylécil ¢tyticet lidi, co ale bude s ostatnimi?
Mozna jsi v nich pohibil posledni nadéji na uzdraveni!

Bréanil jsem se tim, Ze oficialni medicina se v ptipadech téchto
nemocnych jiz davno vzdala; i vy, mistie, mate dva — tii beznadéjné
ptipady ze sta...

Dlouho nediskutoval — bum! Jeho hiil znovu dopadala na moje zada.
Tehdy jsem z pIné duSe nenavidél ten zptisob vy —

chovy, ale zahy jsem pochopil, Ze je zcela opodstatnény.

Za ta léta praxe jsem mél a do dneSka mam chut’ nékdy
vzit hal do ruky.

Jé¢! Pretahnout tak po palici takového chytraka
filosofujiciho o vyjime¢nosti své nemoci, ktery pfitom

\ pro své uzdraveni nehne ani prstem! Zapracovat se jim
ani trochu nechce, na to jsou moc lini! Spolknout
prasek a dostat injekci je mnohem jednodussi. Ale
zdravi si nekoupi$ a zadarmo nedostanes. Bud’ si
ho potom musi$ zaslouZzit nebo si ho koupis od
matky ptirody a od rodnych odbort.




Mam plIné pravo tak mluvit, nebot” jsem sam prosel cestu od kiuciciho
invalidy po akademika a musim fici, Ze nevéfim ve vasi
nevylécitelnost! Ne-vé-fim! Chodici zvladne cestu!

Diky svému mistrovi a vlastni pili se mi podafilo uniknout ze sparu
smrti. Potom, kdyZ jsem zacal samostatné pracovat, jsem v prubéhu
nékolika let provadél experimenty. Pozoroval, srovnaval, analyzoval
vysledky desitek tisic nemocnych s.nejriznéjsimi diagnézami, riznych
délek nemocenské praxe, rtiznou zavaznosti nemoci.

Mym ukolem bylo najit a rozpoznat charakterové rysy téch lidi. Kteti se
s nemoci dokazali poprat a zvitézili nad ni. Cim se vlastné lisi od
ostatnich?

— Jinymi slovy, potfeboval jsem detailni profil Clovéka — Vitéze.

Kdyz zjistite, jaké chyby déla typicky chronicky smolaf na své cesté k
uzdraveni, je jednoduché zjistit pfi¢iny jejich vzniku a zbavit se jich.
Kdo hledd, ten najde! Bylo nalezeno jedenéct charakteristickych znakd,
diky kterym byl vypracovan uc¢ebné-ozdravny systém.

PORTRET

chronicky nemocného, obriyence nebo smolare

Je lepsi byt blbcem, ale Zivym, zdravym a §¢’astnym, neZ chytrikem,
ale nemocnym, nest’ astnym a skoro mrtvym!
(To jsem vymyslel ja sédadm!)

K jakému typu nemocnych byste se sami zatadili! K blbctim nebo k
chytrakiim? V piipadé, Ze pattite k blbciim, uz byste se méli ddvno
uzdravit. Znamena to tedy, ze patiite k velice chytrym, vzdélanym
sebevrahim.

Pokud jste se pfeci jen rozhodli vytvofit si ve svém téle jaro, svatek v
dusi a vylécit svij zrak, pak pijdeme touto cestou spole¢né.

Pokud ne — je to vaSe volba, kterou respektuji, jelikoz jste se tak
rozhodli dobrovolné. S malymi ztratami pokra¢ujeme v cesté, tedy
doufam, Ze vy uz na této cesté nejste — tedy doouufadam!

Existuje urcita skala, kterd spojuje nemocné lidi.



Skupina prvni — BLBCI

Jsou to ti, ktefi se do nemocnice dostavaji nahodné a velice brzy odtud
odchazeji — jiz uzdraveni. Nazvéme je optimisticti blbci. Pro¢?
ProtoZe jejich nalada je vzdy lepsi nez jejich fyzicky stav.
Predstavte si, Ze nékoho piejede parni valec. Seskrabali ho z asfaltu,
ptivezli do nemocnice na pfijem. A on lezi na nositkach a pté se? ,,Pane
doktore, kdy mé pustite domt?*

Progndza je takova, Ze se nedoZije rana a ten blbec lezZi a planuje s kym
a v jakém ktovi si zitra, az ho propusti, da dostavenicko.

Zkratka, fyzicky stav blbct je vZdy mnohem horsi neZ jejich nalada. O
takovych lidech si i psi se zavisti fikaji: ,,Na tobé se, Aliku, hoji rany
jako na Marii Ivanovné!*

Mezi takovymi lidmi se ned4 najit ani jeden chronicky nemocny.
Takovi lidé se bud’ uzdravi nebo zemtou stafim!!

Skupina druh&a — CHYTRACI

Zivocisny poddruh — ¢lenité dvouudovitych

Jsou moodc chytii, sectéli, vSechno védi. I piesto jsou dvacet let
nemocni a smrdi svymi vymysly a otravuji okoli. P¥ivadéji své piibuzné
do infarktnich stavl a 1ékate k Silenstvi.

Kdyz takhle blbeckovi feknete: ,,Musis se jesté mésic 1é¢it,*

v jeho obli¢eji se objevuji znamky zna¢nych pochybnosti, Zze to tak
dlouhou dobu vydrzi. Nechce se mu néjak véfit, Ze je potieba tak
prehnané dlouha doba na rekonvalescenci po razu, pti kterém mu to
utrhlo hlavu.

A chytraci...

Staci jeden pohled na jeho oblicejik a je vadm hned jasné, ze Si ptisli pro
Iékarovu dusi.

Tito lidé maji naladu vZdy znacné horsi, neZ je jejich fyzicky stav.
Napftiklad se mu udélal pupinek na nose. Chytrak ptijde k 1ékati: ,,Pane
doktore, umfu, vid'te?*

Nebo zacne délat chytré ksichty a ptat se (vSimnéte si krasného znéni
této fraze): ,,Pane doktore, mizete mi sdélit, zda béhem vasi praxe byly
ptipady Gspésné 1é¢eného..." — a doplni svou ttisku.



Podtext je jasny: ,,Asi ve vasi praxi a ani v praxi celosvétové mediciny
nebyl jeden jediny pfipad Gspésné 1€cby mé nemoci.”

At délate, co délate, at’ se ho snazite presvédéit o tom, ze je jeho nemoc
banalita, je velice snadno Ié¢itelna a mnozi se jiz uzdravili, on fekne:
»NO, budu doufat, ale dost pochybuji.*

Svét chytrakit méa premnoho podob.

Prvni podskupina chytrdakit — mnohonadkladova hiicka prirody.

To jsou pacienti, jejichZ hlavnim Zivotnim cilem je uzdravit se.
Piedstavte si to — uzdraveni je jedinym smyslem jejich existence. Co se
stane, kdyz toho dosahnete?

Rano se vzbudite. Nic vas neboli. Nemusite jit k 1ékati. Nemate si na co
postézovat sousedce. Nemate do ¢eho pichnout.

Citite néjakou podivnou prazdnotu, nebot’ nemoc byla sttedobodem,
kolem ng&jz se tocily veskeré vase zivotni procesy. Nemate jiz zadny cil
— vzdyt to je tragédie!

Budete muset zménit sebe i navyklé Zivotni stereotypy.

K tomu v§emu budete muset ptekonat vlastni touhu po pozornosti ke
své osobé. Uz nemate, komu byste pili krev. Hlad neni vaSe teta — nuti
Vvas hledat potravu.

Ne! To uz je lepsi mit hemoroidy a horko tézko.si na né¢ zvyknout — nez
ztratit cil.

Takovi bédovatelé po desetileti chodi a dokazuji, ze oni jsou ze vSech
nejchytiejsi a ukazuji lékaiim, kde zimuje pruser.

N¢ékolikaletd praxe pacienta neni Zadna legrace.

VSichni lékati jsou jen prosty hovada!!!

Predstavte si, jaky ma takovy ¢lovek pocit vlastni dilezitosti. Kdyz se
uzdravi, ztrati veSkerou radost ze Zivota.

Takovi pacienti maji dokonce specificky zevnéjsek a snadno je
rozpoznate v davu. I svym chovanim se snazi presvéd¢it I1ékate a cely
svet 0 vyjimecnosti své nemoci a roz§itit seznam

»lékait — debili“ o jméno dalsiho Iékate, ktery se mu pokusi jeho
stanovisko vyvratit.

Pak jsou teprve zase o trochu $tastnéjsi. I kdyz ne na dlouho, ale pieci
alespon budou mit téma k rozhovoru se svymi ptibuznymi, sousedy,
prateli: ,,Tak jsem tam u néj byl. No samozifejmé nic nového. To



vdechno uz davno vim. Jen si hajzlové vymysleji, jak chudaky nemocny
obrat o penize!!!* Atd.

Takova kategorie chronicky nemocnych neni na mych lekcich
vyjimkou. Tteba miZete nesouhlasit?! Pak vam tedy muzu s radosti fici,
ze patiite pravé do kategorie téchto chronickych pacientii. Snad jste se
neurazili? Neurazejte se, to neni vtip!

Jde o to, Ze na takovém principu pracuje podvédomi. Neni ve vaSich
silach kontrolovat jeho ,,machinace®. Jediné osvétlenim takovych véci,
které jsou dikladn¢ zamaskovany a skryty ve vasem podvédomi, se
nam podafii pfemoci neduhy, stat se Stastnym, krasnym ¢lovékem, ktery
ma v zZivoteé uspéch.

Druhé stido chytrdkii s mozkovymi zavity obalenymi antikoncepéni
gumou jsou ti, ktefi si ve své nemoci libuji, jednim slovem psychicti
masochistoonanisté. Stézuji si na osud, neustale Se obvinuji, onanuji
svymi mozkovymi zavity. Aspon kdyby téch zaviti bylo hodné, jenze
jich je tak malo, Ze je spocitate na prstech jedné ruky! Pak se lituji:
»Ach, jaky jsem to chudak, jak je ten osud nespravedlivy, je to kiiz,
ktery si ponesu do konce Zivota.*

KdyZ uz jsme se o tom zacali mluvit, stoji za zminku, ze Z4dné zazraky
se v zivoté nedéji. Vlasté zazraky se d¢ji, ale jen
tehdy, délame-li néco proto, aby se skutecné staly.

Tieti skupina zvracenych sadistii.
Sadisticky se ukajeji pocitem, ze se nékdo
nachazi vedle nich a trapi se, maji o n¢j
starost. Budou se citit mnohem Iépe,

pociti-li, Ze je na tom nékdo jesté hiie.




Ctvrtd podskupina — pavoobraznych aligdtorii

— je zvlastni skupina upirkd, kteti vyzaduji pozornost, lasku nebo
soucit jinych lidi. A vSichni chytraci cht&ji byt jeden jako druhy zdravi.
Potad prolévaji krokodyli slzy a pfedvadéji se, dokazuje nevylécitelnost
své nemoci.Jinymi slovy pomoci nemoci ziskavate své dividendy — to je
z&konité. Tim se podvédomé branite uzdraveni. Nesouhlasite?

0-0-0, vy miij bezcenny, kdyby diky vasim souhlasim nebo
nesouhlasiim byli v§ichni zdravi, méli by vas za velikého 1écitele!
Zoologicka klasifikace chytraku je velice bohata. Definovali jsme jen
nékteré poddruhy. Vy vSak miizete s ohromnym tuspéchem vytvoftit svij
vlastni poddruh, nebo dokonce stranu. Diky tomu v3ak vas rapl v hlavé,
promitajici se do fyzické stranky nikam nezmizi!

Takze diky podrobne studii profilu chronicky nemocného smolate, se
da jiz po né€kolika minutach rozhovoru uspésné zjistit, do jakeho
poddruhu pattite a co je vam piekazkou v uzdraveni a predevsim, jak se
vam d& pomoci?Dalsi otdzka — chytak. Jakpak byste klasifikovali sami
sebe?Odpoveézte, prosim vas. Chtéli byste byt milovanymi?
Samoziejmé!Kdyz je to tak, musite ze vSeho nejdiive sebe donutit
milovat se a vaZit si své osoby.

Vzdyt jste tak skvéli odbornici. A jako tatinci, maminky, banicky a
dédeckové jste naprosto neocenitelni! Na sebe jste si vSak doposud cas
nenasli! Co se s vami stalo, diky vaSemu lhostejnému postoji k sobé
samym? Zamyslete se nad tim!



BLBECKOVY ZKUSENOSTI
aneb mé vlastni zkusenosti

Idiot se uci svymi vlastnimi chybami, magor se uci debilité od idiota.
Recept moudrosti, jenZ jsem vyndal ze své pracky!

Povézte mi, prosim. Mate nazbyt ¢asu, ktery byste mohl zbyte¢né
Ztratit ¢tenim této knihy?

Mate nazbyt sebediivéry, jiz byste mohli uspésné preménit na,
nedivéru?

Mate nazbyt silu, jiz byste mohli vyuZit ku vlastni $kodé?

Pokud ne, velmi vas prosim, piectéte si tuto kratkou kapitolu.
Ale tfeba jste velmi tvrdohlavy blbec, kterym jsem ja kdysi také
byval a mate zbyte¢nych —cet, —at let, jichZz vam neni lito stravit
sebedestrukci?!

Jste pFipraveni na intenzivni zni¢ujici kazdodenni osmihodinové
tréninky, po kterych stejné zase zistanete na za¢atku cesty?!

Jste pFipraveni upeviiovat nemoc, vlastni nejistotu a na své
problémy pohliZet jako na nepremozitelna monstra?!

Jste piFipraveni ztratit veSkerou viru a upadnout v zoufalstvi po té,
co jste jiz vynalozili tolik sil?!

Odpovite-li ,,ne”, pak vam viele tisknu ruku. Vzhiru do akce! Naléhavé
Vas Zadam ucte se cizimi chybami! Dnes to budu ja, kdo si-zahraje na
pokusnéeho krélika na vaSem stole!

Drazi moji! Kdysi jsem také byl pacienta kdyZ jsem poslouchal svého
mistra, také se mi nedafilo najit spojitosti mezi jim vyféenymi
myslenkami a mymi neduhy. N&kdy to dok&Ze neskute¢né nastvat. Ale
dnes, jen pfi pouhé vzpomince na Své chovani, bych se nejradéji hanbou
propadl.

Mistr celou dobu nudné opakoval néjaké véci, které na prvni pohled
nemély s mou nemoci nic spolecného.

Mluvil o jakési radosti, ismévu, postoji, lenosti, nedivere ve vlastni
schopnosti... prosté zbyte¢né plytval mym casem!

Jen z ucty k jeho véku jsem snaSel toho starého ¢lovéka trpiciho
meteorismem.



Pii tréninku mi fikaval: ,,Prokrista, tobé najednou vychladl obli¢ej. M&3S
mrtvou tvar. Koukej se narovnat a mysli na vyraz své tvare. Vytvor
emoci.”

Abych toho starouse neurazil, plnil jsem vSechny jeho piikazy, ale tvafil
jsem se, jako Ze mu délam ohromnou sluzbu a fikal jsem si: ,,Jaka by
asi tak mohla byt spojitost mezi mym ksichtem a cviky. Hlavni je pteci
trénink!*

Pfi tréninku jsem také bral v ivahu jen fyzickou stranku véci: zahtat se,
ochladit se, natoc¢it se, nékam se podivat atd.

Pii vykondvani cviki jsem se tidil principem ,,ber vic, hdzej dal“. A pak
m¢ znovu ¢ekala muka praktickych cviceni.

No jen si to predstavte! Dvé hodiny mele o nééem, cemu ani vzdalené
nerozumim, pak jen patnact minut cviceni a pak zase tii hodiny kecti.
Zlost ptimo pretéka!

Kaslu na tu jeho filosofii!! Uz bych se chtél dat kone¢né do prace!!
Jednim slovem jsem sedél a ¢ekal: ,,Kdy uz kone¢né zavie tu hubu? Uz
ho mam dost! To v3echno uZ vim, vdemu rozumim/jsou to jiz
milionkrat pretfasana fakta. Boze mij, jak dlouho ho jesté budu muset
snaset?!“ Muj mistr dokolecka opakoval: ,,Neni dilezité CO délas, ale
JAK to délas.”

Dnes, kdyZ kazdy den vidim takové lidi, jako jsem byval ja, dohani mé
to k Silenstvi.

Nyni jsem sam pochopil, nakolik je tézké vysvétlit jim podstatu véci. Se
Spatné skryvanou zlosti, stejné jako ja diive, trpi moje kecy a nemohou
se dockat praktickych cvikt. V jejich o¢ich vidam bolestivé znamy
vyraz, jako by méli v jistych partiich téla sidlo. Divaji se na mne svymi
unudénymi pohledy.

Ocitl jsem se v kiizi svého mistra, budiz mu zemé¢ lehka.

Doslo mi, Ze skoro vsichni chronicky nemocni jsou takovi.

A mozna, ze i vy, mi drazi, ptjdete po cesté netrpélivého ocekavani
praxe!

Také se vam bude zdat, Ze dlouho mluvim o vécech, které se vaseho
zraku v nejmen$im netykaji, ale co mam délat, kdyz praveé v tom je
ukryt kli¢ k vyfeSeni problému!

Jesté jednou vas vyzyvam, abyste si v§imli mé malinkaté chybicky,
ktera se nakonec obratila v Sestileté bezuspé$né snazeni.

Pozor, osobni chyba!



Po tom, co se mi s pomoci mého mistra horko tézko podatilo vylécit
ledviny, jsem musel éelit jesté jednomu nevyfeSenému problému, o
kterém jsem se stydél mluvit. Dnes-jiZ 0 tom vypravim s naprostym
klidem.

Nakonec jsem se vylécil. A nejen to, zaloZil jsem i svou vlastni Skolu.
Vali se sem zastupy muzd, které délam nejen silnymi v sexuélnim
Zivoté, ale délam z nich rotujici stroje, pracujici dvacet pét hodin denné,
tfiatficet dni v mésici.

To se v8ak stalo az potom, nejdiiv jsem vSak musel ztratit roky zivota,
abych pochopil, Ze samotné cviky nejsou tak dulezZité jako samotna
podstata, kterou do nich vkladate a to jak ji napliujete.

Obrat’te svou pozornost na nize uvedené body. Je to VELMI

dulezité!

Jedno a totéz cvi¢eni vam muZe:

1. pFinést uzitek;

2. Skodu;

3. nebo nebude mit Zadny efekt.

Kdyz jsem mél samostatné pracovat na feSeni svych probléma, ukazalo
se, Ze jsem zapomnél nebo si nevsiml, spise jsem podcenil, podle mého
nazoru druhotadé véci. Re¢ je o uméle vytvoieném vnitinim postoji,
potfebném k uzdraveni.

Cviky, které mé naucil muj mistr, jsem opakoval tyden, mésic, ale
zadné zlepSeni zdravotniho stavu neptichazelo.

Proto jsem tedy zacal ,,vylepSovat®, ,,upeviovat®, ,,obohacovat” jeho
metodiku novymi cviky.

Prvni, co jsem ptidal, byl béh. Nejdiive 300-400 metrt kazdy den, po
roce se mi vzdalenost béhu podatilo rozsitit na deset kilometra.
Kazdic¢ky bozi den!...

Nepomohlo to!

Déle — vice. V zim¢ jsem svou trasu béhal bos jen v trenyrkach. Jen si
predstavte tu scénu: bézi polonahy chldpek a ve vlasech mu cinkaji
rampouchy. Ale i to se mi zdalo néjak nedostacujici. Pfidal jsem
koupani v ledové vodé. Nepomaha ani trochu!!

V pokoji jsem z okenic vyndal sklo. Celou dobu by se dalo tici, Ze jsem
zil v ptirodnich podminkach: venku minus dvacet

,a v pokoji pfiblizné stejné. Ve uplné na nic! VSechny tyto mé snahy
pracovaly den po dni proti mn¢. Uzdraveni bylo v nedohlednu stejné



jako mé usi!

Protoze jsem rano nemél ¢as, piibihal jsem domi o poledni piestavce a
uléhal jsem k ,,odpoc¢inku” na ,,mékkou* desku velikosti dva metry kréat
jeden, ktera byla pokryta ostrymi hiebiky. Dokonce se mi dafilo spat!
V tomto momenté se ma epopej tahla jiz druhym rokem.

Jen tak mimochodem, malem bych byl zapomnél. Vecer jsem mél
zaplnén téthodinovym tréninkem fecko-timskych zapast.

Nemohl jsem odpustit t€ém hajzliim, co mé na vojné zmlatili. Do ted’
nechapu, ¢im jsem si zaslouzil, aby ze mne udélali mrzaka. Musel jsem
se naucit prat, abych se dokazal branit!

Vysledkem mého snaZeni bylo, Ze jsem se stal drZitelem stiibrné
medaile ve své vahové kategorii na mistrovstvi SSSR.

Trénoval jsem lidi, vedl jsem je k vitézstvi, ale sam jsem nedokézal
zvitézit nad svou nemoci! Na tuhle opici praci jsem potieboval Sest az
osm hodin denné.

Ani Sest let mé snahy nepfinesly své ovoce. Stale jsem byl impotentni.
Proc¢? Protoze jsem na zacatku délal vSe s entuziasmem, preci se mi
podatilo vylécit si ledviny! Pak uz jsem to délal s udivem: pro¢ mi nic
nepomaha, vzdyt’ na sob&’pracuji mnohem vice nez diiv?!

Pak uZ jen s nejistotou, pak se zoufalstvim, které pieslo do naprosté
unylosti. Dale uz jsem se zacal jen masochisticky tyrat.

Analyza chyby

Nyni se na to pojd'me podivat. Vypada to, Ze zpoc¢atku jsem trénoval
své télo, silu vile. 0, vSemohouci! Vnitini podstata se formovala
zaroven s mym télem. Zpocatku jsem v dob¢ tréninku:

— rozvinul v dusi do nejvyssi urovné rozpacitost a chaos;

— upevnil jsem v sobé presvédceni v nemoznost uzdraveni do stavu
neporazitelného monstra;

— to se pieneslo ve skalopevné piresvédéeni o bezcennosti mého
konani;

— jak se ukazalo, dale jsem trénoval jiZ jen zoufalstvi;

— s osli tvrdohlavosti jsem své zoufalstvi den ode dne zvétSoval

— dopadlo to tak, Ze jsem zacal tyrat sam sebe s nenavisti ke viemu,
a to béhem specialné urcené doby!



Jednou se mé muj mistr zeptal: ,,Nezda se ti, synku, Ze néjak dlouho
Zijes jako stary mladenec?*

Vzdyt na Vychodé je dvacet sedm let povaZzovano za zraly vék. Pravé
tehdy mé to dostalo a ja se mu kone¢n¢ svéril.

1Y jeden osle hloupej!“— a pretahl m¢ holi po zadech. UZ tolik let 16¢i8
lidi a pfitom sam jsi nemocny! Cemu je viibeC UGS, ty moje nestésti?!
Proc€ jsi mi o tom nikdy nic netekl?!

Stra$né jsem se stydél. Muz radéji umie, nez aby pfiznal svou vlastni
neschopnost. Mistr udélal analyzu cviki, které jsem provadél. Mezitim
jsem dostaval za odménu holi, kam to sedlo.

A piedstavte si, drazi! Donutil m¢ dé¢lat stejné cviky, které jsem ja ugil,
ale kladl dtiraz na véc, na kterou jsem se ja témét nezaméroval. Myslel
jsem si, ze to je jen rozmar starého dédka, odpust’ mi, boze!

Ukazalo se, Ze jsem se na trénincich zmifioval o podstaté jen zbéZné,
jen tak, abych si mohl udé¢lat hac¢ek — splnéno, protoze jsem to
povazoval za nepodstatnou véc, o které se mi kdysi mistr také mimo
jiné zmifoval.

Dokazete si predstavit, jaky byl mij udiv, kdyz jsem jiz po tfidennim
tréninku pocitil prvni ptiznaky uzdraveni!

Nyni postavte na jednu misku vah 2200 dni (to je pfiblizné Sest let)
mladého, silného, cilevédomého, energického tréninku na rozmnoZeni
hlouposti a na druhou tii dny moudrosti.

Proto se tika, Ze blba hlava neda noham pokoje. Tak tuhle ¢isi jsem
vypil skute¢né do dna!

Za pul roku jsem ptijel domtl, abych oznamil, Ze se Zenim.

Za deset mésict se mi narodil prvni syn, za rok druhy, pak dcera. Dej
Jim vSem buih zdravi a §tésti.

Diky tomuto cvi¢ebnimu systému tisice bezdétnych rodin ziskaly
radost, kterou miize poskytnout jen otcovstvi a matetstvi.

Proto vam ted” budu néjakou dobu slouzit jako ukazkova piedloha nudy,
opakovanim, $tékanim a krdkdnim o tom, Ze cviky nejsou tak dtlezité
jako poctiva vnitini ptiprava k nim.

Jak jste si jiz jist€ v8imli, cviky se nachazeji na nékolika poslednich
stranach této knihy a zabiraji docela mélo mista. NeZ k nim ptejdeme,
budeme si dlouho povidat, nebot’ ptedtim potiebujeme poznat dokonale
zblizka svého neptitele (tedy moZné chyby a moZnosti jejich
odstranéni).



Ocitli jste se ve stejné roli, jako jsem byl pred lety ja. Rikate si: ,,Sedéa
je teorie, zeleny je strom praxe. Tak honem na to!!*

Neopakujte cizi chyby.

Omyly nepotiebujete! Je lepsi si desetkrat zkontrolovat sviij padak pred
skokem, protoze padak se neotevie jen jednou:

Pokud vam nestaci mé osobni zkuSenosti, pak zkuSenosti miliont
uzdravenych-vam zajisté pomohou vyplnit bila mista.

LYRICKA OTRAVA
k vasim brylim!

Nikdy by mé ani nenapadlo, ze se stanu lékafem, psychologem, nebo
pedagogem, tim spiSe, Ze jsem byl vzdélan jako ,.tiskaf milionaia®. Ani
ted” se mi jim nékdy nechce byt, protoze se kazdy bozZi den musite
setkéavat s hlouposti, ktera na sebe ke vSemu mnohdy bere podobu
aktivniho rozumu.

Dnes, kdyZ pracuji s nemocnymi a hrabu se v jejich zavitech, citim se
jako nejvétsi odbornik v oboru psychologproktolog. Vite, kdo je to
proktolog, ze? To je Lékat, specialista pies stieva. Pokazdé, kdyz se
snazim proniknout do mysli chronicky nemocného, se ocitdm v tlustém
stieve, které nekteti lidé mylné nazyvaji mozkovymi zavity. Musim
vyslechnout jejich kru¢eni v podobé myslenek a prdy v podobé vyi¢eni
jejich myslenek, které maji slouzit jako alibi jejich problému.

Jak jinak se miizu chovat k chronicky nemocnym, ktefi se po cela
desetileti aktivné brani uzdraveni tim, Ze v né nevéti, pochybuji o ném,
nebo v lep§im piipadé se uklidiuji predstavou, ze ptijde zazrak: ,, Tteba
se jednoho krasného dne uzdravim?“

Buduji tak obrovskou armédu, proti které citim celou nesmyslnost
svych snah a nepotiebnost své lasky. Byva velmi bolestivé si néco
takového pfiznat, protoze praveé takovym lidem jsem zasvétil sviij jeden
jediny Zivot.

Armada lenochi vzdycky byla, je a bude, coz také znamend, Ze
chronicky nemocni, chudi a nerealizovani lidé vZdy byli, jsou a budou.
Drazi mi, mnozi lidé jsou po mnoha Iéta nemocni ne kvuli tomu, Ze by
byli lékati a medicina $patni, ale protoze si zivota a zdravi ceni ze vieho
na svété nejméné — zvlasteé kdyz to maji.

I kdyz se nemoc objevi, lidé se nepiestavaji chovat jako uplni blbci



(odpustte mi tu uptimnost)! Mysli si, ze jini zemfou, ale oni budou jesté
zit nejmén¢ sto let. Budou smrdét na téhle planeté a nicit ekologii.
Myslite, ze nékdo premysli jinak?

Dobrda, musim se vas tedy na néco zeptat.

Povézte mi, prosim, kdy se vydate k zubati? Kdyz Se vam zac¢ne drolit
zub, ale jesté neboli nebo az kdyz za¢ne bolet? Odpovedéli jste? Ale
zuby pieci neboli jen tak z ni¢eho nic. Aby vas zacal bolet, musite si
kaz v ném péstovat nejméné pét let, dokud ho karies tpIné nerozezere.
Bolely vas aspoi jednou v zivoté zuby? Ano? O ¢em je tedy fe¢?! Co se
od vas da o¢ekavat? Jaky mate vztah ke svému zdravi?!

Jak to tak vypada, nemocni nechodi k 1ékafi kvuli zdravi, ale aby se
zbavili bolesti a nepohodli! A nejvétsi skupina lidi, respektive dav,
premysli stejnym zptisobem jako vy! Vzdycky mate Sanci vycClenit se z
davu, musite jenom chtit!

Zevrubna studie zivotnich navyki a charakterti chronickych pacientit mi
dala moZnost poznat mnoZstvi zdkonitosti v chovani lidi nezavisle na
veku, pohlavi, socialnich podminkach, trpicich kviili nerealizovanym
zivotnim cilim.

Prave proto s vami hovotim naprosto oteviené, z celého srdce, ale
zaroven jsem neuprosné tvrdy k tém stranam vaseho charakteru, které
vas piivedly k témto neduhiim a pevné vas v tomto stavu udrZuji po
celé desetileti. Znam vas jak zprava tak i zleva — zndm vas skrz na skrz.
Sam jsem takovy byl! V takovych momentech zhluboka ka$lu na
n&jakou kulturu vyjadiovani. Co citim, to taky s bolesti a s laskou
vykladam!

Toto pravo mi dava obrovské mnozstvi vylécenych pacientt, kteti
prosli tuto cestu sami a diky vlastnimu ptani, vlastni pili, vlastni vali
nejen vylécili sviij zrak, ale i mnoha jind onemocnéni. Dokonce i
takova, kterd jsou oficidlni medicinou do dnesnich dnii povazovany za
nevylécitelné.

Toto pravo mi davaji mi absolventi, kteti méli kdysi veliké problemy
jak sehnat penize na léky, a dnes patii mezi milionare.

Z pozice pedagoga z nich mam obrovskou radost a obc¢as se mi chce
vykiiknout: ,,Vivat! To“vSechno je moje prace!” Ale

Panbuih da jen tomu, kdo si Za né¢im jde. Ja jsem sehral jen roli
privodce nebo ukazatele u cesty.

Jsem velice vdéEny Panubohu, Ze mi byla dana moznost mu takto



slouzit a plnit tu préaci pro vas!

Pokud si také chcete stoupnout do téchto fad — do fad Vitézi, pak
vitejte! Byt zdravy je velice jednoduché & prosté. Tuto mySlenku budu
opakovat donekoneéna. Problém je v tom, ze vy znéte tajemstvi, jak byt
zdravy, krésny, bohaty, st'astny.

Vsechno to vite, do préic, ale nic s tim nedélate! Chapete?! NeStésti je v
tom, Ze nejednate!

Neexistuji bezvychodné situace, kromé smrti, vzdycky existuje néjaké
vychodisko.

Ale kdy? vite, jak vylézt z diry, ve které sedite po usi v cem?... J&
fikam: ,,Po usi v problémech...” Co napadlo vas

(?1) ... aani se nesnaZite vstat, nemluvé o tom, ze byste se pokusili z té
situace Vyjit, pak ¢im se podle vas lisite od osla, ktery je naloZen
chytrymi knihami, aZz se mu nohy podlamuji?

Pravé kvali mrtvym nepotiebnym znalostem zistavate nerealizovani, s
va$i pomoci vas pomalu zabijeji a délaji z vas jednoho z davu, Sedého,
bez tvare a beze jména respektive

NORMALNIHO.

Vy si o sobé myslite, Ze jste normalni? Absolutné normalni, jo? —

Pak jste hrozny ¢loveék!!! Pro¢?...

CO JE TO NORMA?

a kdo to vlastné je ten ,,normalni*“ obcan

Exkurze do biologie

Norma - to je néco, co je piijaté vétsinou, je to tak? Norma zkrouti
¢loveéka do vyvrtky, zazene jej jednou pro vzdy do nékym stanovenych
ramul a uzavie veskeré cesty k tvotivosti.

Je to baZina, ve ktereé se jesté pied vlastnim probuzenim topi budouci
génioVvé, titani, tvofitelé. Protoze je vSe dané predem, kdo a jak se ma
chovat. Babic¢ka musi mit bryle a na kliné pleteni. Déde¢ek zamraceny a
0 holi. Cestujici v metru se musi tvafit, jako chcipla krava a koukat tupé
pred sebe.

V lepsim piipadé se mizete prikryt novinami. Pokuste si pod nos
pobrukovat pisné a usmivat se na cely vagon. Hned budete zatazeni do
kategorie ,,nenormalni“. Souhlasite se mnou?



Jako $éf musite nutné vehazet do kancelate s dulezitym vyrazem a cely
den se musite tvarit, Zze cely vecer nad né¢im dumate, respektive
mudrujete! Je to tak?

Samoziejmé, ze ponékud zvelicuji, ale pravé z prvku ,,normalniho*
chovani se sklada charakter. Okolni svét vam pfedepisuje normy
chovani a tla¢i na vas, pokud si dovolite nepodvolit se.

Dav lidi, ktery piijal za své standardni zakony, nestrpi, pokusi-li se
nékdo projevit svou individualitu.

Vidéli jste nékdy skupinku lidi, jez jsou od narozeni slepi?

Ano?

Jaké ve vas tito lidé vyvolavaji emoce? Zalost, soucit? Pokud byste se s
nimi bavili, pti§li byste na zajimavé véci. Ve své uzaviené skupiné jsou
Stastni. Ptipadaji si naprosto normalni.

Kdyz pfednasim v auditoriu a citim nesouhlas nékterych posluchact,
ktefi maji vzdy na v8echno sviij vyhranény nazor, citim se jako ve
spolecnosti slepych.

Neékdy mam pocit, Ze vSechno lidstvo je obrovské spolecenstvi slepcti.
Takové spoleCenstvi ma sva vlastni zastupitelstva, ministerstva, kterd
stale néco délaji, k néCemu smetuji, pohybuji se...

Jen jeden dotaz: na co to vSechno je? »

Pokud vase télo roste, ale rozum zlistava na trovni pétiletého ditéte, pak
se z vas stava spotiebitel. Takovych lidi je.bohuZel vétsina. D&jiny vSak
méni osobnosti. Pokuste se v déjinach opomenout Firdausiho,
Cingischana, Alexandra Makedonského, Napoleona. Myslite, Ze to
pujde?

Kazdy z nich vnesl do naseho svéta zmény, kazdy z nich po sobé néco
zanechal. Pred tisici lety veliky matematik a mudrc al Chorézmi
vytvofil algebru, ale jim definovany pojem algoritmu byl pfechazen po
mnoha tisicileti bez povSimnuti, jako nepotiebny. V dnesni dobé je
zékladni soucasti pocitacove technologie. Pouzivate poéitac...?
Reknéte — copak vétsinu tvoii kreativni lidé? Nejvétsi skupinou je
spotiebitel! Nema v hlave nic vlastniho, vSe je piejaté:

cizi nazory, pravidla i soudy. Skupina elementarné se obsluhujicich
biologickych robott. Pokud z historie vymazete tyto lidi, jez se
podobaji jeden druhému jako kapky desté, viibec nic se nestane. V tom,
zda existovali ¢i ne, neexistuje naprosto zadny rozdil! Je tézké byt
osobnosti, protoze samota je strasna véc!



Ano, samota, protoZe se automaticky ocitate na Spici. Zadna osobnost
neni chuda, nemocna, nerealizovana.

Sedé, beztvaré hmoté. Takova tesknota! Copak nam byl dan Zivot pouze
pro toto?!

Jen povézte, kdyz zustavate o samoté, nefika vam vas vnitini hlas: ,,Co
to délas? Muze§ dosahnout mnohého, zaslouzi§ si mnohem vice!* Sviij
Zivot vénujete studiu néjakych profesi a jinym vécem.

A podafilo se vam n¢kdy ztratit alespon hodinku studiem sebe sama?
Nikdy nic takového nebylo! Nejvic ze vieho se bojime a nejdale ze
vseho se snazime utéci pfed sebou samymi.

Vime hodné véci, ale sebe nezname. Proto se také v zivoté motdme jako
slepi. Nemocni, nerealizovani, neschopni optimalné vyiesit i ten
nejjednodussi problém, bezmocni jako malé déti Se perfektné
maskujeme jako dospélé teticky a stry¢kové. Hrajeme roli a dodavame
si na dulezitosti.

Koho se snazime obelstit? At je to kdo chce, podvedeni zistavame jen
my sami.

Zapamatujte si! Dav vZdy touzi po klidu. A klid ma své kone¢né
stadium — pokoj vé¢ny. Dav je ve své podstaté mrtev. Je schopen jen
Zrata...

Co jste si mysleli? Chodit na schiize?

Znamena to, Ze je jednoduché byt zdravy. Jen se musite stét
OSOBNOSTI. Kazdé vase vitézstvi, kazdy vas Gspéch bude zaviset jen
na vas. Nejdiive v sobé vSak musite najit OSOBNOST,

CLOVEKA s velkym C..

Mily mij, prosim, poslechni si pozorné svou dusi, ducha a rozum.
Uslysite velkolepé vnittni volani toho, kdo nas stvofil.

Budovat, tvoftit lasku, byt milovan, byt zdravy, byt milovany, byt
bohaty ve viech smérech: to vie je vam DANO.

Jak dlouho jesté chces$ ¢ekat, mij mily ¢tenafi, vzdyt ¢as leti! Nestihne$
se ani ohlédnout, jak ti Zivot proklouzne mezi prsty!

Povézte mi, prosim, kolik Zivotd byste potiebovali? Verejsi den uz
skongil. Pokuste se ho vratit zpatky. Konec! Uz je to minulost.
Souhlasite?

V¢era jsme jesté byli batolaty, lezli jsme po Ctyfech, kutaleli Si sviij
hrni¢ek pod stolem, zkousSeli, jak hezky caka mo¢. Nosili nds do



koupelny, abychom si umyli ruce. A podivejte se dnes do zrcadla!
A-a-ano. Vcera nebo predevéirem jsme byli Stastni, nebo nest’astni.
Meéni se tim néco?

Seéteno a podtrzeno — viibec nic! Tieba jste hrdi, Ze zastavate post
velikého bosse? No a co! Tieba to neni to, co potiebujete.

Tteba nékde hluboko ve vasi dusi, kam se bojite nahlédnout, je skryto
tajné prani? Tvaftite se, jako Ze jste se zivotem naprosto spokojeni?! Je
tomu tak i ve skute¢nosti? Podivejte se na to o¢ima vasi duse!

Zivot, zvla§té ve mésté — je obrovské absurdni divadlo, ve kterém kazdy
Zije v souladu s vymyslenymi hodnotami, hraje cizi roli, ktera mu
nesedi. Tolik se sZiva s roli, Ze ztraci svou neopakovatelnou
individualitu. Chapete?

Vsichni se snazi byt normalni, zit normalné, pracovat, tj.

délat to, co vSichni ostatni. Pak si pokuste vzpomenout na

»-normalni* spoluobcany, jako byl naptiklad Lev Tolstoj. Vzdyt

Lev Tolstoj nebyl normalni ¢loveék. Souhlasite se mnou? Hrabé ptitom
chodil bos, oral zemi, jezdil na kole. Na sklonku Zivota viibec odesel z
domu.

Z pohledu davu je jeho chovani odsouzenihodné. Ta hrabata, ktera Zila
podle pravidel a délala chytracké ksichty, pamatuje si je snad nékdo,
co?

Omara Chajjama, dokonce i Hitlera — zlého génia — odklid’te z
historie... Dav - to je prdzdnota. Vystupte z néj!

Je ve vas skryta genialni, vynikajici, mocna osobnost, ktera je kvili
lidské lenosti, nebo chybam, uzaviena do klesti v§eobecné piijatych
norem, ¢ind, chovani, pravd a pojmtl.

Byt pfirozeny, byt sam sebou, prozivat skute¢né city, ptijimat svét s
otevienou dusi a nebat se, Ze to nékdo neschvaliprave to je nejtézsi.
Osobnost je vzdy bilou vranou. Takze nasleduje otazka:

Jste skute¢né pripraveni pasovat se do role odsouzeného k uspéchu
podle vlastniho prani?

Co se po vas chce, — je, abyste zacali jednat.

Od dnesniho dne se budeme uméle, zduraziuji uméle, zbavovat
stereotypti chovani, mySleni, hodnoceni, hodnot, tvrzeni a nazora
atd.

Kdyz je nékdo nemocny — chronicky, pak jeho myslenky nejsou jeho



myslenky a jednani neni v souladu s tvofenim. Pokud se ¢lovék v zivoté
nerealizoval jakoZto Osobnost, materialné strada, stéle ztraci Zivotni
smér, znamena to, Ze v jeho vidéni svéta je nemalo chyb a mnohé jeho
nazory nejsou ni¢im podepieny. Proto se budeme muset vzit do role
tvorivé Osobnosti.

Zadné misto v ptirodé nebyvé dlouho prazdné. Kazda prace ma néjaky
vysledek — jaky bude, je jen na vas! Z ni¢eho nic, z prdzdnoty nic
nevznikne,

Kdyz silou viile vyvolavate v jinych uctu k sob&, uméle zvySujete
vlastni hodnoceni, prohlubujete viru ve své schopnosti, to vSechno se
vam jako bumerang vréti a odrazi se v kazdé buice vaseho organismu a
na vasem chovani, ve vaSem jednani i v jinych zéleZitostech.
Opakovanym jednanim vznika zvyk, formuje se charakter a buduje
budoucnost. To, ze si jiz dnes sami sebe vazite o néco Vic nez véera, vas
zitra udéla zase trochu jinym. Tak se z vas postupné stane ¢lovek,
kterym mate v imyslu byt a se sportovnim zapalem budete pfekonavat
vSechny zivotni piekazky. Nemoc ,,nepousti* ty lidi,.kteti na své zdravi
mysli az v posledni fad€. Chronicky nemocny ¢lovék si sam sebe neceni
ani za groS nebo naopak neskute¢né si svych nemoci vazi. I deska na
zahrad¢ nebo rezavy hiebik je drazsi nez jeho Zivot. Pro¢ jsem si tak jist
svym tvrzenim? ProtoZe zkuSenosti ukézaly: neexistuje takovy ¢lovek,
ktery by se sam nedokazal vylé¢it. Samoziejmée, Ze je nesmyslem 1é¢it
kolenni jamku, kdyZ neméate nohu. Ale jinak...

Zacnéme tedy formovanim nelogického chovani. Uz dneska vas ¢eka
pfeména v nenormalniho ¢lovéka. Normalni ¢lovek tika: ,,Nejdiive chei
vidét, jak se uzdravim a pak se moje duSe zaraduje. Zatim ¢ekame.*

S takovym pristupem se prdlajs budete radovat, protoze logika se opira
o fakta a fakt uzdraveni neni. To je pravé pasticka pro blbce s
akademickym titulem!

Co myslite, je leh¢i se uzdravit nebo radovat se z toho, Ze se uzdravite?
Samoziejmé, Ze je jednodussi donutit se uméle radovat jako néjaké tele
a podafi se vam to okamzité. Vase uzdraveni si vyzada Cas a pili. Takze
zacnéme tim jednodussim.

Zbyvéa vdm to nejmensi: vycucat si z prstu radost a hréat tu radost jako
roli tak dlouho, dokud nedosahnete néjakého vysledku a tento stav se
nepienese do vasi podstaty. Jak? Abyste si trochu pomohli, vzpomente
si, jak jste Sli na prvni rande.



Copak jste §li? Vy jste piimo letéli, nebo se plazili strachy nebo jste se
spontann¢ pocurali.

Vase duse byla napIlnéna nadSenym ocekavanim néceho neobycejného,
srdce se vam div radosti nezastavilo...

Jak jste se poprvé libali, nebo jak jste spéchali do tane¢nich...?!
Zkrétka pokuste se vzpomenout na situaci, kdy jste se citili ok¥idleni,
nadSeni, v sedmém nebi radosti.

Pokud jste naprosty zloduch, vybavte si n¢jakou ,,svétlou*

situaci. Udélejte si radost tim, ze udélate radost nékomu! Existuji lidé,
kterym je skvéle, kdyz je n€ékomu zle a je jim zle, kdyz je nékomu
dobre!

Naptiklad mate problémy proto, Ze vase zena ,,skladatelka*

je vnuckou Cajkovského. Piedstavte si, jak berete jeji hudebni néstroj...
housli¢ky a vyhodite je...

Nebo vas nadtizeny neodchazi do dichodu a vy z toho méte vysoky
tlak. Predstavte si, ze jsem nafidil dat mu vypovéd’ a jmenovat vas do
jeho funkce.

Nebo vas podvadi manzel. Predstavte si, Ze ma svou cenu i na stara
kolena! Souhlasite? Vytvofite radost!

Nebo vas soused cely den néco feze, pouziva vrtak a pneumatické
kladivo. Vy si pfedstavujete, ze v takovych chvilich berete do rukou
kladivo... ze zadu jste se prikradli a... beng po hlavé. A uz lezi. To je
radost. Souhlasite?

Nebo jesté 1épe. Dostanete recept. Napisi do néj: ,,Sousedovi podavat
tiikrat denné cyankali nalacno... Do UpIného dosaZeni cile!* Zkratka
vymyslite sviij obraz radosti! Souhlasite?

J& mluvim o jiné radosti.

Draha ¢tenaiko, jste-li matkou, vzpomeiite si, co jste méla v dusi, kdyz
jste si poprvé prilozila k prsu svého mriiouska?

Predstavte si, Ze ten moment je zrovna ted’! Jak celym vasim télem
proleti néznost, chvéjiva blazenost.

To je jeden z kli¢t jak vytvofit vnitini pohodu pfi plnéni cviceni. Nic,
co by bylo pfineseno zevné, nic piejatého, vie je ve vas jiZz obsazeno.
Nalozte s timto bohatstvim rozumné.



TA NASE BAZINA JE LEPSI!

Kazdy sedlak si tu svou bazinu chvali- fakt je vSak tvrdohlavy.

O systému

Urcité vite o existenci mnoha metodik, ¢etli jste mnoho knih
vénovanych uzdraveni, véetné zlepseni zraku. Kazda z nich ma néco do
sebe a bezesporu ma pravo na existenci. Hlavni tajemstvi vSak neni v
metodikach a knihéach, ale v tom, pracujete-li na sobé ¢i ne. Pokud sami
nevynakladate Zadné sili, nic se samo od sebe nepodatfi.

Tato metoda, vytrucovand mnohaletym asilim, jiz vdm nabizim, si také
vyZz&da usili fyzicke a psychicke. Zda vam za to stoji ¢i ne, je na vas.
Reknu jen tolik, Ze na zlepeni zraku o jednu dioptrii davam svym
posluchac¢iim tti az Sest dni.

Na rozdil od jinych metod a komplexii cviceni, jez nabizeji zlepSeni o
jednu dioptrii za tii az Sest mésict, je nabizena metoda tficetkrat
uspesnéjsi! Provéfeno casem.

Pfesto neni zadnou panaceou, nebot’ neni vyzvou pro nemoc, ale pro
chronicky nemocného!

Vrahem neni nemoc, ale sam chronicky nemocny, ktery v sobé odmita
cokoli zménit.

Veétsina lidi je leniva. Pro né je jednodussi divat se na svét s pomoci
prostiednika, tedy bryli, neZ se pachtit s n¢jakou knihou, tim spiSe podle
ni cvicit.

Je nemozné zménit lidskou podstatu zevné. Musi se pretvofit zevnitf
samotnym ¢lovékem s pomoci jeho viile, snahou a zeleznou vili.

Tento systém je uréen silnym lidem, nebot’ se pii zlepSovani zraku
pocita s aktivni casti $tastného majitele ,,zavodniho kola* na nose. Rad
vam poslouzim, abyste se stali jesté silnéjSimi.

Zaplat’ panbiih, ze je mnoho vynalezi od laserové koagulace po
chirurgicky skalpel. Na co se ale dloubat v o¢ich, kdyz ve skutecnosti je
pticina nemoci nékde Gpln¢ jinde. Ano, pfesné tam, na co jste mysleli.
Kdyz se pti¢ina nemoci nachazi ve vasi dusi, zadny skalpel vdm
nepomilze, souhlasite?

Zadna technika nedokaze zménit lidskou dusi.



Pokud je nemocny pasivni a ¢eka, aZ mu bude vraceno zdravi s pomoci
kapek, procedur a specialnich bryli, pak je odsouzen k neustalému
Cekani, protoze piisté bude zase ¢ekat, Ze mu bude znovu dano. Pak pro
néj bude mnohem t€Zsi se z toho dostat, nebot’ zdsoba imunity se v
kaZdém organismu dal$i nemoci sniZuje: stale se zmenSuje, zmensuje a
zmensuje...

Nemocny jen doufa a nic nepodnika. Pokud se vSak vlastnim dsilim
chopi iniciativy a postavi se nemoci bok po boku s 1ékatem, pak je
vitézstvi jisté.

Pro¢ je zdravi nasich absolventii po tfech ¢tyfech letech stale stabilni?
Protoze nemoc odchazi navzdy na urovni védomi, duse, charakteru.
Moznosti organismu jsou neohranicené.

Vite o tom, Ze je mozek schopen spalit télo? Pokud by vas uvedli do
stavu hypnozy a vaSemu mozku fekli, ze na vase t€lo bude pfilozena
rozzhavena mince, ale ve skute¢nosti by na vas ptilozili kus kartonu, na
misté ptiloZzeni se vam objevi skute¢na popalenina a ziistane vam jizva
na cely Zivot.

Ocekavani popaleni spaluje tkané,organismu ve skute¢nosti. Za rok se
vratite a feknou vam, ze tehdy na vas ptilozili jen teplé kolecko kartonu.
Béhem dvou tydnt jizva zmizi navzdy.

Sam organismus odstrani nésledky.

M¢l jsem v praxi takovy piipad. Pacientovi, jehoz povrch téla byl ze
Sedesati procent pokryt jizvami od popaélenin, se podatilo odstranit zcela
vS8echny jizvy. Ktize byla znovu rovna a hladka. Chéapete?

O, SVETLO MYCH OCI,
proc jste v brylich?

Jako vsichni...
Vypisek ze zakladniho zakona ov¢iho stada (stdje 918, bod 10.1,
stranka 1846)

Pied dvaceti lety, kdy vznikl tento systém a pfinesl prvni vysledky,
jsem zacal provolavat: ,,Hura! Heuréka! NaSel jsem!*

Ceho se mi vlastné za ta léta podatilo dosahnout?

No, dobie! Ze sta brylatct sto odhazuje bryle. No a co? Vlastné jsem
stvoril



mrtvé dité, protoze jsem Sel i proti lidské lenosti.

Tak, jen, mi povézte, pro¢ nosite bryle? Copak nejsou Zadné moznosti
jak obnovit vas zrak? Je jich mnoho, nepteberné mnozstvi! Existuje
jedno réeni: ,,Poptavky vytvareji nabidku.,

,Obrylenci* si chtéji zlepsit sviij zrak nebo se zbavit jiné nemoci co
nejrychleji, bez usili a co nejefektnéji — doktor se zase chce co
nejrychleji zbavit pacienta.

Lékat ma svou urcitou denni normu: kolik musi za den pfijmout
pacientu, stanovit diagnoz, urcit zpusob lé¢by a poslat je do optiky pro
bryle. Ma pro vas tak pét, maximalné deset minut. Takové jsou
poradky.

Takze feknéme, ze prichazite k 1ékafi s myopii nebo astigmatismem.
Podival se na vas, v3e zkontroloval, napsal recept a poslal vés do
Iéké&rny pro bryle. Za deset minut uz vas nevidi & nikdy neuvidi.
Samoziejmé zvelicuji, jesté vas uvidi, protoze pokud jste si jednou
nandali bryle, v&3 zrak se bude nadale zhorSovat.

Obrazné¢ feceno, pokud prenasime tihu nemocné nohy na berle, noha
zacina odumirat. Takze Usili dvou nohou postupné ptejde na ctyii. Ted’
uz chodite po Ctyiech..

To znamend, Ze se nemocny diky své lenosti spousti na Uroven
Ctyinohych.Mate-li plus minus dvé dioptrie, budete s pomoci tohoto
Systému potfebovat na vyléceni deset dni plus Ctyficet dni na adaptaci.
Pokud je to plus minus deset dioptrii, budete potiebovat pfiblizné mésic
az mésic a pul, plus ¢as na adaptaci. Budete muset ttikrat tydné cvicit
od patndcti do Ctyficeti minut.V globalnim métitku to nikdo
nepotiebuje.Za to kdyz nosite bryle, vkladate neustéle své penize do
spotiebniho zboZi. Jste patriot a pomahate ekonomice. ZboZzipenize —
zbozi.Jste spotiebitel, ktery pfinasi zisk firmam, podniktim, vyrobcim
(ale svym zdravotnim stavem piinasite Skodu statu).

Proto musi mit spotiebitel neustale zajem na nabizené produkci. V
daném ptipadé je spotiebiteli dano byt neustale nemocen, tj. chodit
neustéle v brylich. To je jeden z davodu, pro¢ nosite bryle.

Je to nejjednodussi varianta feseni problému pro vas a nejziskovéjsi pro
jiné. Zhorsil se vam zrak a vy jste za pét minut natahli na nos ,invalidni
vozik“.Podniky na vyrobu optickych skel ziskaly nového odbératele
neboli spotiebitele. Jste $t’astni--a co teprve oni, jak jsou Stastni!!
Kdysi jsme do v3ech zemi poslali informaci o tomto systému na



zlepSeni zraku. Odpovedéli jen Japonci, za to jim patii tisiceré diky.
Poslali dékovny dopis a informacni dopis: ,,Na z&klad¢ vyzkumu
jednoho sociologického institutu — abychom nikoho neurazili, dovolte
nam neuvadét jeho jméno — jsme provedli prizkum mezi studenty.
Kladné se vyslovilo osmdesat procent dotdzanych. Japonska ekonomika
vSak neni schopna v dany moment unést takovou zatéz...*

Nepochopil jsem, co s tim ma do ¢inem ekonomika?

Dale nasledovalo vysvétleni: ,,...Pokud deset procent z necelych
Sedesati milionti Japonct se Spatnym zrakem odloZi bryle, bude
nevyuzito Sest miliond bryli, coz by byla citelnd rdna pro Japonskou
ekonomiku, proto si myslime, Ze takova metoda zlep3eni zraku je pro
Japonsko pred¢asnd.”

Pozor, odpovéd’!

Zikon ekonomiky zni: Spotiebitel nesmi zmizet!

Pokud se uzdravite nebo nedejboze zemtete, pro bryle si urcité
nepujdete. Je to tak! Existuje celd fada organizaci a struktur,
zainteresovanych na vaSem Spatném zraku.

Pted par lety, kdyz se jeden mtjj zak rozhodl otevtit svoje vlastni u¢ebni
centrum na lé¢eni zraku, se dilem nest’astné ndhody ocitl v sousedstvi s
optickou firmou. Bylo mu delikatné sdéleno: ,Necpéte se do naSeho
odvétvi. Nepietahujte nam zdkazniky!“ Takze nejdrazs$i muj, blahopieji
vam, jste klient! A pokud si myslite, Ze. nékomu zalezi na vasem zdravi,
tak se hluboce mylite. Je tomu pravé naopak, diky vasemu Spatnému
zraku vyrobci bryli a 1€kt vydélavaji velké sumy a tvari se pti tom, Ze
jim velice zaleZi na vaSem zdravi a image atd. PokaZdé nabizeji zménit
image, uméle vytvareji trendy a udrzuji vasi potiebu obménovani bryli.
U nés si zlepsi zrak sto ze sta lidi. Nedaii se jim to lehce.

Véééélice tézce!Politovanihodné je to, Ze ke zlepSeni zraku
nepotiebujete az zas tak moc rozumu. To, co mate, bohat¢ staci, jesté
vam zbude!Potieba jsou védomosti a poctiva pile. To je vSe!

To znamena, Ze pokud jste se s kone¢nou platnosti rozhodli: ,,konec,
chci se navzdy zbavit bryli a zlepsit zrak,” — pak k tomu potiebujete jen
tolik sily, co spotiebujete na jedno ,,tfuj!*

Jen musite védet kam a kolik plivnout. To je vSechno! Samoziejmée
jesté budete muset zapracovat. Na to, abyste v Ustech nabrali dostatek
slin, nestaci jen myslet!



PAK VAM TEDY POVIM,

na cem budete muset pracovat

A vy odpovite:
,,0-0-0-jaj-0j! Och-o0-0-och!
Jak se mi jen nechce nic délat!!!*

Za prvé. Seznamime se s cilem ve vSech jeho skrytych podobéch.

Za druhé. Naucime se uméni budovani.

Za tieti, pojistime se proti vSemoznym chybam na cesté za cilem.

Za ¢tvrté. Dame do potadku pohybové-podptirny aparat, zpevnime
svaly, vyladime funkci vnitinich organti, provedeme korekci zraku.

Za paté. VyieSime své prozitky, problémy a Usili.

Muzete namitnout: ,,K ¢emu mi jako je prace s patefi, kdyZ mam
myopii, katarakt nebo atrofie o¢niho nervu?“ Souhlasim s vami, pokud
mi dokézete, Ze jsou vase oc¢i naprosto izolovany od cel¢ho téla a
nachdazeji se vn¢€ vaseho organismu, tj. na komod¢. Nemizete? To je
jasné i jezkovi!

Nasim tkolem je odstranit pfi¢inu neduhu. Je-li pti¢ina na Urovni ,tésné
boty*, na¢ Ié¢it hlavu drahymi 1éky?

Predstavte si nasledujici situaci. V ¢ekarné o¢niho optika sedi n¢kolik
lidi. Reknéme, 7e maji vsichni stejnou diagnézu.

Lékar indikuje témét stejnou lé€cbu s nepodstatnymi rozdily.

Lidé jsou ale naprosto rizni a divody, jez vyvolaly nemoc, jsou také
ruzné.

Jeden pacient trpi neduhem infekéniho ptivodu. Dalsi pacientka ma
manzela alkoholika, ktery kazdy vecer potada ,koncerty na zakdzku
posluchact radia“. Jeji o¢i by jej nejradéji nevidély!

Tu je tfesouci se chudokrevny intelektual, ktery si vypéstoval mozek na
ukor téla.

Tteti je stard panna, urazena na cely svét.

Vedle ni ,,hubenioucka* pani¢ka — pouhych sto padesat kilo.

~Zaludek ji tla¢i na o&i.* A vsichni maji stejnou diagndzu!

A to je vSechny mame hodit do jednoho pytle?

Spojeni ptic¢ina — dusledek existujici v kazdém jedinci nelze ignorovat.
Avicenna mél velice snazivého studentského novacka. Jednou k



znamenitému lékafti privedli slepého pacienta.

Ucitel povedél, jaké komponenty se maji smichat, aby vznikly dvé
placky. Zak udélal viechno jedna ku jedné, jak mu bylo fe¢eno. Piilozil
tyto placky k o¢im nemocného a ten druhy den proziel.

Soused studenta — nestastnika, byl taktéz slepy. NadSeny takovym
Uspéchem uden piipravil zase naprosto stejné placky a ptilozil je
nemocnému na o¢i. Dalsi den slepému sousedovi 0¢i vytekly.

Tento poctivy idiot ptibehl cely v* slzach: ,Jak pak to? Ugiteli, udélal
jsem to presné tak, jak jste mi to minule fekl. Proc se to stalo?*
Mudrc, s hlubokym smutkem pravil: ,,Slepota ma razné pticiny,
diivodem mitize byt suchost,organismu, vlhkost, horkost, chlad atd.
Tisice slepych ma tisice p¥i¢in. Béz synku. Ty jsi dobry tak na
pekafinu.*

Vezméme si napiiklad varikdzni rozsifeni zil. Jak je 1é¢it 1éky,
mastiCkami.nebo tieba skalpelem?

A co kdyz je ptiCina v uzké panvi,.pohlavnich organech chronicky
Spatny prutok krve. Co? Lécit pohlavni organy nebo stieva?

Vzdyt jen tak z ni¢eho nic ty organy nepiestanou spravné fungovat.
Muze to byt vyvolano zanétem, zkiivenou patefi, nervovou Unavou,
stresem atd.

Musite tedy 1é¢it nervovy systém? Ano, ale i stres ma svuj divod,
naptiklad problémy v rodiné, v praci atd.

ManZel podvadi svou Zenu — ta trpi stresem — coZ vyvolava fetézovou
reakci a vysledkem je varikdzni rozsiteni zil. Co délat? Casto damy
jednohlasné prohlasuji: ,,Vyménit manzela!*

Micte zeny, kdyZz mluvi muz! Tady je jesté tieba se zamyslet, pro¢ vas
manzel podvadi! Neni to proto, Ze je Zena citit chvojim?

Neni fe¢ o chvojovych koupelich! Lezi vedle muze jako dievo, kvili
tomu, Ze byla v pionyrském véku ptisné vychovénal!

Slysim vas nastvany kiik, milé damicky, k¥i¢ite: ,,Neexistuji frigidni
Zeny, jen neschopni muzi!*

Budeme se na toto téma dohadovat v jedné z dalSich knih pod nazvem
»,Vdana, ale piesto se mi chce...”, ktera jiz ¢eka na své vydani.

To jsme ale odbocili od podstaty naseho rozhovoru.

Vypada to na podivny labyrint: abyste vylé¢ili své nohy, musite se
zbavit schizy ve vasi hlave. A to v kazdém konkrétnim piipad¢. Lidsky



organismus je jedine¢ny a vyzaduje komplexni ptistup — zde nejsou, ani
nemohou byt mali¢kosti. Povrchni pfistup je nepiipustny. Kdyz se
zbavime pficiny, disledek zmizi sam od sebe.

Prave proto je tento systém uzdraveni tak efektivni.

Naucite-li se tomu, pak se vam podafi nejen se uzdravit, ale objevit v
sob& osobnost, projevit své tviiréi schopnosti, najit si praci podle svych
predstav a stat se bohatym, nejen duchovné.

To se vam podati jen za jedné podminky pozndni sebe sama.

Poznej sebe — poznas Boha!

Neni v tom nic fantastického, to je realita a na diikaz toho existuje
mnozstvi piikladt. Uvedu jeden Z nich. Jednou na kurzech jedna dama
nevydrzela mé poucovani o realizaci cilii, vyskocila z mista a zacala se
roz€ilovat, Ze sem teda rozhodn€ neptisla, aby zlepSila svou finan¢ni
situaci a ani proto, aby Vylepsila sviij zevnéjsek — v ty kecy neveéii!
Piisla, aby se zbavila té prokleté nemoci.

Jaképak do hajzlu sny?! Samota, stesk, neméa ani manzela, ani déti,
mizerna penze, zivot uz ub¢hl. Pied sebou uz jen doZiti.

Zkrétka, uz jen zbyva vytahnout kapesnik, jak to znélo tragicky,
zalostné a zaroven hrde¢.

Malem mi vyklouzlo: , Kravo! Kdybys nefiiukala a pohla trochu
mozkem...!*

Zkratka mozkem pohla. A jak! Od toho momentu uplynulo osm let.
Dnes ta Zena nevypada vic jak na Ctyficet. Vdala se.

Ale o to nejde. Splnila si skryta piani, jez byla schovana za peceti
rodiny: oteviela dvé soukromé bezplatné specialni skoly pro nadané
déti, ve kterych pracuji vysoce kvalifikovani pedagogove.

Odkud na to vSe bere penize? No pieci z komody!

Jak se z dvaaSedesétileté nudné matrony stala podnikava, energicka,
dobfie vypadajici zena?

Prozradim jen to, Ze je nasi studentkou. Jednou z mnoha, jez v zivoté
dosahly téch moznosti a vysek, o kterych se ji ani nesnilo. VSichni
zadali tim samym — vyhlasili valku své vlastni lenosti a ZVITEZILI!
Ale o lenosti si jesté pohovotime.

Cifry, které ted” uvidite, ve vas zajisté vyvolaji pochybnosti, protoze nic
takového zkratka neexistuje.

Kdybych byl na vasem mist¢, také bych vam dal za pravdu.

Ale co mam délat, kdyz je tento vysledek trvaly, tj. sto ptipada



uzdraveni ze sta pfi nejriiznéj$ich o¢nich nemocech!

Neni to snad nejvétsi diikaz efektivity systému?

Prave diky praktickym vysledkiim zaujal prvni pticku na svétové
urovni. Ze vSeho srdce pieji svym kolegiim stejné vysledky.

Muzete namitnout: ,,Jak je to mozné? Jeden Iék na viechny nemoci?!
Néjakej nesmysl! Ano, mate pravdu, zadny vselék v prirodé neexistuje.
Hlavnim tajemstvim tohoto systému je zptisob chovani pacienta, jeho
vztah k sob¢ a k zivotu.

Pokud k 1éCeni, jez vam ptedepsal 1ékaf, ptipojite i takovy piistup, pak
spole¢né spojite usili proti nemoci. Vas uspéch je garantovan!
Uvedeme ze seznamu nemoci n€kolik ¢asto se vyskytujicich, oficialni
medicinou oznaCenych jako nevylécitelné, jeZ vykézaly rekordni,
stoprocentni uspésnost vyléceni zraku s pomoci nasi metody.
Atrofovany zrakovy nerv, myopie, astigmatismus, dystrofie
nejruznéjsiho druhu, katarakta (dokonce jsou dobré vysledky p¥i
umélém k¥ist’alu), barvoslepost, glaukom atd.

Tteba feknete: ,,Nevétim!“ Pak mi dovolte kulturné vyjadfit sviij nazor
na vas vzdor.

Kaslu na vaSe pochybnosti! Fakt je fakt! At véfite nebo ne, vysledky se
tim nezmensi. A i kdyz jeden nedtvéfivy obrylenec odmitne odhodit
bryle, nijak se to neodrazi na efektivité systemu.

Kvili vasi neduvéte se tisice lidi znovu nestanou brylatymi, takZe si
klidné zGstante vérni svym presvédcenim a noste si dal na nose svoje
Hpulitiiky*, ,,lupy* nebo néjak jinak — bryle na nose. Zaviete ucebnici a
netrapte ani me, ani sebe! Na svété je vas stejné az az.

Mym cilem neni zménit né¢i nazor, pfitahnout na sebe pozornost, ja se
jen délim o své vydiené zkusenosti a dosazené vysledky. Volba je na
VAs.

Za mymi zady jsou mnohaleté protrpéné zkusenosti, které mi nikdo
nevezme.

Znovu opakuji: vas vztah k systému jeho efektivitu nijak nezmensi!
Jdéte si sbohem a nechte ve svém Zivoté vSe, jak je; pokud mate ze
sebetryznéni orgasmus!

Po zku$enostech, které mam z nékolika desitek let po deseti hodinach
denné s chronicky nemocnymi, jsem dosel k vnitinimu piesvédcenti:
brylaty Clovék bude moci hodit bryle do kose v tom p¥ipadg, ze pohne
nejen mozkovymi zavity, ale i tim mistem, ke kterému jsou ptipevnény



nohy. Pozitivni efekt a uspéch v Zivoté a ve vech zalezitostech vas pak
budou pronasledovat jako vlastni stin a pfilepi se na vas jako bodlak na
zatoulaného psa. Jak se fika lidové, Ze? Asi jste se nastvali kvtli mé
otevienosti?! Nu coZ!...

V auditoriu plném posluchac¢ii nékdy vyslovuji slovo: ,,sving“, a pak
pokladadm otédzku: ,,Kdo souhlasi s tim, Ze je to hrubost?* Pravideln¢ se
ptihlasi n€kolik posluchaci. Toto slovo Se jim s né¢im asociuje. Ale
vzdyt svin€ je prumyslové zvire, ze kterého se ptipravuji velmi chutné
pokrmy. Co v takovém piipadé napada studenty? Vyvstava jim néjaky
jiny obraz, v tomto piipadé obraz hrubosti.

Chci vas spésné poté&sit: To, co si sebou nesete ve svém védomi, to také
vidite ve svété, ktery vas obklopuje, to k sob¢ pritahujete.

Co se asi tak da vidét o¢ima prestarlé polochciplé kravy? Na omluvu
své vlastni necinnosti, kvili vlastni lenosti lidé budou hledat vnéjsi
pric¢iny, davat vinu komukoli nebo ¢emukoli, ale za kazdou cenu budou
hledat domnélého vinika, chapete?

Pokud jste pochopili, znamené to, Ze jste nic nepochopili.

Tam, kde je ptitomno pochopeni, chybi ziskavani zkuSenosti.

Musite citit a ne chapat!

Pokud ¢lovék miluje Zivot kazdickou butikou svého téla, zaChvévy své
duse a silou vile bojuje o pieziti, pak nevidi nic jiného neZ Sanci na
uzdraveni.

Proto vzdy davam pacientim moznost volby mezi jejich vlastnimi
ambicemi a pfesvédC¢enimi nebo zdravim’ a plnohodnotnym Zivotem
&lovéka s velikym C. Jak? Hned vam to povim.

Rovnou zjistime, zda jste prosli provérkou ¢i ne. Abyste to mohli
provétit sami na sob€, nabizim vam jednu historku.

Jesté v dobé Sovétského svazu jsme byli s kolegy na u¢ebné-ozdravném
kurzu, ktery jsme na pocatku zamysleli ukoncit za.pil roku, nakonec se
tento proces protahl ptiblizné na dva roky a pul.

Jiz tehdy se mi podafilo ur¢it zakonitosti v chovani chronicky
nemocnych a pfijit na pfi¢iny, které je nuti s védomostmi v rukou
smétovat do hrobu.

Prvni co jsem pochopil — mozek chronicky nemocného se podobéa
zaludku: at’ tam hodite cokoli, kone¢ny produkt bude vzdy stejny.

K tcasti na tomto kurzu byli ptizvani pacienti, kteti byli moderni
medicinou odsouzeni k smrti s nalepkou beznadéjny piipad, ale potad



vice méné¢ se drzici na nohou.

Rozeslali jsme Sest set pozvanek pacientiim se straslivou nemoci, ve
stadiu, kdy oficialni medicina dava bezmocné ruce pryc.

Z tohoto pocCtu bylo tfeba vybrat ty, ktefi se budou drzet zivota zuby
nehty.

Jak velkou poptavku si myslite, Ze jsme vyvolali?

,V pozvénce bylo napsano: ,,Mate realnou Sanci na uzdraveni. Sraz je
za mésic na takovéto adrese,” a dale nekolik podpisti specialistli
Narodniho zdravotnictvi.

Kolik pfislo lidi? Co myslite?...

NadeSel stanoveny den. Psychologové sestavili speciélni test na uréeni
charakteru, s jehoZ pomoci se méli pozvani jiz prvni den rozhodnout,
zda zlistanou, ¢i odejdou.

Pokud odchazeli, délali to s védomim, Ze to dé€laji jen a jen z vlastni
vile.

Od té doby pouzivam takovyto zpisob vybéru posluchac¢i na Dnech
otevienych dveri.

A vite, jak skvéle se diky tomu da uchranit zdravi pedagogt, ktefi
nepiichazeji do styku s ,,pijavicemi*!

Na piipravach akce se Géastnilo sedm psychologi. Sest mych kolegii
meélo za ukol stat ve foyer a bavit se s odchazejicimi. Dobte si
vsimnéte! Ne s prichozimi, ale s odchazejicimi!

Kdyz se dostavila Iékatska komise, zacala se roz¢ilovat:

»Pro¢ je ten sal tak maly?! Vzdyt bylo jasné fe¢eno, ze jsme pozvali
Sest set lidi a ocekavame jich priblizné dva a pul tisice, nebot’ pozvani Si
sebou pfivezou urcité piibuzné a zndmé. Pokud se nékomu v tom davu
udéla zle, pujdete rovnou odsud na lavici obZalovanych.” Bylo
pronajato jen padesatimistné auditorium.

Nezbyvalo mi nez tici: ,,VaZeni kolegové, dnes uz vam dokézu s
jistotou fici, ktefi pacienti se snazi a budou néco podnikat a ktefi nikoli.
Pokud ze vSech pozvanych piijde padesat lidi, ja se pfed vami ihned na
misté zieknu svych presvédceni.”

Na pohovor prislo dvanact lidi.

Jak jsem ve€dél, Ze ze Sesti set pozvanych neptijde vice jak padesat lidi?
Ze zkuSenosti, které mam s vedenim intenzivnich kurzi po celém svété,
z vyzkumii charakteru chronicky nemocnych a netspésnych.

Vypada to, Ze nezavisle na narodnosti, rase a socialnim postaveni



mnoho nemocnych lidi spojuje zvlastnost, jeZ je speciticka pouze pro
né. Kterykoli z nich je sebevrah a jesté se snazi podvést sdm sebe.
Souhlasite s tim, Ze chronicky nemocni jsou 1zivi sami pied sebou a
takovych lidi je vétSina? Ne?! Podstata se tim neméni.

Vratim se znovu k nepodafenému seminafi. Rozhodli jsme se posunout
termin o mésic. Znovu jsme rozeslali dopisy s pozvankami, ale
tentokrat jiz s ozndmenim.

Za mésic prislo sedmdesat osm lidi.

Nyni jsme je museli nechat podstoupit zkousku. Jakou?

Mym tkolem z pozice vedouciho tymu bylo svymi ¢iny a vyroky
vyprovokovat v posluchaé¢ich negativni povahové rysy, které budou
zcela ziejmé stat v cesté uzdraveni.

Tyto provokace byly vyloZzené zveli¢ené, zaroven vsak skryté a
vypadaly nefalSované, tak, aby kazdy mohl najit to, co hleda — davod k
nenavratnému odchodu.

Po dobu péti hodin byl kazdy nejednou, ptiblizné tiistakrat, postaven
pred volbu.

Vol:

smrt nebo Zivot, lenost nebo zivot, urazenost nebo Zivot, ambice
nebo Zivot, vlastni ndzor nebo Zivot, stokrat prectené ¢asopisy a
knihy nebo zivot.

Ne vSak v takto oteviené formé, ale ve skryté, na Grovni podvédomi.
Absurdni bylo to, Ze auditorium plné tak pracné sezvanych posluchaci
jsme ted’ potiebovali rozehnat. M¢li ziistat jen ti, Ktefi budou za
uzdraveni bojovat a odsunou na vedlejSi kolej osobnost 1ékaie a
vSechny jiné stereotypy.

Cilem je odstranit pravé ty posluchace z fad budoucich studentt, ktefi
by se v poloving cesty nebo na jejim samém konci poddali nemoci a
vratili se ke starému zptisobu nemoci, aby tak zahynuli.

Existuje takové vychodni ptislovi. ,,Kdyz se ditéti chce kakat, tak jej
muzete piemlouvat jakkoli, miZete mu zpivat jakékoli pisnicky, ditéti
se stejn¢ bude chtit kakat.

Pokud se nemocny nedrZi Zivota zuby nehty, pak si vZdy najde diavod,
pro¢ odmitnout pomocnou ruku, jez je mu nabizena. V takovém piipadé
meé moznosti nestoji ani za zldAmanou gresli.

Zkousku charakteru sedmdesati osmi novacku jsme zacali tim, Ze za
nimi pfiSel doktor — psycholog a fekl:



— Nezlobte se, prosim, ¢ekame na M. S. Norbekova a jeho tym, ale oni
maji trochu zpozdéni.

| kdyZ ja jsem byl ptitomen jiz dv€ hodiny. Za patnact minut vstali tfi
lidé a se zlosti odesli, protoze nemaji na ¢ekani ¢as! — A to prosim
pacienti, jejichz rozsudek zni jasné!!!

Co se da ¢ekat od ¢loveka, jemuz chybi pilhodinka trpélivosti! Copak
se na n&j da spolehnout v procesu prace, kdyZ nema ¢as Zit?!.

Po celou dobu selekce jsme schvalné fikali rizné nesmysly a hlouposti.
Vychézejice z toho, Ze moje slovni z&soba sprostych slov v ruském
jazyce je.velice mald, mi kolegové sepsali cely seznam hrubosti. Pro
kazdého néco.

Délali jsme fale$né ptestavky. Lidé vstavali a odchazeli. Lidi stale
ubyvalo, ubyvalo a ubyvalo. Bylo naplanovano néco kolem péti set
provérek vsivosti povahy, ptiblizné po tfech stech zlistalo sedmnact
kandidatii na vyucovani.

Testovali jsme i takto: ,,VaZeni! NaSe lekce jsou placené!*

A byla stanovena suma, za kterou si miizete v obchod¢ koupit ctyti
Tatra mléka.

Timto zpisobem jsme do podvédomych misek vah proti Sob¢ postavili
Ctyfi plechovky Tatra mléka a Zivot. Mnozi nemocni si bohuZel zvolili
prvni variantu a zmizeli hned po pauze.

Provedli jsme kruty vybér. Nakonec ze sedmdesati osmi lidi zustalo jen
patnact studenti, ktefi na sobé zacali piln¢ pracovat.

S témi pacienty, ktefi prosli zkouskou, jsme pracovali rovnych devét
mésict, pak jsme provedli vSestranné vySetteni.

Z patnacti lidi bylo uznano zcela zdravymi tfinact lidi. Zbyvajici dva mi
pak jesté rok a pul pili krev. I oni se uzdravili a dnes po tom, co ub&hlo
mnoho let od vykonané prace, béhaji zdravi.

Ostatni byli pfipraveni chcipnout na ulici, jen aby si udrzeli svou masku
ve jmenu omluvy dudevni slabosti. Co se za tim nachazi ve skute¢nosti?
Prachobycejna lenost!

Nemocny hledal vSemoZné cesty, jen aby se vyhnul préci se sebou
samym a nasledoval svou domyslivost, ambice,’svymyslené cennosti,
spokojeny sam se sebou hrdé kracel k vlastnimu hrobu.

Po sedmi letech jsme se rozhodli zjistit, jaky je osud téch Sesti set lidi,
které jsme zvali, premlouvali, skoro na kolenou prosili, aby se podrobili
lécbe.



Dohromady, v€etné mych patnacti znamenitych osobnosti, zustalo
nazivu dvacet Sest. A to je ta nejvetsi tragédie: z Sesti set lidi se snazi
udrZet zuby nehty naZivu jen patnact. To jedna Ctyficetina, ostatni
vezmou za vde€k jakékoli zaminkou a i umirajici odmitaji Zivot. Sami
k#i¢i: ,,Chci Zi-i-it! Och, jak jen chci Zit! Ja jsme tak nestastny!*
Copak se jim da veérit? Ne-vé-fim!

Nedavno jsme mluvil s jednou posluchackou, které dali 1ékafi pied
dvéma lety jen nékolik mésicu zivota. K mé nesmirné radosti mi pfiSla
sd¢lit, ze smrtelnd diagndza byla zruSena!

Schvalné ji nejmenuji, abych nevyvolaval davové Silenstvi. Bohuzel je
dnes tato nemoc velice rozsitena. O to ale nejde. Podstatneé je to, Ze
nade v§im se da zvitézit, nade v§im. Tak!

Odpovézte mi, prosim, popravdé jste skuteéné piipraveni byt takovi,
jaci chcete, tj. zdravi?

M-0-oc chcete, ale nehodlate pro to pohnout ani prstem?

Dobie! Co naplat! Pak tedy uvidite, jak se vase piani materializuje.

Super cvic¢eni pro blbouny

Dejte pted sebe dlan na urovni obli¢eje, vzdalenost od o¢i nesmi byt
vEtsi nez tticet centimetrd. Ohnéte zapésti tak, aby prsty ukazovaly
smérem na hrudnik. Roztahnéte je ve stejné vzdalenosti. Pfijméte
chytry vyraz nafoukaného krocana!

Nyni sklopte palec, ukazovacek, prstenicek a malicek. Ted’ se potadné
pokochejte pohledem. Tak co, jaky je vysledek vaSi materializace?
Chtit neSkodi! VSichni chtéji byt zdravi, bohati, krasni, $tastni. Ale
kdyZ maji uéinit.konkrétni kroky...

Sedite v kiesle a chcete vstat, co se déje? No pieci nic straSného, abyste
vstali, musite pohnout svym zadkem a odlepit jej od mékkého kiesla.
Nic vic, nic min!

Jesté nemate plné zuby ¢teni té knihy? Pokud ne, pokracujeme.



ZAMYSLETE SE
copak vam bryle vazne slusi?!

Kdyz na hlavu hezky naaranzujete kastrol, konzervy na usi a do nosu
si date smeték jako byci kruh, hodite smutny kravsky pohled, jejda,

jak budete vypadat.

Tak co, brylatce! Tak jste se pieci jen rozhodl zahodit bryle!

Na co? Ty ,,bidetky” vam slusi! V brylich pasobite tak chytie, sundate-
li je, hned se ukaze vase skutecna tvar. Neméli bychom ji radé&ji pieci
jenom skryt, co? Potkéavate samé lidi, kterym bryle slusi? Také se nékdy
s takovymi posluchadi setkavame. Rikaji: ,,Moc, ale vazné moc bych se
chtél zbavit bryli!!!

Ale chapeijte, ja bez nich vypadam mnohem hut.“

Je-li hloupost Siroce rozsitena, ma tendenci ke zdokonalovani a kazdy
¢lovek se v tom snazi vyniknout.

Pokud vSichni v okoli budou jezdit na voziku, za¢nou mezi sebou
zavodit. Kdo mé hez¢i?

Kdo vypada lépe v novém zamotském voziku se viemi
pochromovanymi detaily nez ve staré omlacené kraksné.

Ale jen proto Ze je hez¢i nebo s elektrickym motiirkem,

— nebo, nebo, nebo... se podstata voziku neméni.

Nic nikdy nemtize nahradit vlastni nohy. Kdokoliv, kdo chodi o berlich,
tieba o téch nejkrasnéjsich, stejné sni o svych zdravych nohéch. Bryle,
to jsou berle na o¢i!Pokouseli jste se nékdy zjistit, jaké pocity
vyvolavaji brylatci v lidech s dobrym zrakem? Zeptejte se kohokoli!
Piedstave si, Ze to na Grovni hlubokého podvédomi vyvolava lehky
soucit, jako k trochu nerovnopravnému ¢loveku.

Jinymi slovy, at’ jsou ,,bidetky* na o¢ich jakkoli krasné stejné jsou to
berle. Nezbyva neZ souhlasit s tvrzenim, Ze brylatec je fyzicky
neplnocenny jedinec, at’ se nadouva jak chce.

Bryle nikdy nemohou sluset! Neni znam zadny ptipad, kdy by berle
nékomu slusely.Tak co mame? Fakt, kteryze o obliceji a na obliceji.
Fakt, nad kterym nemuizete zaviit o¢i. Po mnoho let nosite bryle a
snazite se nebo dokonce nesnaZzite se jich zbavit. Ale vzdyt vaSe piani
se stale jesté nerealizovalo! V ¢em je skryto tajemstvi chyb?



FORMA A OBSAH

detského hrnicky,ktery jste si ne nahodou naviekli na
hlavu!

Jsme tii: jd, ty a nemoc...“
Co takhle piipit si ve tiech, pred loucenim s nemoci?!

Podivame se na jeden priklad, kviili ¢emu mtize mit naS ubozacek
neustale smilu. Rozeberme si nasledujici situaci.

Doktor mi ptedepsal tabletky. Oteviel jsem studnu, pardon Usta, hodil
jsem tam prasek, pockal jsem, nez tam zblunikne a sedim, cekam.
Cekam!

Jaké nejrozsifenéjs$i myslenky se mi mohou honit hlavou co myslite?
»,Pomtize, nepomize? A co kdyz nepomiize?! NejspiS ne, uz ¢asto mi
nezabral.*

Otazka; véfim v uzdraveni? Ne.

Vice nez to, moje pasivni chovani nechava lékaie samotného proti
mému neduhu. A pokud j& neveéfim v uzdraveni, mize vibec l€kai sdm
zvitézit nad mou nemoci? I kdyby byl nevim jak genialni, nezbyva mu
nic jiného nez se smitit s neuspéchem pii 1é¢be takového pacienta jako
jsem ja.

Vyhrat mize jen néjaky chirurg, ktery vam bez debat nemocny orgéan
jednoduse utizne. Neni organ — nejsou problémy.

TakZe se budu radovat, az dosahnu pozitivniho vysledku, ale zatim si
pockam. V jakém stavu bude drzeni téla a mimika

(tj. svalovy korzet)? Ve stejném stavu jako myslenky — ,,éekame*!
Normalni chovani normalniho chronicky nemocného nestastnika. Pro¢
se tak chovam? ProtoZe tak pfistupuji ke vSemu. Be-e-e!!! To je jedna
ze z&konitosti zaseknuti se v nemoci.

Z pohledu rozumu jsem se zachoval naprosto spravné. Ma rozum
schopnost tvofit? Ne! On jen chrani vytvofené. Rozum se opira o
logiku. Logika o fakta. A zdalipak existuje fakt uzdraveni? Fakt — jsme
nemocni.

Kruh se uzaviel. Neni zadné vychodisko. Pravé tento d’abelsky
uzavieny kruh musime narusit. Jak jej prerusit?



Udélejte to takto: prijméte vnéjsi podobu $tésti, tedy vyraz sytého
lidojeda a drzeni téla hrdého krocana, dale prob&éhne synchronizace
vnéjsi formy a vnitiniho rozpoloZeni.

Uméle vytvoite v dusi pocit, Ze kdyz spolknete tabletku, tak se
uzdravite.

Spolkli jste?

Ted’ si predstavte sebe takovym, jakym byste chtéli byt a nechejte v
sob¢ nartstat tento radostny pocit, zapojte silu ducha.

Vase ptani se bude plnit.

A jak vypada fetéz udrzujici chronicky nemocného ve stavu nemoci?
Rozeberme skryté motivy chronicky nemocného.

Vsechny jeho podvédomé ¢iny jsou z vétsi ¢asti kroky, které pracuji na
ochranu jeho neduhu. Ano, ano, zni to paradoxné¢, ale skutecné tomu tak
je! Celou svou podstatou se stavi proti uzdraveni, coZ znamena i proti
lékari, ktery se snazi pomoci.

V takovém ptipadé jsou jak lékar, tak i chronicky nemocny, preduréeni
k prohie. Tak to stale pokracuje mésic po mésici, rok po roce...

A 8ance na uzdraveni se stale zmenSuje, zmen3uje a zmenSuje, nebot’ se
nemoc vpiji stale hloub&ji do védomi, do kazdické bunky téla, do
kazdického zakouti duse. Po desetileti se nemocny chova stejné a stale
dokola opakuje: ,,Chci se uzdravit, chci se uzdravit!*

Kdyz pacient véfi a ¢eka na to, Ze jej nékdo uzdravi, 1ékaf se ocita sdm
proti pacientovu neduhu. Pravé v tom je skryto jedno z tajemstvi
chronické netspésnosti ve vSech sférach zivota.

Princip role porazeného v zivoté, zaostavam pozadu za Zivotem, ni¢eni
zivota, princip konfliktu s okolnim svétem je piiblizné stejny, schéma je
stejné.



Nyni se pokuste zaposlouchat sami do sebe a podtrhnéte v této
klasifikaci to, co odpovida vaSemu vnitinimu stavu. Bud’te sami k sob¢
upiimni. Vyberte ze seznamu jen jednu odpovéd’, jinak vam piibude
jesté jedna diagndza ,,rozdvojeni osobnosti* tj. schiza.

Tak ze vy:

1. chcete oslepnout;

. nechcete lépe vidét;

. nevérite, Ze budete lépe vidét;

. pochybujete, Ze budete 1épe vidét;

. doufate;

. Vérite;

. Vite;

. budete 1épe vidét;

. vidite dobre.

Dokud z tohoto seznamu nevyberete né¢jakou odpoveéd’, nepiedbihejte,
prosim, doptedu. Je dilezité védét, na jakém stupni této skaly se prave
nachazite. Jsem si jist, Ze jste nepodtrhli fadek ,,chci oslepnout”. Tieba
jste oznacili néco jiného. Napiiklad ,,doufdm* nebo ,,pochybuji* nebo
»neveiim®, Pak tedy vézte! Jako psycholog vam fikam, ze se takové
odpovédi ni¢im nelisi od — ,,chci oslepnout®. ,Nevéfim* se v niem
nelisi od ,,pochybuji®. Je to stejné hovinko, jen v hezkém obalu. Prosté
kdyz fikam pochybuji, vypadam trochu chytieji. Ve skutecnosti vSak
ten samy obsah balim do hezkého obalu, to je vSe. Podstata se tim nijak
nemeni!

Hranici mezi zdravim a nemoci je vira. To je neutralni zéna.

Nyni si, prosim, v§imnéte,, nékdo tika:

Véfim, ze budu dobie vidét. ..

Muizete mu odpovedét:

,»Lak si proboha veéi!*

Predstavte si, ze ted’ sedim vedle vas, sladce zivam, drbu si svoje
pandéro a poustim vééné hrajici desku s vytim:

,» Verim, ze budu zdravy,*

,» Verim, ze budu zdravy,*

,»,Och, véfim, ze budu st’astny. Kde je mtj polstar?*

Citite, ze tu néco chybi? No? Copak je to?!

Chybi jakékoli JEDNANI! Souhlasite?

Kdyz-mi poloZite otazku:

X NIANOOT A WN



,Kdy chces zbohatnout?*

J& za¢nu bucet... Musim pteci néco odpoveédet! Souhlasite?!

S VIROU SE STAVATE ODPOVEDNYMI! Pokud véfite v to, Ze se
uzdravite, ale pfi tom nepohnete ani prstem, znamena to, ze jste inertni.
V piipadé€, kdy doktor stoji sam proti nemoci — neni uzdraveni.
Kdyz,cekate, doufate, nejen ze jste inertni,vy jste dokonce na strané
nemoci.

Pokud pochybujete, pak se jiz aktivné branite uzdraveni.

Nevétite, tak to promiiite, o ¢em pak muze byt fec?!... KdyZ se vdm na
tu nemoc chce cheipnout, jaka miize byt o. uzdravovani fec?!

Pojd’'me si ted’ vyménit mista. —

Vy jste I1€kar, ja nemocny.

Rikam vam:

»Pane doktore, j& si mo-0-oc, ale m-0-oc pieji uzdravit.

| kdyz stejné malicko pochybuji, Ze mé dokéazete uzdravit. Ale presto
vas prosim, uzdravte m¢!

Tak, jak vam je? Nemate chut’ mu rozbit hubu? Za¢néte me 1&¢it?
Pokud ano, jste odsouzeni k netispéchu!

Takového nemocného jako jsem ja je téméf nemozné uzdravit, protoZe
je ve spojeni se svou nemoci mnohem silnéjSi nez 1ékatr.

Avicenna tikaval: ,,Jsme tfi: ja, ty a nemoc, na ¢i stranu se ptiklonis, ta
také zvitézi.*

Pokud jde o odpovédi jako ,,pochybuji“ a ,,doufam* a dalsi, jejich
podstata se vcelku neliSi jedna od druhé.

Tak naptiklad k tomu, abyste mohli pochybovat, byste museli znat
medicinu a psychofyziologii a vSechny skryté lidské moznosti.
Vyznate se v tom? Ne! Pak se tedy nepiedvadéijte a netikejte:
»Pochybuji!'* Za témi slovy neni ani jeden fakt, ani jedno potvrzeni, za
tim se skryva podvédoma motivace omluvy vaSich ¢int,
nasmérovanych na NE-uzdraveni!

Pokud jste si vybrali otazku ,,doufam*, musim fici, Ze patiite k
nejdivnéjsi skupiné ¢tenaid. Jestlipak vite, pro¢ nadéje umira jako
posledni? Ukazu vam, jak funguje.

Je to nejvyssi forma iluze, velikd prazdnota. Ted’ na sebe vezmu
sladkou podobu nadéje a budu piipraven zodpovédét vam jakékoliv
otazky!

Polozte mi otazku: ,,Proc?..



Kdy?... Jak?... Kde?... Na co?,., atd.

Na vSechny otdzky mam’ stejnou odpovéd’: ,,Nevim, nemam ponéti,
drahy maj. Doufejte!* Pokud budete’

roz¢ilené mlatit pésti do stolu a budete z poslednich sil kficet: ,, Tak kdy
uz koneéng, kdy?“ Stejné jako vy s jekotem zaivu: ,,Cert vi! Doufejte!*
Nadé¢je nikdy a k nicemu nezavazuje. ,,Cely zivot je pied tebou, doufej
a ¢ekej!* Jasny?

Pro¢ tedy nadéje umira jako posledni? ProtoZe ta 1ziva svin€ nema,
koho by uz zabila! KdyZ zabije svého pana, pak ta zmije pochopi, na
jaké vétvi sedéla a jakou vétev pod vlastnim zadkem upilovala! Takze
doufejte, doufejte, doufejte...

Nabizim vam otazku — chyték: ,,Chcete sundat bryle a normalizovat
svij zrak?“

Zapamatujte si svou odpoveéd.

PROC RIKAJI
oslovi osel?

Kosticka vytaZenda 7 kolektivni Zvykacky na vice pouZiti.

Pro¢ vlastné nazyvaji osla oslem? Ano prave, kvuli jeho hlouposti a
tvrdohlavosti. Ptivazete-li jej tenou¢kym provazkem k malinkatému
kfovi, za¢ne se za n€jakou dobu, kdy o sob¢ da védét zizen a hlad,
natahovat ke zdroji: ,,Chci jist, chci pit, chci jist, chci. pit...“ Pod
kopyty se vytvori hluboké jamy. A tak to pijde do té doby, neZ chcipne.
Chtelo by se mu fici:;, Ty jeden OSLE! Aspon se podivej, co té drzi?!!*
Kdyby ho napadlo hodit tim smérem jeden pohled, podatilo by se mu
osvobodit raz dva. Ale on kdepak! Bude se s tupou tvrdohlavosti
natahovat dal. Chci, chci, chci...

A co vy? Uz nékolik let chcete byt zdravi, a do dnesniho dne pouze
chcete?!

Cim se tedy lisite od toho osla? Jen tim, Ze on chcipne b&hem dvou dni,
kdezto vy budete jesté dalSich sto let fikat:

»chci byt zdravy. Nechci mit bryle.*

Pochopte, ja nejsem vas soudce ani vychovatel! Sami jste vzdélani lidi a
chapete, k cemu smétuji.



Nezamysleli jste se nékdy nad tim, co to znamena ,,chci““?

Kdyz chci jist, znamena to, Ze mi podvédomi dava signal:

»Mam hlad.” Co z toho tedy vyplyva? Kazdy den budu fikat:

,»Chci byt chytry. Chci byt zdravy, bohaty, Stastny!“ To znamen4, Ze
kazdodenné na urovni podvédomi konstatuji: ,,Jsem hloupy, nemocny,
chudy, neStastny!*

Pokud jde o piisobeni na celou podstatu ¢lovéka, ma podvédomi
mnohem vétsi vliv nez védomi. Je to obrovsky archiv, ve kterém se
skladuje veSkerd informace 0 nasem Zivoté. Podvédomi je génius a
idiot, sila a bezmocnost, ispéch a porazka,, zdravi a nemoc v jednom.
Kazdodenni skutky, ¢iny, zvyky, vchazeji do podvédomi, a tak se
dostavaji do uschovny tak zvanych nevédomych nebo-li automatickych
¢inli. Vzpomenite si, jak jste se ucili jezdit na kole.

Zpocatku vse probihalo na urovni védomi. Jak spravné drzet fiditka, jak
Slapat, kam jet? Ze zacatku to $lo, no feknéme, nic moc. Myslite na
fiditka, zapominate na pedaly a naopak. Stavalo se i to, Ze vas jediny
strom stojici v cesté musel prastit do hlavy a jediné jama vas pozve na
navstévu, abyste si v ni mohli hezky odpocinout. Ale s kazdym dnem
jste si vypracovavali zvyk jezdit na kole a ¢asem tento zvyk piesel do
podvédomi.

Ted’, kdyz jste se to uz naucili, nikdy to nezapomenete. Stejn¢ je tomu s
plavanim, jakmile se to jednou naucite, zistane vam tato schopnost
napotad.

Ted uz vite, co jste si po celou dobu nalhaval? Prolhali jste se do
takového stadia, vazeny doktore sebenalhavacich véd, Ze ve své IZi
veétite!



LEGRACKY STRANOU!

leden z klicu k systému!
Zakladni zdkon tvirci impotence

»Norma* rovna se Zelezné logice.
Pozor at’ si nevylamete zuby.

Kdybyste byli na mém misté, po nékolik desitek let pracovali a
kazdodenné potkavali stovky a tisice lidi, také by se ve vas vypracovala
schopnost béhem sekundy rozliSovat lidi na v zivoté netispésné a ty, jez
jsou ptedurceni k uspéchu a k tomu vemu k zavisti vyse
vzpomenutych.

Studium chronicky nemocnych a chronicky netispésnych je, jak uz jsem
uvedl, mym Zivlem.

A tak jsem svym vyzkumem, srovnavanim, zobeciovanim, u¢inil zaver,
7e védomou zménou jakéhokoli stereotypu chovani muzete zlepsit sviij
Zivot a vztahy s okolim.

Myslite si, Ze peklo je nékde, kam se dostanete po smrti? Chyba, drahy
miij, chyba!

Jak peklo, tak i rdj je na zemi, v samotném ¢lovéku a kolem néj.
Peklo se vSemi jeho vaficimi kotli, rozzhavenymi panvemi, Zhavymi
hrnci, s jeho Ustavou a zakony a kaZzdodennim p#ijmem hti$nikd, si lidi
tvori sami.

I vy, mi ocasati a rohati, se ti€astnite tohoto budovani a kazdy den
ptichéazite se svou troskou na rozsiteni pekla.

Tim, Ze tento svét obohacujete svymi netspéchy, nenavisti, zlobou,
nevlidnosti, nafikanim a samoziejmé nemoci, piedavate své zkuSenosti
a davate priklad.

Zvu vas na kurzy ke zvyseni kvalifikace, abyste mohli zdokonalit své
zkusenosti. Pokud jste v sobé diive kastrovali tviiréi osobnost nahodilou
metodou pokus omyl, pak poznéte-li finty logického mysleni, budete
moci na ptani a védomé nékolikanasobné zvysit koeficient vykonnosti
pfi niceni vlastniho Zivota.

Srde¢né vas zvu na koncert kapely a choru biologickych robota, kteti
maji mensi zkrat na tranzistorech mezi nohama, pardon vlastné v hlavé.
— Posad’te se na své misto, jehoZ oznaceni najdete na listku, ktery vam



daroval samotny Satan. Dejte si nohu pies nohu, zkiizte ruce na prsou;
v obli¢eji vyraz se¢télého chytraka, o¢i nestydaté.

Pozor! Zveda se opona. Za oponou je cely svét, mote lidi, kteti tvoii

98 % obyvatel této planety.

Elegantni chizi, distojné jako panovnik vladnouci celému svétu, v
luxusnim smokingu vchazi Satan a kovovym hlasem svazackého
¢initele spolku milovnikd septiku prohlasuje:

— Arie ,,Logika“. Hudbu komponoval pan Neandrtéalec, slova

— lidova. V hlavnich rolich — cely svét.

Zacala hrat velkolepa hudba, zpiva chor. Vude se rozléhaji zvuky
fanfar, housli a kancelarskych dveti, prekfikovani soprani, barytond a
tenoru, smich a vzdechy se misi se zvuky fihnuti, ach-och, fev,
rozhovory a ¢as od ¢asu je slySet zvuk splachnuti.

To vSechno se slilo do jednoho satanského sboru. ,, Ty, mi dej, ty mi dej,
ty mi dej... Pak ti uvéfim, uveéfim, uvétim...

Budu potésen, uklidnim se, zaraduji se... zatim jen doufam, doufam,
doufam... ¢ekam!*

Nebud'te zklamani, pokud jste se zpozdili, ten koncert je vécny. Ale i vy
osobné v ném mate sviij s6lovy part.



LOGICKY PRISTUP
Princip zni takto: nejdriv mi dej
a ja ti potom reknu ,,dekuji*’,

— Kam nés to, logiko, vede$?
— Na cesté nikam!
Proc tam jit, kdyZ uz tam jste?!

Vlastné to tak je, pro¢ byste dékovali, kdyz jste jesté nic nedostali?
»Dé&kuji“ feknéte az tehdy, kdyz dostanete néjaky vysledek! Pacient,
ktery je nemocny celé desetileti, pfistupuje k problému uzdraveni
logicky. Rika: ,Nejdiiv mi dejte zdravi, teprve pak uvéim ve vysledek
a zaraduji se.“Z pohledu normalniho ¢lovéka je takové jednani naprosto
logické, tj. radovat se aZz potom, co uvidite vysledek. To je logické!
Mate kyZeny efekt, ziskavate viru, ndlada se zlepSuje a samoziejmé
svalovy korzet (tedy drZeni téla a mimika) budou jako u vitéze. Z
obli¢eje vyzatuje spokojenost a usmév. Zatim se vSak tvaii chytie,
ksicht ve tvaru lopaty: ,,Pochybuji!* Dejte mu normalni zadni vychod
bez hemoroidi. To je schéma chovani typického ne-St’astlivce.
Pochybuji, doufdm, nevétrim atd. atd. atd. atd.

ITIejdfiV mi ukaz vysledek

Pak uvéfim

Pak bude dobra nalada

:

a ,,svalovy korzet* specificky pro $tastného ¢lovéka.



No skutecné, jak mohu véfit ve vlastni zdravi, kdyz jsem ho nevidél jiz
par desitek let, tak jako svoje vlastni usi? Nevétim!

Kdyz nevéfim, pak neni miij organismus mobilizovan, pak se tedy
neuzdravim a tak budu mit jesté padnéjsi argument pro¢ neverit.

To je logika smrti, logika sebevraha, to je logika nest'astného ne-
Stastlivce. Ma pravdu ze svého pohledu, ze své baziny.

V té bazin¢ vSak neni nic nez zatuchly pach!

KDE JE CESTA, VYCHOD,PRUCHOD K CiLI?
V zadku, drahy miyj, v zadku!

Z pohledu normalnich, tedy nemocnych lidi, vam musi zacit harasit
na véy.

Jste ptipraveni obratit v§e vzhliru nohama? Pak tedy privedeme Kk Zivotu
naprosto nelogicky pfistup k logickému zaseku v neuspéchu. ,..
Nejdiive ze vSeho piijimame za vlastni ,,svalovy korzet* tj.

narovname zada, ramena a usmivadme se od ucha k uchu. Jinymi slovy
si védomé vytvotime drzeni téla VITEZE.Déle uméle vyvolavame
vnitini pocit radosti.Déle formujeme myslenkovy obraz uzdraveni.

S takovym chovéanim bude vysledek sdm od sebe s vdmi, aniz by se vas
dovoloval!Podivejte se na ptiblizny vzorec jednani ,,neobycejného*
clovéka, ktery je preduréen k uspéchu:

sebep¥inuceni

|

Svalovy korzet

|



Nalada

l

Vira

|

\
Vysledek!

Podivame se, jak pracuje nalada? Vytvoite ted’ na rtech Usmév. Prosim!
Tomu fikate tsmév? Ano-0-0!!!

No tak ukaZzeme vSechny zuby. KdyZ nemate zuby, ukaZte, prosim,
désné.

Zatahnéte biicho a odlepte jej laskave od kolennich ¢ések!

Nejde to, jo?

Hlavou mifime ke stropu. Natahneme se, natdhneme se, natdhneme se.
Ted rameny. Jesté smérem nahoru — nahoru — nahoru. Vyborng!
Otéazka! Kde jste se zuzili?

V té partii, kde by mél byt teoreticky pas.

Skvéle! Neptrestavame sedét s tim idiotskym umélym tismévem.

Co se bude dit?

Vznika neshoda.

Centrum na zpracovani informaci se pta svala:

— Co to d¢late za ksichty?

Svaly odpovidaji:

— Co,ndm zbyv4, nuti nds k tomu volni centrum!

Kdyz se méni svalovy korzet, pak jsou nuceny ke zméné i emoce a
myslenky, respektive probiha jejich synchronizace s emo¢nim centrem.
Tak jsme se dobrali k podstaté funkce mechanizmu.

Existuje centrum synchronizace svaldi, emoci a myslenek.

Jednoduse feceno, emoce se do mozku dostavaji krvi a maji vliv na nasi



naladu.

Predstavte si nasledujici situaci. Jsou tfi hodiny v noci a on nebo ona
nejsou doma. Ve zlosti vymyslite plan Barbarossa: co feknete a ¢im do
jakého mista prastite, az on (ona] pfijde domti...

Zkuste se zucastnit experimentu.

Prejdéte k zrcadlu, vytvoite faleSny usmév a stiijte tak alespon pét
minut. Za pét minut se za¢nete radovat a pfekvapenim pro vas budou i
myslenky.

Najednou si uvédomite radost z toho, Zze on (ona) neni doma.

Jsou tFi bratfi. Je to mySlenkové centrum, centrum emoci a volni
centrum, které fidi ,,svalovy korzet”. Vé¢né si navzdjem pritakavaji.
Kdyz jeden n¢kam ,,jde", dalSi dva se na n¢j ihned ptilepi. Celou dobu
se rozhoduji ve tfech.

Kdyz jeden fekne:

— Ta je blba!

A ac s tim prvnim nesouhlasi, stejn¢ budou ptitakavat.

— Tak, tak, naprosta pravda, ta je upln¢ blba!

Ted otazka — chytak, drahy ¢tenati. Co je jednodussi: zvednout si
naladu, zménit myslenky, nebo udrzovat svaly v ur¢ité poloze? Co je
jednodussi? Nalada?! Chyba!

Nalada by se dala ptirovnat ke kapce rtuti, kterd je poddajna vuci
jakémukoli pohybu a stejné jedovata (u naprosté vétsiny je tomu
bohuzel skute¢né tak). Naladu mtizete udrzovat jen nékolik sekund, pak
se na chvili nesoustiedite a nalada se hned zméni.

Mimochodem, jakou mate zrovna naladu, co?

Reknete my3lenky?! Zase ne!

Myslenkovy proces piipomina vlakové nastupisté v rusnych dnech!
VSichni se pohybuji sem a tam, v3e se nachazi v chaotickém pohybu.
Zkuste si tam trochu zahospodafit, abyste ten chaos trochu urovnali.
Nema to cenu! Garantuji, vase snaha vyjde vnivec.

Predstavte si, jak stojite na vlakovém nastupisti a vSem, kdo projdou
kolem, fikate: ,, Ty sem nechod’, jdi tamhle. Tohle je moje misto a
vSechno tadybude tak, jak to chci ja.“ V lepSim ptipadé vas za to jen
zmlati, v hor§im poslou do blazince!

Vlastné jsou lidské myslenky naprosto nelogické a vzdy si najdou
omluvu pro své jednani.“Je velmi téZké je ovladat.

Vydéame-se tedy cestou nejmensiho odporu.



Budeme silou viile Fidit svalovou ¢innost tj. udrzovat

»svalovy korzet*,

Piedstavte si, Ze nezavisle na tom, nakolik je vdm na dusi Spatné,
musite drZet ruku v kapse.

Myslite, Ze je to slozité? Je to upIné€ jednoduché. Jen drzte ruku v kapse,
kvili patriotismu naptiklad. Zkratka si zvolte libovolny cil!

Zavér tedy zni: praveé pres ,,svalovy korzet” zaéneme vladnout ¢im?
Nejen zrakem,— ale i celkové procesem uzdraveni.

NA CO JE NAM
drzZeni téla a usméyv priblblého pava
s opalenou drzkou?

Uhnéme na chvili pfed hlavnim tématem nalevo. A doufam, ze si na
horach odpoc¢ineme. Jeden Cas jsem pracoval v organizaci, ktera
vykonavala rizné sluzby pro byvalou nomenklaturu.

I kdyz uz vSichni byli ddvno na zaslouzeném odpocinku, Stejné¢ do nasi
organizace prichazeli s nafoukanym vyrazem.

Me¢li velice okazalou ztepilou chuizi jako malé dité, které se pod¢lalo do
kalhot a davno uz na to zapomnélo. Jednim slovem, jako kdyzZ slezl z
kong¢, ale zapomnél si mezi nohami sedlo!

Kazdého jsme naprosto dokonale znali.

Jednou kolega ukazuje prstem na jednoho pacienta a tika:

»len Clovek je zdrav.” Nevéril jsem tomu, protoze jsem ho dobie znal.
Byl to byvaly ministr, ktery jiz nékolik let trp€l rozvinutou formou
Parkinsonovy choroby. To je postiZzeni mozku, jak jisté vite, Ze?

Jeden ze symptomu této nemoci se na pacientech projevuje v naprosté
absenci mimiky. Oblicej je jako maska.

Po tom, co jsem ho dtikladné prohlédl, dosel jsem k zavéru, ze je
skute¢né naprosto zdrav. Zacal jsem se jej ptat: ,,Kde a jak jste se
1éc¢il?*

Vypravél mi o néjakém ,,Chrdmu®, ale mam-1i byt upiimny, tak jsem
tomu tehdy neptikladal Zadny vyznam. A i kdyz jsem si vSechno
dukladné zapsal, stejné jsem to po néjaké dobé zase Usp&sné
zapomngl...



Dalsi rok jsme pfi preventivnich prohlidkach zjistili, ze se k nému
chorobou a dnes byli naprosto v pohodg.

Ukézalo se, Ze je ministr — dichodce, poslal na 1é¢eni tamtéZ, kde se
sam vylécil.

Ted jsem mél skutecné v hlavé brouka. To ve se mi né¢jak nehodilo do
mych norem pohledu na svét, které jsem si béhem nékolikaleté praxe
vytvoril.

Tentokréat jsem se na vSechno podrobné vyptal a vSe si dikladné zapsal.
Jak se ukazalo, v horach je Chram ptivrzenct ohn¢, kam kazdych
Ctyficet dni pfijimaji skupiny lidi touzicich po uzdraveni, hlavné v 1été,
protoze v zim¢ se tam ned4 dostat.

Rozhodl jsem se tam vydat a na vlastni o¢i se podivat, jak probiha
zazrak uzdraveni. Rozhodli jsme se tam vydat s mymi prateli: reziserem
a televiznim operatorem. Pracovali v celorepublikové televizi a délali
potad ,,Svét kolem nas*.

Ve stanoveny den jsme se v noci dostavili na misto srazu.

Nase auto odjelo. Slibili ndm, Ze obstaraji transport k dalSimu pfesunu.
Najednou se dozvidame, Ze tim transportem mysleli osly. K Chramu
vede horska cesta dlouha 26 km a musi se po ni jit bud’ pésky, nebo jet
na oslu. JelikoZ jsme ale ptijeli nejpozdéji ze vSech, zbyli na nas tfi jen
dva osli. Zahdjil jsem agita¢ni Gtok a povidam: ,,Chodili jste né¢kdy po
horéch pésky, pojd’te si to zkusit.*

Operator byl velmi objemny muz vazici 130 kg, majici pét podbradki a
obrovsky pupek. Avsak nehled¢ na to vSechno ziistal v ném jesté kus
romantické duSe. Proto jsme vétSinou hlasti uspésné piekonali prvni
prekazku. Naskladali jsme na osly veSkerou aparaturu a vyrazili jsme.
Jako prvni jsem zacal fiiukat ja, protoze jsem mél obuv do mésta,
kterd.se velmi rychle prodiela. Zacaly mé bolet nohy. Ale stejné jsem
Sel a premyslel: ,, Kdyz se uzdravili tak vazné nemocni, pak kdyz budu
pozorné poslouchat a zapisu si kazdy recept, bude ze mne ve mésté
znamenity lékat.*

Kdyz jsme usli deset kilometrti, sedl si operator na zem doprostied
cesty a povida:

— Konec! Klidné mé¢ zabijte, ale ja se vracim.

Zacali jsme jej premlouvat:



— Jaky je v tom rozdil, kterym smérem jit? Zpatky budeS muset jit téch
samych deset kilometrti co doptedu. Tak to uz je lepsi jit doptedu!
Ptemluvili jsme ho.

Dorazili jsme nékdy o ptilnoci. Rozmistili nas. Dalsi den nas vzbudili v
jedenact hodin:

— Prosime vas, abyste v naSem chramu nehftesili, kdo nesplni nasi
prosbu, bude nam pomahat s hospodarstvim — nosit vodu. Jak se
ukazalo, v tomto chramé se povazovalo za hiich chodit zamracen. Proto
jsem si hned v§iml mnichi. Na rtech maji neustale takovy lehky usmév
a rovnou — nejrovnéjsi postavu jako cypiis, mam-li byt piesny, jako
kdyby spolkli klacek.

TakZe se musime stale usmivat. Ve jsme vyslechli, chvili se usmivali,
ale za dv€ minuty zvitézil stary zvyk z mésta chodit S kyselym a vécné
nespokojenym oblicejem.

A vibec, ¢ekal jsem, Ze spatiim pozlacené kupole, tady jsou jen malé
roztomilé domecky a to je vSe. Je fakt, ze u nich stale hoti ohen. Klani
se pied Sluncem a ohném. Chramu se ale rozhodné nepodobaji.

Vse se stalo tak, Ze mni$i nasli misto, kde zpod zemé vyvéra prirodni
plyn a tady na vrchu skaly se rozhodli zalozit sviij

Chram.

Ptal jsem se jich:

— Kdy zac¢nete pfijimat nemocné a ur¢ovat diagndézu? Kdy je zacnete
1é¢it? A co nezjistuji. Ukazalo se, ze tady viibec nikoho neptijimaji a
neléci. To byla pro mé prvni rana.

Dalsi problém byl na$ transport. Osly si vzali jejich majitelé.

S takovym nékladem jako mame my, se moc daleko nedostanete. A
dostali nas!

Nejen to, Ze jsme se ocitli v chramu, kde nikdo nikoho nikdy nelé¢il a
ani se k tomu nechysta, ale my odsud nemtzeme ani odjet! A jesté ke
v§emu musime chodit s pfiblblym usmévem na rtech, kdyz vsechno
uvnitt zlosti jen vie! VSiml jsem si, Ze na m¢ operator upiel zrak, jako
by se k né¢emu chystal.

A reZisér dodal ironicky na mou adresu:

— Kam jsi nas to ptivedl, ty jeden nestastnej ucence?...

A jak mi bylo?!!

Pak zacalo predstaveni. Najednou §lo asi patnact lidi ze tficeti pro vodu.
Taky se na me dostalo, protoze... No sami dobie vite proc!



Nezbyvalo nez jit poméhat s ,,hospodatstvim®. Pies Sesti set metrovy
vertikalni skalni pievis to bylo Sest set metrd a pak po serpentinach

4 km tam a 4 km zpatky. To jsme §li véera v noci toutéZ cestou?!
Malem jsem potratil, kdyz jsem to vidél! DokaZete si to predstavit?
Nejen, Ze je ta vertikalni sténa vyssi neZ véz Ostankino, ale my jsme
chvilemi §li po kladach zatlu¢enych do skaly. Tato bievna méla funkci
padaciho mostu, jenz mél zabranit nepfiteli v ptistupu do Chramu.
Musel jsem donést Sestnact litrit vody a dalSich pét kilo jeSté vazil
dzban. Dohromady jsme museli po té cesté do kopce dotdhnout 21 Kkg.
V takovych podminkach je nejpohodInéjsi nést naklad na hlave. Tehdy
jsem poznal, k ¢emu je patet skutecné urcena.

Patef ma zajistit, aby nam hlava nespadla do kalhot!

o .

\'..
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Poprvé jsme se vydal na cestu a vratil se mezi ¢tvrtou a patou hodinou
velmi unaveny, ale pro kazdy ptipad s ismévem na tvaii. Najednou ke
m¢ pristoupil jeden z mnicht a povida:

— Dojdéte, prosim, pro vodu jesté jednou.

— Pro¢?!! Ja uz pro ni byl!!! A nehled¢ na to ze jsem muz, za¢inam z té
hriizy pocitovat pfedporodni stahy!

— Uz kdyz jste se vracel, nesl jste si s sebou htich.

— Ne, ja se usmival, zacal jsem se ze zoufalosti hadat.

Predstavte si, ze jste prave usli osm kilometrii a v€era 26

bez snidané, obéda i vecefe... Nohy mate bolavé, oteklé, pulzujici
unavou a oni vam fikaji: ,,Jesté jednou.*

— Bézte a my vam néco ukazeme.

V jednom z oken jsem uvidél pozorovatele s dalekohledem a pochopil
jsem, Ze dalSi zapirani nema zadny smysl. Kazdého, kdo se vracel s
nakladem, mél jako na dlani. Nezbyvalo neZ jit zpatky. Sel jsem doli a
chvilemi se vzpominkou na svou blbost jsem hlasité fval: ,,A-a-a-a-a!!!*
Dostal jsem se do mist, kde je to samy idiot, ktery mé ma potiebu



trapit!!! Ted jsem nasadil poloSileny tsmév a kazdému, koho jsem
potkal, jsem tikal:

»,Usmivej se idiote, seshora té€ pozoruji dalekohledem! Za konzultaci mi
do dzbanu odlij pullitr vody.” Ted’ uz se v mé nadob¢ néco pleskalo.
Chvili jsem si posed¢l, aby ub&hlo trochu ¢asu a vydal se zpéatky.

Tak proto se pacienti s tajemnym usmévem vyhybali odpovédi na mou
otazu, jak a ¢im je 1é¢ili a odpovidali: ,,Vite, to se téZko vysvétluje.
Pfed vraty jsem se pfistihl,, Ze se usmivam, a¢ je uz tma. No, jediné
dobre, co kdyz maji tfeba dalekohled s no¢nim vidénim?!

Hladovy a zmoZeny jsem se sotva dohrabal do své cely, jen co »jsem si
s ulevou vydechnul a zbavil se idiotského ismévu

(obli¢ej uz byl unaveny!) a najednou jsem za zady ucitil né¢i pohled.
Malem se mi zastavilo srdce. Znovu se mi roztahla Usta az k samym
usim, prudce jsem se otocil a uvidél tam... Koho myslite? Sebe!

Na sténé totiz viselo zrcadlo. Obli¢ej byl ztrhany, zapraseny s mokrymi
cestickami potu a nepfirozen¢ Sirokym usmévem.

A najednou na mne padla hysterie. Hlasité jsem se fehtal a byl jsem k
nezastaveni. Dostal jsem kie¢ do tvari, bficho mé bolelo, ale presto
jsem se nemohl.uklidnit. Rehtal jsem se absurdité situace, kterou jsem
si sam vytvoril.

Kvili hluku pfibéhli mi pfatelé, operator a rezisér a nejdiive se takeé
smaéli, ale po tom, co se dost nasmali, si mé zacali podivné prohlizet...
Kazdym dnem ubyvalo lidi tahnoucich se s vodou. Za tyden uz nebyl
nikdo.

Pak nés svolali a povidaji.

Jestli budete chtit vodu, miizete si ji tamhle vzit.

Otevreli dviika na uzemi chramu a ukazali smérem ke kamennému
domecku. Cast pro hosty byla oddélena od ¢asti mnichi sténou. Jak se
ukazalo, uvnitf toho dome¢ku byl pfirodni pramen. Ten domecek
postavili, aby pramen v zim¢& nezamrzal.

DZbén s vodou je jen specialné vymysleny zpisob sdéleni prosté
skutecnosti mozkem pies nohy.

Ukézalo se, ze kazdy, kdo pfisel do tohoto chramu, si 0 sobé myslel, ze
je chytry, kazdy mél své ambice. Aby z nas dostali v§echno piejaté,
vymysleli si takovyto zpusob slouZici k 1é¢eni namyslenosti.

Také jsem tam pfiSel se svym statutem, sectély, nacpany védomostmi a



par schopnostmi, které nikdo nema. Oni jsou blbci a j& jsem tak chytry!
Za pouhy tyden se jim také ze mne podaftilo dostat veskerou blbost. Za
pouhy tyden se jim podatilo udélat ze mne normalniho ¢lovéka!

Tam jsem se setkal sam se sebou. Zacali m¢ znovu zajimat kyticky,
broucci a mravenci. Plazil jsem se po ¢tyfech a pozoroval jsem, jak
cupitaji. Zdalo se mi, Ze se sam citim jako dité.

Pak jsem zjistil, Ze totéz se d€je i s ostatnimi. VSichni zapomnéli na své
hodnosti a nejzajimaveéjsi je, Ze méstska mimika, kterd pro nas byla tak
obvykla, byly nyni povazovana za néco divného, nebot’ jsme se vSichni
usmivali.

Vidéli jste nékdy dospélé lidi hrat détské hry? Smésné, ze?

Ale my je hrali. To pro nas byl pfirozeny Stav.

Pak jsem si zacal v§imat toho, co tikaji lidé: ,,Je mi lépe.”

»Pustilo m¢ to.” Spojoval jsem si to s pocasim, ptirodou... pieci jen
jsme byli na horach! Teprve potom jsem zjistil, Ze hlavni tajemstvi se
vaze k drzeni t¢la a k mimice.

CtyFicatého dne jsem prisel k predstavenému Chramu a fekl mu: ,,Chci
tu zustat.

— Synku, jsi. mlady a nemysli si, Ze jsi tu kvili dobrému zivotu. Mnisi
ktefi zde Ziji, jsou slabi lidé. Nedokazi zustat ¢isti uprostied Spiny.
Nejsou piizptisobeni pro zivot venku a jsou nuceni utikat pred
téZkostmi. My jsme tu od toho, abyste mohli vzit a dale v dusi nést
svétlo. Vy jste silni lidé s imunitou.

Zacal jsem o nééem mluvit, ale nakonec jsem fekl: ,,Ale asi jsem z celé
skupiny jediny, kdo za vami ptisel.*

— Jsi jeden z poslednich.

Takze skoro vSichni ¢lenové skupiny si uz stihli promluvit s
predstavenym, aby mohli zistat. Chapete? Za ¢tyficet dni jsme opustili
Chram. Po cesté jsme potkali skupinu lidi touzicich po uzdraveni stejné
jako my pfred Ctyficeti dny. Zatracen¢!

To jsou ale drzky! Byla to tlupa lidojedd, ktera se na nas vrhla:
Pomohlo to? Co jste méli za nemoc? Cim to 16¢i? Pomaha to viem?
Odpovéedél jsem:

— Kazdy dostane, co si zaslouzi!

Divam se na nas — na né, na nds — na né, na nas — na né. My se vsichni
usmivame. Najednou jsem pocitil, jak se od nich oddaluji. | oni se
zacali stranit, jako kdybychom méli lepru. Vedle mne stal osmdesétilety



stafik, opiral se rukama o své syny a pravil: ,,Copak jsme byli také
takovi?“

KdyzZ jsem ptijel do mésta, uvidél jsem tam tlupu bezcitnych,
Ihostejnych, naprosto indiferentnich lidi, ktefi vééné nékam spéchaji,
aniz by véd¢li kam a pro¢. Bylo velmi tézké si znovu zvyknout na
méstsky zivotni styl.

Jednou provzdy se ve mné néco zménilo. Najednou jsem si ptipadal
jako v absurdnim divadle, Zivot ve mésté mi ptipadal prazdny a k
ni¢emu. Bylo nemozné s¢ divat na ty obliCeje.

Kdybyste jen védeli, jak nepohodIné jsem se citil! Ale vzdyt jesté
nedavno jsem byl GpIn¢ stejny jako oni.

Potom, kdyZ jsem se vratil do prace, potieboval jsem zjistit, zda
podstata uzdraveni je skute¢né v ismévu a drzeni téla? Co kdyz je to
vSechno jen diky pocasi, klimatu nebo kviili n¢jakym-jinym
podminkam?!

V télocvicné polikliniky jsme potadali cviceni.

Pozvali jsme pacienty — dobrovolniky z fad naSich pacientti, vysvétlili
jsme jim jejich tikol a zacali s tréninky.

Cvicili jsme dvé az tfi hodiny denné. Jednoduse jsme chodili po
télocviéné s usmévem a zachovavali si spravné drzeni téla. A vite vy
viibec, jak je tézké neustale’udrzovat usmev?-!

Nevétite?! Pokuste se jit po ulici s usmévem a myslet na spravné drZzeni
téla, hned na sob¢ pocitite silny tlak okolniho svéta!

Tézké to budete mit hlavné v zacatcich!

Jdete, jdete a najednou se pfistihnete pii tom, Ze si to vykracujete jako
dtlezita opice. Za patnact minut v odrazu né&jakeé vitriny vidite, Ze se na
vas diva n¢jaké drzka!

Ceka vas boj! Abyste ustali tlak davu, ktery vas bude chtit setiit v
prach-a abyste zistali sami sebou, budete potifebovat volni ptinuceni!
Za n&jaky Cas po zahajeni cviCeni se zacaly objevovat zajimavé
problémy. Jeden nas entuziasta povida:

— Ztratil jsem bryle, které jsem si kdysi dovezl z Francie.

Nosil jsem je tolik let a ted’ jsem je n¢kde nechal.

Pro¢ jsem je ztratil? ProtoZe jsem je postupné piestaval potiebovat.
Dalsimu zacala spravné pracovat stieva. Treti, jehoZ problémy se
sluchem se tahly uz od détstvi, zacal dobie slyset.

U v3ech bylo zaznamenano zlep3eni.



Diky ziskanému vysledku mi zacalo ,,haraSit*. Nemohl jsem pochopit,
pro¢ jsou lidé nemocni po dlouha léta a najednou diky néjakému
idiotskému drzeni téla a ismévu se uzdravuji.

Pak jsme se zacali v laboratornich podminkach ucit o tom, co se déje v
lidském organismu. Takovymto zptisobem se jednou doslo k
podstatnym zjisténim ve veéde.

CoZe se stalo s rezisérem a operatorem? Operator zhubnul a jeho véha
se do dnesniho dne drzi na 85 kilogramech. Vylécil se ze vSech svych
nemoci.

Nejvétsi uspéch z nas tii zaznamenal rezisér. Pied nékolika lety se se
Zenou rozvedli, protoZe si kazdy den daval do nosu.

Nechal piti a znovu se oZenil se svou byvalou.

TURNE DO PSYCHOLOGIE,
viastne ,,psychofyziologie**

Nyni vas zvu na maly vylet. Nebojte se, nebude to do Chramu uctivacu
ohng, to ne. Do psychofyziologie.
Bez tohoto turné se vam bude zdat, Ze je vSe pfili§ jednoduché a prosté.
KdyZ je to jednoduché — pochopil jsem, zrak se zlepsi sdm od sebe.
Samo sebou se nic nestavd, ledaze vam jednou za deset let spade na
hlavu ptaci kasicka, ale ani to nebyva jen tak.
TakZe se dejme do toho. Vydame se na cestu. Dovolte mi,
abych vam v nékolika malo slovech vylozil formuli
jednoho ze svych objevi.
Byla zjisténa diive neznama zakonitost zmény katalytické
aktivity membranové svdzané acetylcholinesterazy
erytrocytt a chloroplastii biosystémi pti adaptaci na
vnéjsi a vnitini prostiedi, spocivajici v tom, Ze pii
pusobeni na biologické soustavy poskozujicich
induktori a pii patologii vnéjsiho a vnittniho prostiedi,
vyvolavajici sniZeni stability (stalosti) biosystémi, se
zmenduje katalyticka aktivita membranové svdzané
acetylcholinesterazy erytrocyti a chloroplastt imérné
stupni zavaznosti poskozujiciho ptisobeni. Biologicka
aktivita erytrocytd zajistuje podporu stalé ¢innosti




vniténich organt, pohybové aktivity, bunééného tlaku, fotosyntézy a
jinych funkci biosystémui.

Do soucasné doby biologicka aktivita erytrocytii a chloroplasta
biosystémil nebyla uvazovana.

Na zakladé experimentu bylo zjisténo, Ze zavaznost poskozujiciho
uéinku vysokych a nizkych teplot, jedovatych chemikalii, radiace,
psychickych a psychosomatickych onemocnéni na Zivotaschopnost
organismu koreluje se zvySenim ,tvrdosti“ (tuhosti) membran
erytrocyti a chloroplastd. Tento stav souvisi s potlatovanim katalytické
aktivity membranové svazané acetylcholinesterazy erytrocyta a
chloroplasti, fermentu, umisténého na vn&jsim povrchu membrany
téchto bunck a organel.

Zdiraziujeme, Ze biologickou aktivitu erytrocytti a chloroplastd jsme
studovali v laboratornich podminkach, pomoci ndmi vyvinutych
chemickych a fyzikalnich postupu, chranénych patenty.
Zevseobecnéni (shrnuti) vlastnich experimentélnich Gdaju a tdajt od
jinych autort ukazalo, Ze fizeni biologické aktivity erytrocyti a
chloroplastii se uskute¢tiuje piimymi a zpétnymi kanaly, a to energiemi,
které se uvoliuji pfi hydrolyze acetylcholinu, katalyzovatelného
membranove svazanou AChE

a také chemicky (hormony), jejichz aktivita je uréena oxida¢né-
reduk¢énimi reakcemi, uskute¢novanymi dehydrogenazami.

Diky pohybu, vlastnostem, stavu membran, miize se uvedend energie
§ifit organismem a zajist'ovat podporu funkce vSech vnitinich organt,
pohybové aktivity, buné¢ného déleni a jinych fyziologickych funkci.
ZvySovanim tvrdosti téchto membran se tato zakonitost porusuje.
Proto miize biologicka aktivita erytrocytii a chloroplasta slouzit jako
testovaci objekt, s jehoz pomoci miize byt hodnocen vliv riiznych
faktorti a onemocnéni na Zivotaschopnost biosystému.

Tedy, byl vyvinut systém, umoziujici ptisobit na regula¢ni schopnost
erytrocytl a tim bylo dosazeno vysledku, které davaji nad&ji, Ze bude
mozno 1é¢it choroby, které byly dfive povazovany za nevylécitelné.
Jinymi slovy, za¢indme uvédomeéle fidit mimovolni procesy.

A ted’ zjistime:



CO JE DULEZITEJSI:
vitézstvi nebo absence pordzky?

Reknete: ,vi-téz-stvil*, ja vam odpovim:

,» 1akto jste blbec!*

Vitézstvi se stdavd nevyhnutelnym, pokud nenechate jedinou Sanci
prohie!

Predstavte si, Ze se chystate na hory. Pfed vystupem se musite dikladné
ptipravit. Ted’, kdyz nic nedélate a nenamahate se, Fikate:

— Jak bych chtél byt na tom vrcholu! Tedy checete dosahnout cile, ktery
mate.

— Ale mohla by tam byt zima! Kdepak mate teplé obleceni?

Vy:

— Ach, jak se mi jen chce byt na tom vrcholu!

— Budeme muset nékde prenocovat, néco jist.

Ale vy si trvate na svém:

— Ja tam stejné ptijdu!

— Dobre, jen si jdéte! Ja ziistanu tady a budu se ptipravovat.

Na cesté jsou propasti, ptes které se musite dostat. Jdete-li v sandalcich,
pantoflich, krat'asech a tilku, budete takto na lehko chtit ptekonat
vrchol, o kterém jste snili cely sviij védomy Zivot, pak vas prvni, byt
jen nepatrné komplikace vrati zpatky a pofadné vas nakopnou do toho
vaSeho mékkého mista: ,, Tahni odsud! Tento systém neni nic pro tebe!*
Proto je tieba pocitat se vSim.

Tteba jste prolistovali knihu, vynechali nékolik kapitol a rovnou jste se
rozhodli zacit s cvicenimi? Zastavte se!

Chcete pokofit sviij vrchol? Pokud ano, zaéneme se, pfipravovat k praci
se zrakem.

Budete muset zacit bojovat se svymi zvyky. Povaha chronicky
nemocného je vI¢i jama, ze které se budete muset dostat.

Vétsina nemoci neni nic neZz materializovana povaha.

V prvni fadé budete muset zménit k lep§imu sviij pohled na sebe sama a
na svét. Pfestaiite se divat pfes Sedivé, $pinave sklo neviry, pochybnosti,
pesimismu, skepticismu, nespokojenosti se sebou a okolnim svétem.
Potiebujete jen diikkladné

»,umyt okna*.



Zkratka, pripravujeme se k cesté na vrchol. Takze si pojd’'me objasnit
pojmy.

Co je diilezitéjsi: Vitézstvi nebo absence porazky?

Chronicky nemocni lidé se zna¢né 1isi od ostatnich pfedevsim vztahem
k sobé samému a k okolnimu svétu.

Proto je k 1é¢eni chronicky nemocnych potieba zvlastni piistup, jenz
pocita s riznymi pfic¢inami setrvani ¢lovéka v neduhu.

Mij mistr vzdy opakoval, Ze je vitézstvi nevyhnutelné, kdyz
nenechate prohie Zadné misto, Sikovné obejdes vSechny pasti a tim se
pojistis na viech sto procent.

Neni dulezité vitézstvi, ale absence porazky! Absence porézky je
predurcenim k vitézstvi! Kdyz myslite jen na triumf a neberete pti tom
v potaz neuspechy a chyby, pak se vase Sance na vitézstvi zmensuji
umérné jejich nakupeni.

Pro ty, kdo se rozhodli udélat své vitézstvi nad neduhy nevyhnutelnym,
rozebereme nejrozsirenéjsi varianty mozné porazky. Uréime si, co nam
bude stat v cesté.

Prvni jAma — je podminény reflex

Jak vznika? Piedstavte si, Ze jste nikdy nevidéli zehlicku.

P1isli jste k ni, sahli si na ni a spalili se. Pfi necekané bolesti nebo
silnym stresem vznik& okamzity reflex.

Dalsi zpuisob vzniku reflexu — je formovani zvyku, ktery se vypéstuje
stalym opakovanim.

Vznika zajimavy obraz. Zhoreny zrak — neni nemoc, ale jen zlozvyk.
Abyste se ho zbavili, musite si vypé&stovat jiny zvyk a kdyZ jej mozek
ptijme za vlastni, uz se jej jen tak nevzda.

Znamena to, Ze zlepSeni zraku pfichazi s odstranénim ,,reflexu Spatného
zraku®. Kde se tedy vlastné formuje reflex?

T¢lo je nadoba, ve které se nachazi rozum, duse a duch.

Rozum sestava z védomosti a zivotnich zkusenosti. Pfijimé je do
uschovy s obrovskym usilim a odporem. Ale kdyZ uZ néco bere, pak to
okamzité pohlti. Kdyz se to pokousite vzit zpatky, vracite se a fikate:
»Dej mi to zpétky, ja si to rozmyslel,*



poZene Vvas:

—Jdi k ¢ertu, uz je to v mé databance.

o absolutni poradek. Jeho cilem je chranit Zivot, usporadat a
uchovat informace a zkuSenosti. To je vzor konzervativce.
Hypertrofovany rozum vede k zastavé v§ech pohybi, tedy ke smrti.
Duse je vzletna a romantickd, impulzivni a chaoticka. Je schopna
obé¢tovat prd.

Nejvyssim cilem rozumu je snaha lasku Gplné vSechno, vechno, co
rozum chréni. Du8e Zije citem, kdeZto rozum logikou

Duse nepfetrzité sni, planuje, tvofi. Rozum nikdy. On touzi po klidu a
poradku, kdyz duse mu v tom ptekazi. Rozum a duse jsou dva
antagonisté, jez spolu vé¢né bojuji.

T¥eti silou je duch. Duch Zije poznanim, jeho nejvyssim cilem je
poznani Absolutna. Smrt rozumu nebo dude nevyhnutelné vede ke
smrti ducha.

Jednota a harmonie vSech tiech sil spociva v rovnovaze celého systému.
Kdyz se rovnovaha narusuje, déje se to na ukor jedné slozky z nich.
Rozum se brani vdemu novému. On se snaZi zachovat v ptivodnim stavu
vSechno, co do své databaze ulozil — zvyky, myslenky, zaZitky,
zkusenosti, atd.

Nemoc je jako zlozvyk, pfijaty rozumem na Zadost duse a téla. Je
zapotiebi zménit zvyk a zpisob Zivota, ktery k jeho vzniku vedé¢.

Kolik ¢asu je k tomu zapotiebi? Od dvaceti do Ctyficeti dnd.

Za tuto dobu bude novy zvyk osvojen rozumem a se stane nedilnou
soucasti psychiky a organismu jako celku.



Ze zacatku rozum bude klast odpor jakékoli zméné. Jako divod
poslouzi diivéjsi zkuSenosti, netspeéchy, pochybnosti, nediivéra.

Ale houZevnatost du3e a sila ducha budou tento odpor s kazdym dnem
zmenS$ovat, zmenSovat, zmensovat a priblizné za Ctyticet dni se rozum
vzda, ptijme novy zvyk, novou informaci, nalepi visacku a postavi ji do
poli¢ky. A pak, i kdyz duse poprosi:

— Poslys, rozume, vzpominas, jak jsem za tebou kazdy den chodila a tys
mé Ctyficet dni trapil a odmital to, co jsem ti nabizela? Ted’ jsi to piijal,
ale ja-si to rozmyslela, nelibi se mi to a chtéla bych se vratit k
puvodnimu. Prosim, vymén to.

Rozum odpovi:

— K84 odsud! Nedam.

Ted’ musi duSe znovu ctyficet dni chodit a prosit:

— No tak, zméil prosim ten zvyk.

Za Ctyticet dni rozum kone¢né souhlasi:

— Nu coz, tak si to vezmi.

Duse udéla deset krok zpatky:

— J& si to zase rozmyslela.

A znova bude muset ¢tyticet dni dfit, aby zlomila konzervativni Rozum.,
Ne nahodou jsou v nasem zivoté ¢tyficetidenni cykly, naptiklad po
narozeni nebo smrti ¢loveka.

Cert vi, co chci, ale jisté vim,ze strasné chci!!!
Dalsi jAma — nestanoveny cil

Kdyz nevime, k jakému cili sméfujeme, jak tedy DOPRCIC

zjistime, Ze jsme jej jeSté nedosahli?!!

Béhem prace se mi podafilo stietnout se zajimavou véci. Na samém
pocatku stala ndhoda, pak jsem si vSiml zakonitosti déje. V jedné
skupiné bylo vys$si procento uzdraveni z jedné nemoci, ve druhé z jiné
nemoci.

Pro¢? Zacal jsem tedy schvalné zkoumat, zobecnovat, analyzovat.
Pak jsem dosel k zavéru, Ze ¢lovék nemize najednou pokryt svou
pozornosti celé télo, tj. pracovat najednou na o¢ich, jatrech a kloubech
atd.

Tak se projevuje omezenost ohniska pozornosti. To za prve.

Za druhé — nemocny se uzdravuje tehdy, ma-li n¢jaky cil, vnitini snahu,



nebo touhu po uzdraveni.

Smértuje-li ¢lovék kazdodenné svou pozornost na nemocny organ,
investuje kladné emoce a pozoruje vysledky, pak se spousti
mechanizmus uzdravovani.

Jakékoli Iéky byste mu podavali, jaké cviky byste s nim nedélali, pokud
pted sebe nepostavi presné formulovany kol a nebude kazdodenné
pracovat s kazdym nemocnym centimetrem téla, uzdraveni se velice
oddali, nebo dokonce, nedej

Boze, neptijde viibec.

Pro vase lepsi pochopeni si vyménime mista:

Vy budete profesorem a ja vasim asistentem. Spolu absolvujeme
nékolik pfednasek v nékolika malych méstech nachazejicich se
nedaleko jeden od druhého: Kustanaj, Rudnyj a Lisakovsk, kde Ziji
skvéli 1idé, na néz mam skvelé vzpominky.

To, co nyni budete Cist, se ve skutecnosti stalo.

V Kustanaji chodite na katedru a dukladné vysvétlujete teorii, jak se ma
pracovat s riznymi nemocnymi organy. Pozorn¢ vas poslouchaji a s
chytrym vyrazem kyvaji hlavou jako ¢insky blbecek.

Vy jakoby mezi fec¢i fikate:

— Rozebereme to na praktickém piikladu zraku — sluchu.

Vazeni posluchaci, prosim, aby vstali ti, co maji problémy se zrakem ¢i
sluchem.

Zatiname pracovat a zrak se skute¢né spousti, jsou znatelné prvni
zéblesky zlepSeni. Na otazku: ,, Komu jiz za¢al zrak pracovat?" zvedaji
radostné ruku.

— Tak a tady prosim mate teorii a tady praxi. Ti, ktefi maji t¥i a méné
dioptrii, budou muset po deviti az desiti lekcich sloZit zkousku
potvrzujici absolutni normalizaci zraku. Nyni tady nebo doma
samostatné zapracujte na jinych nemocnych orgénech.

Po celou dobu jste stale zvedali z mist posluchace se zrakovymi a
sluchovymi problémy a oni v auditoriu pied zraky celého ¢estného
spolku pracovali prave na zraku a sluchu.

O problémech se spankem a stievy jste se zminili jen jednou ve smyslu,
Ze je na nich tfeba pracovat stejnym systémem jako s ofima a
usima. Vysledek si zkontrolujete pozdéji a vice o tom ani slovo!

O §titne Zlaze, hypertonii, myomech, cystach, chronické hepatitidé a



jinych nemocich jste netikali viibec nic, ponechali jste tomu Cas a jen
jste podotkli:

— Prosim, provadime takovou a takovou préci v oblasti nezdravého
organu, ktery se nachazi ve vasem seznamu ukoli, kazdy cvik
provadime dvakrat po péti minutach, ale... samostatné.

Na otazku, zda na tom skuteéné pracuji, v§ichni spole¢né kyvaji hlavou
a odpovidaji: ,,Pracujeme!* A tak je tomu po devét lekci.

Ve mésté Rudna si jako ,,u¢ebni material” vybirate ty lidi, ktefi maji
problémy se spankem a funkce jejich stiev si také Zada lepsiho. Oni
vstavaji a vy jim oznamujete:

— Mate k dispozici devét lekei. Po devaté lekci musite odstranit
problémy se spanim a normalizovat funkci traviciho traktu.

Stejnym zptsobem je vSechny dvakrat zadate, aby vstali.

V Lisakovsku vaSe volba pada na ty, jeZ trpi varik6znim roz$itenim zil,
trombozou, ,,hréemi* a fleky na nohou atd. Jinymi slovy, trpi zjevnym
vizualné registroyatelnym neduhem.

Kazdému ¢lovéku z fad posluchact je uréen jeden nebo dva

»dozor¢i — pozorovatelé”, ktefi maji za kol sledovat dynamiku
uzdravovani, tj. jednoduse neustéle pozorovat nohy svych kolegu.
Ptisel ¢as devaté lekce. Nyni se podivame, jak to vypada!

Kustanaj.

Brylatci hrd¢ zvedaji ruku, jejich zrak se zacal zlepSovat a néktefi
vykazuji fantastické vysledky a uplné odhazuji bryle.

Na otazku jak to vypada s jejich travicim traktem, vétSina stoji jako
tvrdé ,,Y*! Kolik let byli ,,no¢nim hlidacem®, tak jim také ztstali a na
zachod — pardon — také chodi jednou za rok, a to jesté pii trose Stésti.
Tristni vysledek!

Rudny.

Kazdy den jste zvedali ze sedadel ty, ktefi maji problémy se spanim a k
travicimu traktu maji téz urCité vyhrady, abyste se optali, jak pokracuje
proces uzdravovani. Nékomu je Iépe a nékdo potiebuje potadny
vyprask, protoZe proces uzdravovani se zdaleka neblizil zdarnému
konci. Jen tak mimochodem, vite, ze malilinkaty krt¢ek vpied Casto
byva vysledkem potradného kopance zezadu.

Zrakem nebo jinymi problémy organismu se nasi posluchaci museli
zabyvat bud’ doma, nebo rovnou v auditofi, ale opét schvalné opakuji —
samostatné.



Po devaté piednasce travici trakt $lape jako hodinky, spanek hluboky
jako u medvéda, vsichni stoji radostné, avsak jsou v téch samych
brylich, ve kterych ptisli.

Ptate se:

— Ti, co mate varikdzni rozsifeni zil, jakého jste dosahli zlepSeni?
ZlepsSeni? Prdlajs! Jen u dvou nebo tfi lidi z deseti.

Jak se ukazalo, ostatni si pfed sebou nestanovili cil pracovat na zlepseni
stavu Zil. Sedi si se svymi zvyky a ambicemi a mrkaji o¢ima. Chtéji to,
neveédi co! Méa v takovém pripad¢ smysl ocekavat pozitivni vysledek, co
myslite?!

Lisakovsk.

Kazdé ,,své sezeni jsme zahajovali tim, Ze jsme fikali: ,, Tak honem,
ukazte mi nozicky.* Po devaté lekci jim cela skupina tleskala. Mnohym
pacientiim kfecové zily zcela zmizely, jinym Se jejich objem znatelné
zmensil.

Vazeni doktofi, kolegové! Zajisté chapete, co to je!!! B€hem deviti
lekci nasim poslucha¢iim zcela zmizely kiecové zily!

Z pohledu mediciny se stal z&zrak! Souhlasite?

Ale o¢i zlstaly ve stejné bidném stavu, v jakém byly. O ledvinach nebo
jinych organech uz ani nemluvé.

Zde jsou tfi parametry.

A nyni analyza: pro¢ se tomu tak stalo?

1. Pacient si stanovil abstraktni cil, typu: ,,Chci byt zdravy*. Jinymi
slovy, uvniti nebyl nastaven presny tvorivy program.

2. Nebyl stanoven termin realizace uzdravovaciho programu.

3. Nenastartovali funkci programu a misto toho sedéli a ¢ekali, az
naprsi a uschne.

4. Nekontrolovali kazdodenni vysledky prace.

V hlavé nebylo nic, kromé hesla ,,chci byt zdravy*, Zadna odpovédnost
za vysledek pied sebou samym. Pravé proto byla préce s ostatnimi
organy ,,na prd*.

To je jeden ze zékladnich rysi chronicky nemocnych, ktera z vas,
vazeni kolegové doktofi, déla obétni beranky.



Zde vdm nabizim kratké nahlédnuti do stenografického zépisu lekce ve
mésté Kustanaj. Pfipominam vam, drazi ¢tenafi, Ze v tomto mésté byla
veskera pozornost soustfedéna na praci se zrakem. (Zapis je doslovny.
pozn. red.)

(Norbekov M. S.) ... Zde jsou tii otazky:

1. Komu se normalizovala funkce stiev?

2. Komu se funkce sttev zlepsila?

3. Kdo.nezaznamenal zadné zmény?

— Komu se normalizovala funkce stiev, zvednéte ruce. O-00! Vysledek
je naprosto stejny jako v Lisakovsku.

— Nyni necht’ zvednou ruce ti, jeZ zaznamenali uré¢ita zlepSeni.

— Ted’ zbyli ti, jez nezaznamenali Zadny posun k lepSimu.

Zbylo Sest lidi.

Nyni si v§imnéte jejich poméru. Vstalo tficet posluchacu, z nichz Sest
nezaznamenalo zadné zmény. Z toho vyplyva, ze dvacet procent
posluchaci si pfed sebou nestanovilo cil.

(Obracime se na mladou posluchacku.)

— Princezno, zdalipak pracujete na zlep3eni zraku?

— Ano.

— A jaké jsou vase uspechy?

— Zaznamenala jsem zlep3eni.

— Zlepseni jste tedy zaznamenala v oblasti, kam jste smétrovala svou
pozornost. A procpak jste nenormalizovala funkci strev?

— Nevim.

(Obracime se na jednu damu.)

— Slunicko, pracujete se svym zrakem?

— Ano, a je zde zlep3eni.

— A proc jste nepracovala se stievy?

— Mam cil, jinymi slovy, stanovila jsem si, za jakou dobu chci zlepSit
funkci stfev.

— A za kolikpak dni to je?

— Ptiblizn¢ mésic.

— Copak jsem neftikal, Ze funkce stiev ma byt v poradku po deviti
lekcich! T kdyz mam déravou pamét’, neni to vSak do takové miry! Tak
fikal jsem to nebo ne?!

Ano, tikal.



—Jak jste tedy ptisla na mésic?!

(Obracime se na muze.)

— Drahy muj! Ano-ano, pracujete na zlepSeni zraku?

— Ano.

— A jak to vypada?

— Uz nepotiebuji bryle. Zena mé nepoznala a neoteviela mi dvefe.

(V séle se rozlehl smich.)

— Dobte vam tak! A proc jste nenormalizoval funkci stiev?

— Ja myslel, Ze se na tom ma pracovat postupné.

—Jo, tak vy jste myslel postupné! Tak to teda dékuji! Po takovych
odpoveédich se mi, jako odbornikovi, chce umfit! Vzdyt jste chlap!
Asporii vy jste mé mohl pochopit! Vzdyt’ jsem vam nekolikrat opakoval,
Ze s kazdym organem pracujeme od lekce k lekci a nic nenechavame na
potom! Tak pravé tohle je technicka chyba. Program byl postupny (ve
tretim pripad€) — nejdiive zrak, teprve potom stfeva. Program byl
zménén na dobu jednoho mésice (ve druhém piipad¢) a ve vaSem
ptipadé (prvni piipad — pozn. red.) nebyl stanoven cil.

Tak tady mate tii ptiklady vyhnuti se vitézstvi.

Poslouchejte jesté jednou pozorné obéma usima! Program za¢ina
fungovat za jedné podminky: Budete-li po dobu jednoho mésice nutit
tento program svému organismu a vyZadovat od néj odpovéd'.

— Nyni vstarte ti, ktefi mate kieCové zily, kosticky, ostruhy na nohou,
kdo mate trombdzu, kdo ma na nohou fleky, bud'te tak laskavi a vstaiite.
Vsimnéte si, ze na vas jsem jesté svou pozornost ani jednou neobracel.
Osmnéctkréat jsme se bavili 0 zraku a téméf vSichni zaznamenali
zlepSeni. Jednou jsme zminili stieva a vice jsme Se 0 tom nebavili,
nechali jsme vSe na vasem svédomi. Dvacet procent zlstalo bez
zlepseni.

O hemoroidech, nejruznéjsich chronickych zanétech, o paradentoze,
uzlinach a neprichodnosti nejriiznéj$iho druhu atd. atp. jsme se
schvalné viibec nezminovali. ProtoZe neni ¢as na to pokazdé
vyjmenovavat cely seznam nejruznéjsich diagn6z. To byste na lekcich
sed¢li a poslouchali jen vycet nejriiznéjsSich nemoci a na to neni Cas!
Nyni otazka.

Nyni prosim ty jez maji na nohach kiecové zily nebo trombozu, necht’
zvednou ruce, abychom je mohli spoc¢itat. Padesat lidi. Dékuji. Nyni
bud’te sami k sob& uptimni, prosim! Kdo se za posledni tyden alesponi



jednou podival na své nohy, at’ prosim zvedne ruku? Tak to je tedy
néco! Jen pét posluchact. A co ostatni?!

Co je s vami, lidi, to jste se zblaznili, ¢i co?!! Ub&hl cely tyden a vy jste
si ani nemyli nohy nebo co?

(Pozdvizeni a smich v séle.)

— Myli jste nohy?

Tak ¢i nohy jste to teda myli, kdyZ jste se ani jednou nepodivali? Tak to
je tedy fakt néco! Tieba preci jenom si nékdo z vas dal za Ukol pracovat
s Zilami?

Jen dva, Boze muj! Co budeme

No to je néco?!... Tak tedy dnes zaéneme. Pfed nami je jesté dvanact
lekci.

Devét lekci jste uz prohospodafili. Nyni na vas budu neustéle dohlizZet.
Jestli se budete kazdé nemoci zbavovat jednou za stoleti, tak ja vam
ddm moznost vyzkouset si na vlastni kiizi, na co myslela Desdemona v
poslednim momenté svého zivota. (Smich v sale.)

s vami se vSemi délat?

Diky ¢emu jste v auditoriu dosahli zlep3eni zraku?

Béhem lekci jste dvakrat obraceli svou vnitfni pozornost na o¢i. A
kolikrat jste obraceli svou pozornost na stieva?

Nic jste nedélali. Ta prace se zrakem je zamérné vymysleny chytak.
Cilem bylo nazorn¢ vam piedvést hrubé chyby ve vztahu k sobé
samému.

Nic nesmite ponechat svému osudu. Schvalné jsme vas postavili do
takové pozice, Ze jste si nemohli dovolit nevSimat si vysledku. Byla
kontrola — a proto i vysledek! To je jednoduché, muj ptiteli Horaci.
Zkréatka a jednodude jsme vas nékolikrat béhem lekce donutili nejen
chtit dobte vidét, ale i trochu zapracovat timto smérem.

Svou vnitini pozornost jste obraceli smérem k o¢im a vyvolavali jste v
sob¢ vymyslenou radost nad tim, Ze se vas zrak jesté zleps$i. A co se
stalo? Zrak se skute¢né zlepsil. Pokazdé v dobé lekei jste nutili sami
sebe dosahovat redlneho vysledku a ucili se chovat se diky tomu sami k
sob¢ s hrdosti.

Pozor, kli¢! Ne jen slovy vyjad¥it ,,diky nebo ,,jsem si za to tak
vdécny*! Ale vyvolat v sobé fyzicky citelny pocit vdéénosti na svou
adresu.

Dostavali jste od svého organismu okamzitou odezvu.



Formulujete sviij cil a tim spoustite mechanizmus jeho realizace. A
potom, jako hospodat kontrolujete a zjist'ujete, jak Se véci maji.
Organismu nezbyva nic jiného nez se podridit.

Praveé proto musite pro dosazeni cile pracovat se svym zrakem. Zaplat’
panbuih, neni kazdy den posviceni (!), jen tfi az pét dni v tydnu.

Necht’ vam tato skupina posluchaci jde ptikladem. Vezméte si z toho
ponauceni...

Tak tedy, zavér z toho plynouci. Pohyb bez cile — to je cesta

~tam, nevim kam“. Ale i realizaci stanoveného cile je tieba neustale
drzet pod kontrolou. Jak konkrétné? Dale se tomu budeme ucit.

Treti jama — lenost

Jeji nejbezprostiednéjsi forma je, jak tomu tikaji déti: ,,Nechci a
nebudu!*

Jeji chytiejsi forma se projevuje u dospélych, ktefi uz vpadli do détstvi.
Prohlasuji: ,,Nemuzu z takovych a takovych davodu... uZ na to nemam
vék... Ziji moc daleko...“ atd.

Aktivni forma lenosti je, kdyZ si hrajeme na ,,Bih vi co®. Jinymi slovy
to zni zhruba takto: ,,Nemam absolutné Zadny ¢as na Zivot. Zkréatka,
neni kdy.*

Agresivni forma — to je lenost ve v3i své krase: ,,Nestrkej nos do mych
véci, nebo t& zabiji!* Nebo: ,,Nevetim, to neni mozné, tak tomu nemiize
byt, vS§echno je to hloupost, nesmysl, ¢iré Sarlatdnstvi. Zmiz od mé
mekké postylky s tou svoji romantikou vychodu a zapadt kdesi u
Sanghaje!*

Existuje neuvéfitelné mnozstvi tvorl bez tvafe s virou ve své vlastni
schopnosti, ktefi odmitaji v§e, co neuméji nebo neznaji. VZdy se snazi
odstranit naruSitele svého klidu. V8e nove, neobycejné, vie vymykajici
se jejich pochopeni je pro né hrozbou.

Tak upalili Giordana Bruna, rozepjali na ktizi Jezise Krista, vrazdili
genetiky, popravili kybernetiky. Ve jménu intelektuélniho klidu tj.
lenosti, jsou ptipraveni zlikvidovat cokoli nového. Kdyz za¢nete se
cvi¢enim, ihned ucitite, jak vedle vas stoji lenost. Stoupne si ke
kormidlu a bude se branit témi nejyynalézavéj$imi zpusoby.



Kdo je vdomé pdnem: lenost nebo sila viile?
Ruce od sebe!

% Chcete si to vyzkousSet na sob&? Pak udelejte

nasledujici cvi¢eni s nazvem ,,Ruce od sebe*.

Prosim vstafite, rozpazte a zvednéte ruce trochu nad

uroven ramen, pfiblizné 45 stupii, zatnéte pésti a
maximalné narovnejte palec. Nyni otocte ruce tak,
aby palec sméfoval k zemi. V této poloze musite
vydrZet rovnych deset minut. Postupem ¢asu za¢nete
pocitovat Unavu a za¢nou ve vas bojovat dve sily:
prvni je Zivot, druhd — smrt. Abyste lépe procitili

jejich vliv, zaviete, prosim, o¢i.

Pocit, diky némuz drzite ruce vzhiru, je vile. Prave

vule bude chréanit vade zdravi.

Druhy pocit, ktery vam bude fikat: ,,uZ jsem unaveny, dej ruce dol,” —

je lenost. Tim, Ze ji poslouchate, nachazite se cela desetileti v nemoci,

finan¢ni krizi, nerealizovanosti.

Ten pocit, jenZ je vam blizsi, pfibuznéjsi, ten vami také vladne, ¢asté&ji

se objevuje béhem dne. Cemu se podfizujete té sile, ktera vam #ika

»vydrz“, nebo té, ktera tika ,,dej je dola*?

Nahlédnéte do svého nitra, zaposlouchejte se. Zapamatujte si taktéz, s

jakym pocitem jste po deseti minutach spoustéli ruce. Musite stat do té

doby, dokud se ve vas neobjevi tieti zbozné piani, které bude s kazdou

minutou silit.

Nejdiive’udélejte toto cviteni a teprve potom pokracujte ve éteni. Tak

pro vas bude zajimavéjsi porovnat vase myslenky s tim, co je napsano

dale. VSimli jste si toho, jak se hlas lenosti zvySuje s mirou Unavy

vasich rukou: ,,Dej je doli* Bere na sebe sladky obli¢eji¢ek a.napovida

vam: ,,Jen na sekundu dej ruce doli a pak je zase zvedni.”

Jesté to zaridi tak, ze véas najednou zacne nékde svédit.

Podrbali jste se na jednom misté a najednou vas zasvédélo jinde. Ve

skute¢nosti jste se ji poddali.

KdyzZ ji nepodléhéate a nenechéte se vyprovokovat, tj. projevujete silu

vule, pak lenost ziskava jinou tvar a za¢ina vas atakovat: ,,Co mi to

nabizi? Jsem tak nemocny ¢lovék a on mé tyra! S moji diagnézou je




jakékoli fyzicka ndmaha zakazéna.*

A najednou ve vasi mysli vytane zbozné ptani rozbit mi hubu.

Za to, kdyz date ruce dolti, vam lenost ihned da uplatek ve forme
ptijemného pocitu.

Nyni otazka: Je lepsi drzet ruce nahote nebo je dat dola?

Samoziejmé dat je doli! Ale vy jste se preci jen donutili vydrzet?
Stejnym zplisobem se musite donutit hlidat si drzeni téla, mimiku,
plnéni cviceni pro vase lepsi zdravi a samoziejmé pro zlepSeni zraku.
Vykouzlete na své tvari vyraz zamilovaného ¢loveéka, vypnéte prsa.
Pokracujeme dale.,

Jak jste si jiz v§imli, lenost je od pfirody velice vychytrala, nebezpecna,
kluzké a mrstna. Je mozné, Ze je jiz v ofenzivé.

Povézte mi, mate pocit, Ze jste béhem dneska jiz néco pochopili?
Skvélé!

Ohlédnéte se tak Sest let zpatky. Také jste méli pocit, ze uz vSechno vite
a znate a na vSechno mate svilj nazor.

A co v osmnacti letech?!

To znamena, Ze ted’ zitra, pozitti si budete myslet, ze v Zivoté vSemu
rozumite. Bylo by to dobré mit nynéjsi rozum tak pied deseti lety,
co?!.No. jo! Z toho vyplyva, Ze lenost piichazi ve formé ,,vSechno vim,
vSechno zndm*“. Je tomu skute¢né tak, ale chapejte, kazdy mame své.
V auditoriu vzdy nabizim svym studentiim nasledujici cviceni:
Vsichni, prosim, zaviete o¢i a piedstavte si nasledujici. Jste na n¢jakém
misté, je noc a vy drzite v rukou kvétiny.

Oteviete oCi. Nyni se pokuste popsat, co je to za mistnost, jaka je no¢ni
doba, jaké jsou ty kvétiny a jak voni. Prosté popiSte, co jste vidéli.
Pochopili jste mé, vite, o ¢em jsem mluvil? Nemam otézek!

Nyni se zamyslete nad tim, co to znamené pochopit. Ptam se
posluchacii: jaké kvétiny jste si predstavili a kde to bylo?

— Tulipany mam na chaté.

— Bilé rize v sanatoriu u Kaspického mofte.

— Pampelisky na louce.

— Kefe Setikii u domovniho vchodu.

Vsimli jste si toho, jak jsme se rozlezli? Nékdo sedi na chaté, nékdo
odjel do sanatoria, nékdo sbira na louce pampelisky, nékoho to zase
tahne do kfovi. Kazdy zase pochopil to svoje.

Proto jsem také fekl ,,noc, kvétiny*. Vzali jste si néco nového? Ne, nic.



Jen jste si vzpomnéli na svou starou zkusSenost, tot’ vSe.

Ja kdyz jsem o tom mluvil, pfedstavoval jsem si noc s jasné zatricim
mésicem v pousti. Jaro byva v pousti silené a kratké, jako prvni laska
stoletého mladika. Takovou noc je vidét vSe na horizontu. Kolem v
rozsahu stovek kilometrti neni ani noha.

Jsou tam kopce a vSechny jsou pokryty kvétinami, jimz je vyméten
kratky zivot. Jejich viiné je opojna! Ticho! Jen nékde v délce jsou slySet
cvrécei.

Sesel jsem z kopce zalitého mési¢nim svitem, naklonil se, plnymi
hrstmi jsem sbiral kvétiny a vdechl jejich aroma. Velmi jsem si pial,
abyste touto noci cestovali se mnou, ale vy jste se ve svém chapani
kazdy vydal jinym smérem. Teda vy jste!!!

Jedna a tataz informace kazdého z vas zavedla nékam GplIn¢ jinam,
daleko od sebe. To je ta chyba. Poslouchéate, chapete, ale ve skute¢nosti
se hrabete ve své paméti: ,,Jo, jasné je to podobné, uz chapu!*
,»Chcete sina jiném ptiklad¢ ukazat, co to je chapat?

Uz jsme si jednou tikali, Ze povaha se rovna nemoci. Vase povaha je
jako dérava bota,do niz v destivém pocasi tece. Jdete do obchodu s
obuvi a fikate:

— Najdu ve vasem obchod¢ obuv, kterd by mi vyhovovala?
Odpovidaji vam:

— Ano, muzete. Prosim, vyberte si!

Vy hledéate obuv, které ,rozumite”, vychazite ze své predeslé
zkuSenosti. Chapete — je to porovnani novych véci s témi, jeZ mate jiz
zazité. Ja naptiklad fikam:

— Zemé je kulata.

Pochopili jste mé? Ano. Protoze v dnesni dobé je to vSeobecné piijaty
fakt a mate o tom ve své hlavé informaci. Kdyz ale nyni feknu:

— Zem¢ ma tvar ¢tverce. Co na to odpovite?

— Ten ¢lovék je magor!

Pokud zadnou podobnou informaci nemate v hlavé, automaticky
probéhne jeji odmitnuti a vy v§e poustite jednim uchem tam, druhym
ven. Co nového jste tim ziskali? Nic! Zase jste se vrétili k ,,déravé
bote”.

A tim se dostavate do zacarovaného kruhu. Tam, kde je ptitomno
rozumovani, je absence rozvoje, rast, ziskavani. Takova je zvIastnost.
Znamena to, ze ke vSemu ve svém zivot¢ pristupujete se Svymi piedem



danymi parametry, tj. stejné jako k déravym botam. KdyZ vybirate
seSlapané boty, fikate: ,,To znam, tomu rozumim!“

Porozuméni je tedy jednou z forem lenosti. Znamena to, ze jste povahu,
jez vas privedla k nemoci, zabalili do nového obalu a hrd¢ sedite, divaje
se na svét pres skla bryli.

Nyni si vybavte, jakou odpovéd’ jste zaskrtli v klasifikaci

,neveiim, ze budu vidét dobie™ nebo ,,pochybuji* atd.?

Vzpominate si? Hranici mezi zdravim a nemoci je vira. Pokud se vaSe
odpoveéd’ nachazi na druhé strané ,,barikady*, pak to znamena jen to, Ze
jste lenoch! Abyste se sebou nemuseli pracovat, schovavate se za rtizna
vysvétleni a divody.

Tak dobie ptiznavam! VSechno jsou to skryté formy lenosti, 0 kterych
jste do dnesniho dné viibec netusili, Ze existuji. Ted uZ ale vite, co je co
a od tohoto momentu povazujeme vSechny cesty k Ustupu za odiiznuté!
Souhlasite?

Pojd’me si nazorné rozebrat, co je to vlastné pochybnost?

Obrazné feceno, jsou to o¢i na zatylku. Muizete se s nimi divat pouze
dozadu, do minulosti, na prozité netspéchy a porazky. A jakykoli pokus
o posun kupfedu je provazen novymi a novymi narazy hlavou do zdi.
Cim dale se takto snazite jit, tim vice bouli posbirate.

Negativnich zkuSenosti ptibyva a ukladaji se ve vasem védomi. Tim
roste vase nedliveéra ve vlastni schopnosti. Jeste vice Se soustiedite na
véerejsi den a piesvédCujete sebe i své okoli o tom, Ze bez minulosti
neexistuje ani budoucnost.

Z toho vyplyva, Ze chronické netispéchy jsou jen realizované
pochybnosti. Pochybnost je agresivni formou lenosti. Tak se uzavira
dalsi bludny kruh. Tak vlastné sami branite svou nemoc.

Nikdo nefekne: ,,Nechci byt zdravy.” Vsichni chté&ji, ale...




Kftivonoha lenost v sukni! Pfisli jste do fitnesu. Pro¢?
Jaky mate cil? Poprvé se v Sedesati vdat! VSichni po-
fad tikaji: ,,K¥ivé nohy, kiivé nohy..." Jdete za trenérem
a ptate se: ,,Povézte mi prosim, je mozné srovnat moje
nohy?" - Ano, je to mozne.

-Jak?

- Musite kazdy den cvicit.

Lenost vam naSeptava: ,,Jestli ti povi, Ze je to vice nez pét minut jednou
tydné, pak nam to nevyhovuje. Neni na to ¢as.*

— A jak dlouhou dobu?

—“P1l druhé hodiny po Sest mesicti.

Lenost:

— Tak co, pochopila jsi, ty krdvo. Mazej odsud!

Trenér:

— Udélejte, prosim, padesat diepu, potieboval bych zjistit v jaké jste
fyzické kondici.

Zacnete: jedéén, dvaa... a v ten moment ve vas zacne svadét boj lenost
a sila vile.

Lenost:

— Fuj, kolik jesté zbyva?

Sila ville vam fandi:

— D¢lej, délej! Trii... Ctyfii... péét...

Pak tedy ve vas za¢ne lenost vyvolavat rizné obrazy a naSeptava vam:
— Podivej, kolik je kolem lidi, venku, v metru. To jsou vSichni blbci
nebo co? Pokud by to vSechno mélo néjaky smysl, pak by tady s vami
bylo plno lidi:

Vile:

Pak uz lenost piechazi do ofenzivy na vSech polich:

— Ty jsi GpIné nenapravitelna idiotka, jestli se takto trapis.
Samoziejmé se tvoje kamaradka chce také vdat a ma také kiivé nohy.
Jenomze ty mas nohy takhle kiivé () a ona zase tak ) (.

Proc¢ teda neptisla s tebou?



A vy se za¢inate zamyslet: ,,Skute¢né, pro¢?“ Tento argument ma
opravdovou vahu. A lenost pokrac¢uje ve své praci:

— Jen se podivej! V jakém Case to zije$?! To Sis teda zase néco
vymyslela — fitness! To uZ je davno zastaraly a jeSté k tomu tak brutalni
zpusob. Podivej se na televizi! Ted’ se prodavaji i specidlni potravinové
dopliiky v tabletach a rtizné krémy.

Lezis si jen tak na gauci a tam bézi reklama, se specialnimi stahovacimi
kalhotkami a k tomu jako bonus — zestihlujici krém. NamaZzes$ se
krémem, natdhnes$ kalhotky, usne$ a rano se vzbudi$ krasna jako
popelka.

To je tedy dilko reklamy! Pfimy zasah do nitra spotiebitele!

Nic nedélat, ale zaroven hodné ziskat! Poptavky tvoti nabidku!

Jen tak mimochodem, tento produkt se prodaval velice dobie.

Odkud to vim? To je tajemstvi! No tak jo, hned vdm to povim!

Lenost pokracuje:

— A to nemusi$ ani nikam chodit Ty kouzelné zeStihlujici kalhoty ti
ptivezou az domi! Tak, a je to! Ted uz jste urcité v hloubi duse
rozhodnuti, pro¢ zitra nepfijdete.

Jednou jsem to vykladal v auditoriu a jedna dama se potad sméje,
nemuze se uklidnit. Tak se ji ptam: ,,Co se déje?* Ona:
»,Ha-ah-ah, ja pracuji v té firmé.*
— Proc¢ se teda sm¢jete?
— ProtoZe ty kalhotky se nejvice prodavaji.
Poprosil jsem ji: ,,Zistarfite tu prosim a povézte mi, skute¢né to
funguje?
— To je obchodni tajemstvi.
Kdyz postoupila na druhy stupen, fekla: ,,Dala jsem vypovéd,* kdyZz
jsem vidéla, co se tam dé€je. To neni nic pro
me.
Nebo si vezméme dalsi priklad.
Vzpomeiite si na sebe, kdyZ jdete rano po
ulici a naproti vam bézi nékdo ve
sportovnim obleku a sportovnich botéach.
Jak reagujete?

Rikate si pro sebe:

»Taky bych to chtéla!* A v podvédomi



vam vyvstane myslenka: ,,UZ jsi hodn¢krat chtéla, draha, hodnékrat!*
Abyste se moc dlouho netrépili, lenost okamzité spousti nad vasim
védomim ochrannou oponu, poklada si vasi hlavicku na svou mékkou
hrud’ a chrani tak svého milacka pted riznymi vypady a sladce vam
Septéa do oudka: ,,Jen se na n&j podivej, vzdyt' je to nemocny
polointeligentni magor! Kam ho jen Certi nesou?! Vzdyt takhle zdravy i
umfe! Jak se pfedvadi! Nema nic lepSiho na préci!“ nebo néco
podobného. Pro¢ je tomu tak?
Zazivate pocit ménécennosti, protoze ten ¢lovek si pro sebe vysetiil
palhodinku ¢asu. Vy jste najednou pochopili: ,,N¢kdo to dokaze, ale ja
se donutit nemizu.” A protoZe se citite urazeng a provinile ve svych
vlastnich ocich, rozhodli jste se takovymto zptisobem najit néjakou
omluvu.
Co pak udélate? Potom co jste si ujasnili, Ze je ten ¢lovék hrablej, s
velikym usilim zvedate své pandéro z chodniku, vzadu — prdel jako
bat'oh!... Hopla!!! A spokojeny sam se sebou se prevalujete jako tu¢ny
krocan nebo stara krava a kracite zivotem... Poznavate sami sebe?!
KdyzZ si lenost vS§imne sebemensiho odporu, ihned na vas vymysli lest a
zatne vas laskavym hlaskem pfemlouvat: ,,Jsi tak unaveny. Dnes jsi
m¢él tézky den.
O den dfive nebo o den pozdéji, jaky je v tom rozdil? Odpo¢in si, no a
zitra se to toho dame. J4 ti sama s radosti pomizu!“
Vydava se pied vami za vaSeho spojence, nabizi vam svou podporu.
Tusite, co se bude dit zitra?!
Lenost — to je touha po klidu.
Klid se snazi dosdhnout sveho nejvyssiho idealu
— absolutniho klidu. Lenost — to je miniaturni
smrt.
Praveé lenost postupné odiezava pouto mezi vami
a hrackami, zajmem o tanec, hezkym oblec¢enim,
hezkym tcéesem, cestovanim, praci se sebou a
zivotem v celku.
Smrt vés hladi svou kostnatou rukou a povida:
,» Ly neumie$, umrou jini, ty budes zit. A ted’ si
chvili odpo¢in. Spolkni n&jaky prasek a hezky
spinkej. Ten to za tebe vSechno zafidi.”
Lenost v détstvi: ,,Nechci!“




V mladi: ,,VVSechno vim i bez vas!“

V dospélosti: ,,VSichni jsou blbci, jen j& jsem chytry!*

Tlupa lenivci to nazyva snahou o zlepSeni materialnich poméra naroda.
Dalo by se fici, ze vSechny vynalezy se produkuji s cilem uspokojit
potfeby armady lenivct.Kdyz uz lidi nebavilo zvykat maso zuby,
néjaka osobnost vymyslela mlynek na maso. Lidé uz méli plné zuby
chozeni pésky a tak né¢jaky neposeda vymyslel kolo. Génius —
automobil, vytah atd.Lidé si pieji sedét cely vecéer v kiesle — prosim tu
mate televizor s dalkovym ovladanim atd.

Je to sice skvélé. Ale co tim vlastné hybe a k ¢emu to vse vede? Ke
klidu, ke klidu, ke klidu, k véénému klidu!

Pokud vyhlasite své lenosti valku, nemyslete si, Ze ihned kapituluje.
Nebude jen tak sedét s rukama v kling a divat se na to, jak zabirate jeji
Uzemi.Nejlepsi obrana je Utok, a tak se bude snazit zatito¢it na vas ze
v8ech pozic. Vzdyt’ vaSe vitézstvi pro ni znamena jistou smrt. Vzdyt
cela ta léta vami aktivné, ale zaroven velmi obratné manipulovala.
Nejste pro ni jen stfechou, krbem a potravou, ale i moznost Vénovat se
své oblibené ¢innosti: uspavajic vuli déla z vas bezvolni , kus masa“
tvotici lidskou populaci.

Prave proto lenost bezpodminecné najde padné argumenty, pied
kterymi se sklonite a poddate se. V sézce je jeji Zivot!

Piedstavte si, Ze jste ji pfemohli a donutili se stoupnout si na tréninkovy
koberecek a zacit trénovat. Nejdiiv vdm bude lenost vychazet vstiic.
Bude se na vas divat svyma mazanyma oc¢ickama a povysené fandit:
Jo, jo, jen tak dale, jen se snaZ! Sikulka! Podivame se, jak dlouho ti to
vydrzi'Hned vzapéti vam povi:

— Za oknem stoji auto a prekazi ti, pockej, az s nim nékdo odjede. A
tamhle v dalce je vidét rvacka. Jen se podivej, ten mu ji ale natahl!...
Nebo:

— Zatracen¢, nékde kape voda... kap, kap, kap, kap...*

Vsechno vas bude rozéilovat a rozptylovat.

A pak vdm lenost povi:

— Pojd’, vykasleme se na to a nechame to na lepsi ¢asy... V 1été na
letnim byté, rano Spole¢né vyjdeme ven, sedneme si na bieh ocednu a
zatrénujeme si...

Me¢li jste nékdy také takové myslenky? —

Skutecné si myslite, Ze budete v 1ét€ trénovat na chaté? Pak vam zase



nebudou vhod mouchy a komati. Zaviete o¢i a uslysite, jak leti
komar.,.bzzzzz...bzzz.bzzz... A lenost vam fekne:

»Pojd’, pojedeme radsi na Bahamy, tam nam uz jisté nikdo prekézet
nebude...

Mate doma vSechny podminky k tréninku? Samozi'ejmé, ze lenoch
nema! Co je to za otazku?! Kolem plno lidi, kazdy po mné néco chce,
ani jeden kout neni volny. Jakypak trénink?!

A jesté k tomu takova smiila — hluéni sousedi!

TakzZe abyste zacali trénovat, musel bych za vami ptijit domt. Na hlavé
ptilbu, v rukou samopal a zaraz sebou na provazku ptitahnout
protivzdudné rakety, oteviit hubu na celé kolo a poloSilenym hlasem
zafvat:

— Okamzité vSichni ven z domu, tra-ta-ta-ta...! Vééén, fekl jsem! Teta
Klara nebo stry¢ek Honza se rozhodl dé€lat cviky na vyléceni housera za
usima.

Takze v této dobé musi— cely cirkus opustit byt a vzdalit se minimalné
n-a vzdalenost délového vystielu s transparentem

»Leta Klara (stry¢ek Honza) trénuji!™

Bude tteba postavit z kazdé strany ulice jednu policejni hlidku, aby se
uzaviel veskery prichod a prujezd. Vy potiebujete cvicit a ve vzduchu
lita n¢&jaky letadlo... Ale ja vas nenecham rusit a ihned pfisko¢im se
svymi protiyzduSnymi raketami.

Stejné se ale zajisté najde néco, co vas bude rozptylovat.

Takze necCekejte na néjaké extra podminky. Dejte se do toho za
jakychkoli podminek, vyuZijte k tomu jakoukoli pfilezitost a ¢as, pokud
mate samoziejmé néjaky cil.

To je jeden ze zpisobu, kterymi budete moci obelstit lenost. Pokud
prohlasite, Ze nemate ¢as na to, abyste se zabyvali sami sebou, pak
vézte, ze vam lenost pieda prekvapeni v krasném baleni, pod ndzvem
»d¢snej boss.*

Lenost je mnohoobrazné a vZdy si najde zdminku, aby zastavila vase
cviceni. Bud'te v§imavi! VSimli jste si, jak béhem sedd, lehti nebo diepti
ptichazi chvile, kdy musite sami od sebe vyvijet uré¢ité usili. Svaly vam
rikaji:

— UZ nemtzu! Asi brzo chcipnu!

Vase vule fika:

— Musis, Pepo, musis!



Pfinosny trénink zacina teprve tehdy, kdy se nutite do pohybu prese
vSechna ,,nechci* a ,,nemtizu“. V opa¢ném piipad¢ trénujete svou
nevuli, svou slabost a podporujete lenost.

Zakon Zivota je takovy: Nikdy nezlstavejte stat na mistébud’ se
posouvate doptedu nebo se skutalite zpatky. Kazdodenni i malé
vitézstvi nad lenosti si zada silnou vili. Kazdodenni byt mikroskopicky
Ustupek lenosti znamend jeji rozvinuti. Vel

Tteti neni tieba! Vyberte si bud’ jedno ¢i druhé: bud’ se skutalite dola
nebo ptjdete nahoru.

Kazdy vas ¢in slouzi bud’*‘k rozvoji, nebo k destrukci.

Neni v tom zadna inercie. Zapamatujte si to! Piestaite si hadrzovat a
zaénéte na sob€ pracovat.

Kazdy mize omlouvat lenost. Kazdy ma svou pravdu. Pravda zeny,
pravda muze, pravda ditéte, pravda narodi, pravda lidstva, a kdyz se
jeden s druhym stfetnou, vznika konflikt.

Casto se pravda dvou sousedii, z nichZ jeden touzi po odpo&inku a
druhy se chce bujate veselit, neslu¢uji. Pak tedy kazdy z nich chodi s
pareckem zaslouzenych monokla.

Existuje pravda ulice, pravda mésta, pravda lidstva..

Z &ehoz vyplyva, Ze pii dobré vili mizete oduvodnit jakékoli své
jednani. Chcete sedét az po usi zahrabani v tom zivoté, jenz vas piivedl
k neduhu a k rozruSovani sebe sama, k véalce se sebou samym, k
nekoneénému ,traitatita” se sebou samym?

Jediné lenost, ktera vhani do klisé v mySleni, konani, chapani, chovani,
¢ind vas nuti chovat se tak jako ostatni a v kone¢ném vysledku vas
zavede do slepé ulicky. Oddélte se od davu! Vyprostéte se z té baziny!
V kazdém z vas je uzaviena jedine¢na, genialni, silna osobnost, ktera
bohuzel zlistdva neodhalena. Dejte moznost své hluboké podstaté
clovéka rozvinout se. Sedite na zlatém kopci a pfitom zivofite,
nachazite se az po usi v pramenité vodé a umirate Zizni! To je
zkostnaténi!

Poznanim sebe sama poznavéate Boha! To znamena, Ze je v nas
Panem Bohem zaloZeno vse: milovat, tvofit, budovat.

Zbyva to v sob¢ jen odhalit a projevit, proto se vydejme dale.



Testovani‘“‘chromosti‘‘ charakteru!

Rozeberme si ¢tvrtou vI¢i jamu, do které se dostdva chronicky
nemocny clovék.

Nejrozsifenéjsi chybou a nejvétsim nebezpecéim je nespokojenost se
sebou samym.

Nenavist k sobé samému — to je past, ktera ni¢i veskerou tvotivost! Je
sebedestrukci! Pokud s tim nesouhlasite, pak vam nabizim maly
minitest. Odpovézte, prosim, na nasledujici dotaz. Jste. spokojeni se
svou praci, se svym zdravim, tim jak vypadate, s osobnim Zivotem? Na
kolik si myslite, Ze jste v Zivoté realizovany? Urcete to na stupnici od
jedné do deseti.
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Dejte si zndmku za proZzité roky na stupnici ve Skale od jednicky do
desitky. Nespéchejte. Nejdtive se poradné zamyslete a poslechnéte sviij
vnitini hlas.
Tak jak to vypada? Pojd’'me si analyzovat vysledek.

Ochutname, jak chutna nase povaha.

Drahy mij ¢tenafi! Piipravte si nddobu s medem nebo oblibenymi
povidly, odmérku s cyankali a Cisty Supli¢ek. Postup je naprosto
jednoduchy. Pokud jste si dali jeden bod, dejte do Supli¢ku 1zici medu a
devét davek cyankali. Pravé takova je vaSe povaha. Pokud jste si dali
dva body, pak tam dejte dvé 1zice medu a osm 1zi¢ek cyankali, bude to
Iépe chutnat, pokud to viibec budete schopni ocenit, neZ zaklepete
backorama.

Jste Sikulka, pokud jste si dali devét bodd, protoze si tak k deviti
17ickam medu pfidate jen jednu jedinou 1zicku cyankali!

Otazka zni: jaky je v tom rozdil? Kdo pteZije déle? Znamena to tedy, Ze
neni vitbec zadny rozdil mezi témi, co si dali devét nebo osm a
ostatnimi sebevrahy.

A abyste si pofadné zapamatovali mij stav a pocity po kontaktu s lidmi,
ktefi maji takovy charakter, udélejte, prosim, nasledujici véc.



Misto cyankali pfidejte ko€i¢i hovinko stejného staii jako jste vy
sami...

Ti, co si dali jeden bod, ptidaji k jedné 1zici medu devét 1zicek hovinek.
Ostatni postupuji obdobné, podle sebeocenéni.

Komu chutna nejlépe? Ti, co si dali devitku? Devét 1zicek medu a jedna
1zicka potravinového doplnku! Dulezité je to poradné zamichat!
Chépete? Kazdy kontakt s vdmi zanechava velmi zajimavou pfichut’ v
Ustech. Takovou radostnou udélost si zapamatujete navzdy.

Kdysi za mnou po lekci pfisla jedna dama a fekla:

— Co jste to se mnou udélali, vzdycky jsem byla strasné na sladké a
najednou se uz teti den nemizu na sladkosti ani podivat! Ukézalo se,
Ze ma velmi silnou predstavivost. A ja.

schvalné fikam tak odporné véci, aby se to poradné zapamatovavalo.
Jste dospély ¢lovek, dost mozna mnohem starsi nez ja a vite vice nez ja,
ale jedno vam feknu s naprostou jistotou — v jedné véci se vyznam
mnohem lépe neZ vy a to je chovani chronicky neuspésného ¢loveéka v
zivoté a v podnikani, nebo chronicky nemocnych osob. Prosté se v tom
hrabu okolo deseti hodin denné po dobu dvaceti let!

To, ¢im jako prvni omlouvate sviij stav, jsem slysel jiz tisice a tisice
krat. Je$té ani nestacite oteviit usta a mné uz je piedem jasné, jaka
pouZijete slova na vysvétleni toho, pro¢ nemizete byt zdravi. Nic
nového!

Pro mne to neni nic nového, Ze se lidé snazi vymluvit a ochrénit svou
nemoc. Nejdilezitéjsi je to, Ze vim, jak je vytdhnout z jejich nemoci a
problémi.

Ano, piesné tak!

Dokazi urcit ¢tyrkare, kteti se nikdy neuzdravi a vim presné, jaké
pouZiji argumenty a jak se chovaji. Vidim, jakou maji.

mimiku, jaké jsou reakce a chovani lidi, kteti vychazeji ze souboje s
nemocemi jako vitézové.

UZ jste byli podrobeni jedné zkousce ,,vSivosti“ povahy, kdyzZ jste
odpovidali na otazky: véfite, doufate, pochybujete atd.

Od té doby jste se ani trochu nezménili! Jinak tomu ani nemohlo byt!
Pti studiu povahy lidi, ktefi vychazeji z bitvy s nemoci jako vitézové,
jsem si v8§iml neuvéfitelnych rozdili ve srovnani s témi, jez zustavaji v
nemoci.

Ti, Jiz se uzdravuji, se k sobé chovaji stictou, radostné a s vdékem. V



kaZdém svém konani nachazeji cosi radostného.

Dali jste si n¢jakou znamku, ale podle jakych to vlastné bylo kritérii?
Co? Ve skutecnosti je timto kritériem vase povaha! Predlohou je
stereotyp vaSeho mysleni. Kazdy vas krok smérem k radosti zvétsuje
vas smutek.

Pro uplné s§tésti jste si chtéli koupit sténu do obyvaku. Koupili! Ach! Za
dva dny se vam uz zda, Ze by ta sténa mohla byt jesté pieci jen o néco
lepsi.

Jsem tak trochu nespokojeny s domem, jenZ jsem postavil.

Mgél jsem ho udélat o néco® vétsi a Sirsi. Skoda, Ze je v ném jen &tyficet
pokojii, mohlo by jich byt Ctyticet jedna!

Tak se pro vas stava novy dim vé¢nym divodem k nespokojenosti.
Takovému ¢lovéku vzdy chybi uz jen ,,troSka* k Uplné spokojenosti. On
je jen tak ,trosi¢ku” nest’astny.

Copak existuje néco jako ,trosicku* nemocny?

Copak existuje néco takového jako ,trosicku* mrtvy?

Trosku hajzl?

TroSku zradce?

Trochu nepoctivy?

Trochu téhotna? Tak existuje néco takového nebo ne?!

Neexistuje! Souhlasite?

Piedstavte si, Ze tak ,trochu* nestastny ¢lovék se rozhodne byt $éfem,
protoze pravé to mu chybi k naprosté spokojenosti.

A tak se naptiklad stane vedoucim n¢jaké firmy.

Ale to $tésti mu vydrzi pfesné na par mésici. Za néjakou dobu v ném
opét vykli¢i pocit jakési nespokojenosti.

. Nyni se k uplné spokojenosti potiebuje stat feditelem firmy.

Tak se jim stane. Ale pocit $tésti se stale nedostavuje, neustale jej
pronasleduje pocit, Ze mu cosi chybi a,neustale s nim drZi krok. A tak se
snazi stat predsedou spravni rady. A tak dale, déle a déle...

Véené si vymyslite, vycucavate z prstu dtivody k nespokojenosti a jesté
ke vSemu se tim pocitem opdjite.

Co pak to tak neni? Ti chytraci si dokonce vymysleli své heslo:
»,Nespokojenost s dosazenym je udél progresu!*

Rano vstanete a cely den se honite za piizrakem chybé&jiciho\,nééeho”,
abyste zitra mohli byt $t’astni. A tak je tomu kazdy den, po-cely Zivot!



Vzdy jste s né¢im ,trochu® nespokojeni, a proto vas po cely Zivot déli
od stésti jeden den.

Nespokojenost se sebou vzdy vede k rozruseni jakéhokoli tvofeni. Je to
bazina, ktera do svého bahna vcucne kazdé po¢inani. Jednou rukou
budujete a druhou rozbijite.

Kdy budete Zit?! Kdy?!

Kdy se naucite radovat z kazdého nadechu?!

Ted udélejte nadech a vydech. To, co jste citili v tom momenté, uz
nikdy nevratite. Konec! Piedstavte si, Ze se uz druhy nadech — vydech
nemusi konat. Zivot se sklada z toho, co v ten moment vidite, co citite,
kdo je s vami.

Nemyslete jen na zitiej$i den, uz dnes se zbavte namitek vici zivotu,
zbavte se zklamani a urazek atd., atd., atd...

Neodkladejte sviij zivot na zitra, milujte, tvoite, radujte se dnes! Ano-
ano! Prave ted’, mij drahy!

Podle té znamky, kterou jste si dali, se d& soudit, Ze ve vaSem nitru
hospodati zlo. Znovu jste si zmé&fili sviij charakter vykiiky: ,,Malo!*
Cokoli ziskate, ¢ehokoli v zivoté dosahnete, vas vede Kk jesté vetsi
nespokojenosti, jesté vice hotkosti, rozcarovani a smutku.
Nejstraingjsi ale je, Ze vam Zivot utika. Clovék stojici na prahu
vécnosti, si s ohlédnutim uvédomuje nesmyslnost mnohych ptani,
dosazenych a ziskanych véci. Tehdy, kdy pfichazi skute¢né rozéarovani
a smutek, je ale bohuzel pozdé.

Veliky vojeviidce Alexandr Makedonsky pted svou smrti pochopil, co
udélal a ¢im promarnil svij zivot. On, ktery dobyl skoro cely svét,
prosil, aby jej pohibili s otevienyma rukama.

Kdy?z jej nesli k mistu posledniho odpocinku, jeho ruce visely z nositek
dlanémi nahoru, aby cely svét vidél, Zze odchazi s prazdnyma rukama.
Aby lidé pochopili jeho chybu a uz ji nemuseli opakovat. To je
historicky fakt.

Sebou si nebudete moci vzit ani jehlu. Stoji tedy za to promarnit cely
svij Zivot honbou za materialnimi statky? Nezapominejte pracovat na
svém nitru!

Nemoc a povaha jsou vzajemnym zrcadlovym odrazem.

Povaha a osud maji stejnou podstatu.

Zména povahy vede ke zméné osudu.

Na této cesté jste si sami hlavnim neptitelem!



Snizené sebehodnoceni je tou nejstrasnéjsi véci — je to smrt.

Nenavist — to je jed. Clovék, ktery nenavidi sam sebe, nenavidi i ostatni.
Nesouhlasite se mnou?

P.ak tedy odpovézte, miizete milovat jiného ¢lovéka, kdyZz nemate radi
sami sebe? MiiZete nékoho nakrmit, kdyz mate prazdny kastrol?

Nel

Clovek, ktery si sdm sebe nevazi, si nemuize vazit druhych.

NedokéaZete davat, kdyZ neméte co. V jedné ze svatych knih od Pana
Boha se fika: ,,Miluj blizniho svého tak jako sebe.*

Nyni spolu rozebirame nejzhoubnéjsi rysy lidské povahy chronicky
nemocného smolafe. S pomoci sily vile se da povaha zménit k lepsimu.

Takze prvni tkol: vypiste do sloupecku v8echny $patné povahové rysy,
kterych byste se chtéli zbavit a vedle do sloupce dobré povahové rysy,
které byste chtéli posilit a rozvinout.

Tento kol je nejzakladngjsi zaklad mnohych cviceni, o kterych bude
fec.

Portal do pekel

Mlady vladar Sel se svou svitou méstem.

Lid padal k zemi a kiicel:

- Vivat, vladce!!!

Pokladnik $el za nim a podle pohledu vladate hazel lidem mince.

Lidé by klidn¢ jeden druhému ukousali usi, vypichali o¢i, kdyz se
hrabali v bahn¢, hledali zakutdlené mince spadlé na zem a Silen¢ jeceli v
nadé&ji, Ze jim ptipadne jedna dvé mince navic:

- Vivat vladce!!!

Stréze hlidaly, aby se kazdy hluboce vladci poklonil a bicem ptetahli
ptes hibet kazdého, kdo pied nim svou hlavu nesklonil.

Jeden ze strazcu vytahl z pochvy me¢, aby usekl hlavu bosému,
$pinavému, otrhanému nepokornému mnichovi, jenZ s hrdé vzty¢enou
hlavou kracel vladci naproti.

Kdyz se strazce napiahl k zasazeni smrtelné rany, uslysel piisny
Hospodintiv hlas:

— Stuj!!!

Piekvapen se zastavil. Co to ma znamenat? Vzdyt’ to tak vladce sdm



porudil a jiz nejedna volnomyslenkaiska hlava se kutélela z ramen.

To, co se dal odehrélo, viechny zarazilo!

Mlady vladaft seskocil ze svého ofe, ptibéhl k tomu drzounovi, poklekl*
a polibil uSmudlany cip mnichova roucha.

Cela svita byla v Soku. Cely nérod byl v adivu. Co je to za zazrak!
Imperator byl jako vyménény. Teprve pozdéji nékdo ze svity poznal v
starci starého vladafe. Pied n€kolika lety se ziekl tranu, ptedal vladu
synovi a odebral se do Ustrani za hledanim skute¢né pravdy.

— Dobry den, otce. Vitej...

— Ne, drahy synu, ja se jesté nevratil. Byl jsem na jednom kraji zemé a
ted’ musim jit na druhy a ma cesta vede pies tve kralovstvi.

— To jsou tvé kraje, otce!...

— Ne, synku, jsou to tvé kraje.

— Zle vypadas otce, velmi jsi pohubl. Koné pro imperatora!

— Ne, ne, nedélej to. Vzdyt’ vis, ze jsem dal slib chodit pésky a o
zebroté. Kdyz chce§ svému starému nemocnému otci skuteéné pomoci,
pak mi hod’ do této misky nékolik méd’akn, abych si mohl koupit chléb.
Nic vic tviij otec nepotiebuje.

Syn se zastyd¢l, kdyz uvidél tu malou $pinavou misticku na almuznu.

— Pokladniku!!

Pokladnik ptib&hl.

— Napli tuto misku.

— Synku, nemohu si vzit véts$i almuznu, nez je tato miska.

Kdyz dav uvidél, Ze néjakému zebrakovi byl dan takovy mamon, hlasité
to v ném zasumélo. Kazdy by toho otrhance nejradéji zardousil. VSichni
kticeli:

— Vivat vladce! Takovému Zebrakovi — takové bohatstvi!

Pokladnik nestacil valit o¢i, tolik toho do misky nasypal a ta zela
prazdnotou.

— Co je to za zvlastni nadobu, otce?

— Co tak zirés, pokladniku?! Syp!!

S kazdou dalSi hrsti se podivoval stale vice. Miska ziistavala prazdnd, i
kdyz uz do ni byl vysypan tunovy pytel.

— Copak je to za zvlastni nadobu, otce?!

— Vidi$ do jakého nestésti se tvlij otec dostal, synku, muzeSli, nakrm mé
dnes.

Syn vzal misku, udiveng ji obracel v rukou, prohlédl si ji ze vSech stran



a hnévive ji postavil na prasnou cestu az zarachotila a prikazal:

— Naplnit!!!

Sluhové nosili, jeden pytel za druhym, dokud pokladnik neprohlasil:

— Vladari! Zlato doslo!

— Poslete posly, necht’ dovezou dalsi! Dokud se nenaplni, nehneme se z
mista!

Premnoho tézkych pytlt se vyprazdnilo do té misky, ale ta
stejné.zlistavala prazdna. Pti étyficatém pytli uz to syn nevydrzel.

— Co je to za satanaSskou nadobu? Jakou d’abelskou misu jsi to donesl
otée! CtyFicet koni zlata padlo a ona ziistala prazdna!

Jak a ¢im se dé& naplnit?

— Ach synu, mij synu, jsem tak $tasten, Ze jsi chyttejsi neZ j&. Ty ses
m¢é zeptal pii Ctyficatém pytli, co je to za misu. Ja, abych to pochopil,
vhodil jsem do ni cely sviij zivot, pul svéta, tisice poddanych, vSechna
myslitelnd a nemysliteln& bohatstvi

Zemg. Synku, i své zdravi jsem do ni hodil. Vhodil jsem do ni

VSE a ona piesto ziistala prazdna. ProtoZe je vyrobena z mych piani. Je
to miska pfani...

I vy, drazi ¢tenafi, mate tuto misku.

Pii honb¢ za dal§im pianim jste do ni hodili své mladi, zdravi, krésu a
Stésti. Spolkla vas dusevni klid, radost ze zivota, nenechala rozvinout
vasi podstatu a splnit vase nejtajnéjsi prani. Do té misky jste vhodili
cely sviij zivot.

Pfed vami uz mozna zustala jen jedna tfetina. A pokud nezaviete tu
misku ted’, pozfe i zbytek vaseho zivota.

Copak to skutec¢né nevidite?!

Pokazdé kdyz vyslovujete slovo ,,méalo!*“, trénujete v sob& negativni
vztah k sob&é samému a ke v§emu, ¢eho jste dosahli, znehodnocujete
vSechna prozité léta, cely sviyj Zivot!

Vy¢itate-li si cokoli, pokracujete v porovnavani sebe s ostatnimi ze
Spatné stranky. SniZzené sebehodnoceni se vyvinulo z misky piani, — je
to prazaklad nestésti, nespokojenosti, nelspéchu...

Nahlédnéte do svého nitra.

I kdybyste si zlepsili zrak béhem jednoho dne o sto procent, stejné byste
zustali nespokojeni. Je to tak? Zménte sviij vztah k sobé samému, k



okolnimu svétu a k zivotu, dokud neni pozdé. Najdéte v sobé néco
skute¢ného, cenného, ptivodniho, vé¢ného a rozvijejte to.

Ted zvednéte pravou ruku. Pohlad’te se po hlavé alespon za to, ze
¢tenim této knihy se snazite udélat néco se svym zdravim a zlepsit sviij
zrak.

I kdyz se vam néco nedafi, je to jen ze zacatku. Naucte se odpoustét si
své malé prusvihy a chyby. Bud’te sami sob¢ vdé¢ni uz jen za to, Ze jste.
Vzdy se da najit néco, za co byste se mohli pochvalit. Tim, Ze si néco
ptejete, ale sami zUstavate stale stejni, se t&Site z iluzi. Promirite, ale jé
zbytecné 1é€it si jizvu, kdyZz uvnitt vas je rezavy hiebik, rana se bude
stejné otevirat. Rezava povaha, ktera Zije ve vasem téle,.to vse
zapfticinila.

TrebaZe to bude téZké, musite se naucit byt vdécni za kazdou
vyplnénou prici a silou viile v sobé vyvolat pocit respektu k sobé
samému, protoZe pravé zde zacina rozvoj

Osobnosti.

Myslite si, Ze problémy mate jen vy? VSichni jich maji dostatek. Proto
se fika: ,,V kazdém domé po pohromé.” DileZité je, Ze existuje
pravidlo: pokud nemiize$ zménit situaci, pak Kk ni musi§ zménit sviij
pristup.

Poznani pfichazi se srovnavanim. Pravé proto se da fici, Ze je zivot
nadherny ve vSech svych podobach. Nékdo tfeba nema manzela, a tak
se tim trapi, trpi, muci. Jen se podivejte na ty vdané ,,ustvané kobyly*!
Ano, vy jste $tastnd osoba!

Tteba nejste spokojena se svym manZelem, pak si tedy v§imnéte,
jakymi hladovymi pohledy provazi vaSeho muZze jiné Zeny.

Na vse prijdete pomoci srovnavaci metody.

Pokud si myslite, Ze uz jste pfili§ stara, pak si s vami popovidam za
dvacet let. Pak mi feknete:

—Jej, jak ja jen byla mlada, dokonce i na z&chod jsem tenkrét chodila
samal!

Takovy je Zivot!

Necekejte, na to, az ubéhne dvacet let, abyste mohli ocenit kouzlo
dnesniho dne!

Tteba jste smutni z toho, zZe mate tézky zivot? Ale je nemoC a nemoc.
Mate kuptikladu zaludeéni viedy, jdete k doktorovi a ten vam fika:
—Jak dlouho to je, co jste byl naposled u 1ékate?



—Ja k doktortim viibec nechodim.

— Tak to jste to tedy dopracoval — mate onkologické onemocnéni v
rozvinutém stadiu.

Vy se rozbrecite:

— Doktore, povézte, tieba jsou to pieci jen zaludecni viedy.

Najednou to vypada tak, Ze jste se kvili nim cely Zivot trapil a nyni
touzite po tom, aby to byly prave ony!

Jdete domu hustou mlhou védomi a viibec nic jiného vas nezajima.
Vite, Ze uz vam zbyva jen kratky ¢as zivota a vSe kolem ztratilo smysl.
Uz vas vice nezajima, pro¢ vas nezdravi soused, co si 0 vas mysli lidé, a
ani to, jaky mate doma.koberec, zda novy ¢i stary!

VSechny statky, na jejichZ ziskéni jste vyplytvali tolik zdravi, jsou jen
ptizrakem! Nabytek ztrouchnivi, ale vy uz jste na néj cast svého Zivota
vyplytvali! V tomto svéte je v3e prazdné, iluzorni, nestale.

Co zbude po ¢loveku? Nic kromé dobré vzpominky! A tak prob&hlo
prehodnoceni hmotnych statkli. To, kviili ¢emu jste Se vCera trapili,
szirali, co vas mucilo, dnes vypada jako smé$nd malikost.

Teprve nyni jste pochopili, které véci v Zivoté maji skute¢nou cenu, ale
bohuzel...

Za dva tydny dostanete pozvanku z polikliniky. Vy tam ptijdete a
doktor vés skoro na kolenou prosi:

— Pro vSechny svaté!!! Prominte mi prosim!!! V laboratofi spletli
vzorky. Vy mate zalude¢ni viedy.

Vychazite na ulici a radostné zajedite:

V38e je poznavano pomoci srovnavani, drahy mij. Vechny vase radosti
a trapeni jsou relativni. Pokuste se cenit si kazdého momentu ve vaSem
Zivoté. Vtefina — a on vam proleti!

Pojd’'me se naucit ve vS§em zlém najit alespont néco dobrého.

Na jeden a tentyz problém se da divat z mnoha whld, riiznymi zpisoby

se da pristupovat k jeho feseni. Tady mate priklad.

Dva kufaci, zaci duchovni $koly se prochazeli parkem a odhodlavali si
zapalit. ,,Zitra se musime zeptat ucitele, jestli mizeme koufit?*—
rozhodli se. Dalsiho dne pfijde jeden a je cely nest’astny a vidi, Ze ten
druhy koufi.



— Jak to?! Ty kou#is?! — divi se. — Mé& to ucitel zakazal.

— Ty ses ho zeptal?

— PoloZil jsem mu ot&zku, zda smim kouftit, kdyz medituji?

— vyhodil m¢ a tvaril se dost nastvan¢.

— Tak v tom to je! Ja se ho zeptal, jestli mizu meditovat, kdyz koutim?
A on mi odpovédél: ,,Ano.

Pokud vam vSechna pi‘edesla vysvétleni nestacila a stile vam jesté nic
nedoSlotady madte jesté jeden klic:

CO CITITE, Kdyz myslite na citron?

Nyni se podivejme, jak funguje vase piedstavivost. Jak funguje
pochybnost nebo vira ve vase uzdraveni?
Podivejte se na to na piikladu ,,OBRAZ CITRONU*. Prosim, pohodIng
se usad’te. Zaviete oCi. Vlastné ne, ne, jesté pockejte.
Nejdtive si prectéte, co budete muset délat se zavienyma oc¢ima.
Predstavte si co nejpodrobngji zraly Stavnaty citron.
Vezméte jej do ruky, citite ten hruby, porovity, pevny povrch, citite,
jakou ma vahu a objem? Piedstavte si barvu a vini, jak se na lesklé
kirce lame svétlo.
Dejte si jej blizko k obli¢eji a naplno vdechnéte jeho aroma.
Vzpomeiite si, jakou mé chladnou, vlaznou, $tavnatou duZzinu.
V myslenkach oteviete Siroko usta a ukousnéte si

= pofadny kus. Zaviete Usta! Prosil jsem, abyste je otevieli
v myslenkéch. Jezte citron jako jablko. Chladna, vonava
St'ava se rozléva po celych tstech. Spolknéte jej a dale
Zvykejte citron se slupkou bez cukru.
Ukousnéte jeste dalsi kus! Skvélé! Uz jste jej dojedli?
Podatilo se? To jste borec!
\\Nyni se podivejme, jak reagoval organismus na tento
~ domnély citron. Zvysila s v Ustech produkce slin?

Ano?!
Nyni tedy otazka: Tlacili jste na své zlazy? Rikali jste jim:
délejte, produkujte sliny!?
Rikali jste svému zaludku: Délej, produkuj zaludeéni $tavy?




Nic z toho jste nedé€lali, jen jste si pfedstavili, jak jite citron a vSechnu
ostatni praci za vas vykonal organismus. Zaludek se uz ptipravil k
traveni neexistujiciho citronu a nyni sedi rozzlobeny na vas a diva se
zezdola nahoru do hltanu:

— Blbce, sliboval jsi citron a ted’ nic! Kde je?

,Obraz citronu“- to je jeden z mechanizmu, ktery lezi v zakladu nasi
prace se sebou. To je jen jeden z kli¢t, které poskytujeme v této knize!
Princip funkce mozku u dospélych lidi je stejny, tj. mozek pracuje s
pomoci prostiednikd, jejich roli plni slova. Slovo

»Zdravi“je pravé tim prostiednikem, s jehoz pomoci cheete tu véc, které
se fika zdravi.

Pokuste se nyni zaviit o¢i a zaptemyslejte o zdravi. Myslete, myslete.
Napinejte a pfemahejte to, co v hlavé chybi, tedy mozkové zavity.
Vzdyt to, co je trénovano, se rozviji.

Co vznika v hlavé a v téle? Co?! No preci nic!

Pojd’'me se zucastnit jesté jednoho malého experimentu pod nazvem:
,»Chci byt zdravy.” Opét to bude cvik s poeticky védeckym nazvem
LZradlo”.

Se zavienyma o¢ima se pokuste piedstavit obrovsky zraly bengalsky
ofech, oteviete Usta a ukousnéte si z n&j poradny kus!!! Zvykejte,
zvykejte, tfeba do skonani svéta!

Tak co, zdafilo se?

Piesné vim, jak4d vam v hlavé vytanula otazka.

Co je to bengalsky ofech?

Reknu to chlapacky, vystizné a presné: ,,Kdo to ma do prdele védet?“
Kdybych to védél, pak bych jej uréité popsal. To slovni spojeni jsem
vymyslel sém!

Kdyz si davate cil: ,,Chci byt zdravy,* vas organismus reaguje stejné
nechapavé jako vy na ,,bengalsky ofech* a pté se:

— Co to je? Muj pan fekl, ze to chces! Vysvétli mi to srozumitelnou feci.
Pro¢ organismus reagoval na citron? Protoze kdyz jste mysleli na
citron, v prvni fad¢ jste si predstavili objem, vahu, barvu, viini, je to
tak? Takze rozdil je v tom, Ze kdyz nemocny ¢loveék tika, ze chee byt
zdravy, zahani sviij organismus do slepé ulicky. Je to tak, Ze chce to,
nevi vlastné co!

Kazda vaSe Zadost ,,chci byt zdravy* je organismem ptijato jako ,,ja
nerozumet”.



— Copak to vlastné chces? Ukaz mi, co ti mam udélat?

Slovo zdravi je pro néj néjaké abrakadabra. ProtoZe se nachazi ve
druhém signalnim systému, ktery, pokud jde o zdravi, funguje velmi
chabé.

Ale od slova ,,méate v kalhotkadch mravence® vam hned za¢ne b&hat husi
kizZe po ,,zadech.

Béha nebo ne? Pokud ne, tak si jednoho pofadného chytnéte a pustte si
jej do kalhotek. Zapamatujte si, prave takové to je! Ale nejspiSe jste to
vse ucitili bez jakychkoli pokustu! To proto, Ze uz jste mravence vidél,
kalhotky nosite, ihned jste si tak mohli piedstavit cely obraz a vznikla
realna reakce.

Také zde jsem nasel jeden spole¢ny rys setrvavani v neduhu. Pies dobré
naladéni a dobrou snahu byt zdravy se nikam nedostavate.

Davejte pozor! AZ za¢nete pracovat na zlepSeni svého zraku, dejte
si jasny, piresny a konkrétni cil. Organismus jej za¢ne ihned
realizovat.

Uméle tvoite pocit uzdraveni. Tim, Ze v sob& vyvolate radost z toho, ze
se uzdravite, za¢inate védomé Fidit organismus, protoZze mu davate
konkrétni ukol. Ten je timto donucen neuhybat, ale podfidit se a plnit
Vvas ukol.

V ,citronovém piipadé” jste na sliny nemysleli, reakce probéhla
bezdé¢né. Organismus reaguje na obraz.

Z toho vyplyva, Ze myslenky a obrazy jsou materialni.

Coz znamena, ze pomoci obrazu za¢inate vladnout celym organismem.
To je hlavni pravidlo.

Nyni jesté jedno piipravné cviceni: ,OBRAZ PETI PRSTU“

Dejte si dlan pred obli¢ej a vyberte si jeden z prstll. Divejte Se na n¢j
pozorné, aniz byste pierusili sviij pohled. Za¢néte jej s laskou studovat,
prohlédnete jej zevnitf i zvenku. Poslete tomuto prstu své myslenky
pomoci o¢i, duse a ducha. Vlozte do

tohoto cviceni ty nejsvétlejsi a nejvielejsi pocity. Nezapomenite na
usmev.

Tak co, vSimate si toho? Jak vysoka je citlivost tohoto prstu ve srovnani
s ostatnimi? V8imli jste si toho, Ze se kazdou sekundu jeho citlivost lisi
vice a vice od ostatnich.



Cim ptesn&? Co v ném citite? Teplo? Tézkost? Pichani? Natéka?

To vsechno je spravné! A miizete mit i jiné individualni pocity!
Nékteti posluchaci nasich lekci fikaji.

— Citim jenom ten prst. Ty ostatni jako by neexistovaly.

Zvyseni citlivosti ur¢ité ¢asti téla je vyvolano aktivaci dalSich
receptort, a tak se zvySuje jeho schopnost pfijimat informace... Vase
pozornost méni citlivost tam, kam ji sméfujete.

Takovym zpiisobem piisobite na urcitou ¢ast téla, jak negativné, tak
pozitivné, v zavislosti na tom, jaké myslenky a emoce tam vkladate.
Aktivuje se tentyz mechanizmus, kdyz pracujete s o¢ima.

Je to tak zvana ideo-motoricka reakce organismu na myslenky.

Citite ted’ svoje zada?

Necekana otazka? Samoziejmé, ze ano!

A co kdyz vam po nich leze né&jaka breberka? ZvySuje se pozornost a vy
ziskavate uplnou informaci o doteku nozicek brebery a vasi kuize.
TakZe zvySena pozornost na néjaké ¢asti téla vyvolavd v mozku
zvySenou informovanost té dané ¢asti. Projevuje se to jako zvysena
citlivost...

Nebo jiny ptiklad. Nenudim vas uz témi svymi priklady?

Tak dobral

Koupali jste se nekdy v néjaké fece nebo moii?

Blba otazka, samoziejme Ze ano!

Tak tedy zaviete o¢i a vzpomeiite si na poledne horkého letniho dne.
Nebe je modré, voda zaii pod paprsky jasného slunce, litaji bélostni
rackové, v dalce jsou vidét napnuté plachty, je slySet hudba. Déti na
biehu vesele Svitofi.

Jdete do vody po ramena. VIny se kutéleji jedna ptes druhou a piijemné
laskaji vase télo.Zkuste si to predstavit ve vSech barvach a vase télo
vam za¢ne odpovidat.

No, to je nadhera! Lehky véttik vas hladi po tvatich. Zaviete oci a
predstavte si, ze stojite ve vod¢. Prave projel parnik a ke biehu se blizi
velika vlna. Cekéte na ni a tajite dech. Dalsi vina.

Vy se ,rozplyvate blahem a krokodyl opojen v oéekavani setkani s
vami se pod vodou pomalinku bliZi a pfipravuje si své zuby z huby na
okusovéni vasi prdelky!

Co citite?

Lehké pokyvovani a husi kizi poledné horkého dne.



Pravée to je ideo-motoricka reakce. Kazdicka buiika vaseho téla reaguje
na vaSe myslenky.

Takze vira ve vlastni sily se bude odrazet uplné vSude, v celém téle, v
kazdické buiice!

Kdyz vétite, ze jste CLOVEK s velikym pismenem, kdyz vite Ze jste
nejkrasnéjsi Zena na celém svéte, Ze jste muz a musite, pak zevnéjsek,
chovéni i vysledek jakychkoli vaSich po¢inti bude odpovidat vaSemu
vnitinimu naladéni. Myslenky jsou materialni, mi drazi, nezapominejte
na to!

Ptedci fikavali: ,,NeZ na néco pomysli§, zamysli se.*

VYZKOUSEJME SI OBRAZ MLADI,
on vam totiz slusi!

Drazi ¢tenafi! Souhlasite s tim, ze v posledni dobé jsou lidé n&jak horsi,
zlejsi, agresivni, zavistivejsi nez, feknéme, pred péti lety? Ano?

Tak tedy, zde je odpovéd’. Pokud jsou vSichni kolem $patni, hledejte
chybu v sobé. Jaci jste, taci jsou i lidé, jez vas obklopuji, takovy je i vas
okolni svét. Podobné ptitahuje podobné.

Podivejte se sami!

Jediné silny ¢lovek se nikdy neurazi a nikdy neuto¢i. Podivejte se, jak je
tomu u zvitat. Ktery pes bude vic Sté€kat a utocit na kazdého?
Malinkaty Alik, ktery sdm stahuje ocas a schovava se v rohu, Zije podle
principu: nejlepsi obranou je Gtok.

A kdyz si ¢loveék sebe ani za gros nevazi, kdyz ma k sobé¢ vztah jako ke
slabému stvoteni, zac¢ina se podobat podvrat’akovi. Na vSechny §teka,
napada je, vSichni kolem jsou takovy sviné! Tam, kde je slaby duch,
dostava se do poptedi agrese.

TakZze prestaiime davat najevo své slabosti a zaénéme V nitru tvofit
obraz dokonalosti. Souhlasite?

Odpovézte mi tedy na otazku: Cim se 1i§i mysleni dospélého &lovéka od
mysleni ditéte? Odpovedeli?

Tak je to v tomto!

Déti mysli obrazné a dospéli slovné. Proto se ted’ stanou nasimi uciteli
déti. Ceka nas s vami cesta do détstvi, cesta do mladi.

Jste ptipraveni?

Budeme to mit t€zké, protoze mame tak zdeformovanou vychovu, jsme



tak dosp¢li, jako stary ztrouchnivély parez na mraze.

Obzvlaste tézké bude toto cviteni pro tcéetni, ekonomy, inZenyry a ty,
pro néz ma travici trakt velikou vahu.

Nyni si budeme tvofit svou idealni predstavu, ve které je vase vnéjsi ja
— sam ideal, vnitini — sama harmonie, ve které naprosto chybi nemoc.
Piedstavu, ve které je tvaf mlada a pirivétiva a ne stara a xichtoidni, kde
tvare i1 zezadu zafi ruméncem!

Pokuste se piiblizit k etalonu ptirozenosti. Déti fantaziruji, mysli v
obrazech, lidé mysli slovné.

Rekneme-li slovo ,,okurka®, dité si okamzité predstavi pevnou, zelenou,
celou pupenatou, voniavou okurku. Dospély ihned urcuje, dava slovni
formulaci: ,,Okurka — je zahradni rostlinou z rodu tykvovitych s
podlouhlym, zelenym plodem,*

pak se snazi pochopit a predstavit jim popsany predmét.

Vidite ten rozdil?

Obraz zdravi, obraz mladi - to je zdaména slova ,,zdravi“.

Vzpominate na bengalsky ofech? Taaak! Slova ,,bengélsky ofech” a
»Zdravi‘ maji stejnou podstatu.

Takze nyni budeme fantazirovat, vytvorime si objekt, ktery budeme
napodobovat, etalon, idedl, ke kterému se budeme rovnat zevné i
vniting.

Pokuste se to délat jako diive v détstvi. Vzpomerite si, prosim, jak jste v
détstvi tancovali, jak jste si hrali.

Nebo pozorujte, jak si hraji déti?

Pro mé to byl napfiklad vzor naprosté upiimnosti. Jednou jsem doma
pracoval, sedél jsem u svého psaciho stolu a déti moje dcera a jeji
kamaradka z vedlejSiho domu si hraly na schovavanou.

V pokoji je jen jedno kieslo a nékolik pefin v rohu.

Vite, jak jedna druhou hledala?

Jedna si piikryla hlavu, vSechno ostatni kouka ven, ta druhé chodi,
hleda, ale nevidi!!! Chapete?! Nevsima si!

Ona vesla, oci se divaji, ale nevidi.

Co myslite, co ona déla, ze si nev§ima? A za n¢jaky Cas, kdyz prichazi
spravna chvile, nachazi. Ta druha, kterou préave nasla, se tak lekd, az
pisti! Vzdyt je to tak skvélé, schovat se, zastrcit svou hlavu pod
ptikryvku.

Podival jsem se na n¢ a m¢ly mimiku skutecného leknuti, skutecné



radosti. Ve bylo skutecné.

Proc€ jsem si na to vzpomnél a pro¢ jsem zacal mluvit 0 détech viibec?
Pak tu tedy mate kratické vysvétleni, jak vzniklo cviéeni, které ted’
budeme spole¢né délat.

Jednou mi kamarad z novin zavolal a zeptal se:

— Hele, pojedeme k mofti. Mas Cas?

— Jede cela skupina psychologti a ja jako novinaf. Chces, abych té
zapsal do seznamu, jsi pteci psycholog? Dokazes si to predstavit? Na
Krym, na 35 dni za cizi penize. Mofe, vino, sle¢ny, postelova terapie...
Souhlasil jsem. Komu by se to zadaco nelibilo, feknéte prosim?!

To sladké slovni spojeni ,,za-d&-¢o".

Tak jsem jel. Jak se ukazalo, do sanatoria pro invalidni osiielé déti-
piedskolniho véku, trpici cukrovkou.

Prvni den jsem byl v naprostém Soku!... Jakypak mote?!!

Jakypak sle¢ny?!! Jakapak postelova terapie?!!

Zacal jsem se tedy zajimat za jakym tGc¢elem jsme sem prijeli? Na co tu
potiebuji psychology?

Jak se ukazalo, na jednom biehu jsou tfi stejna sanatoria.

VSechny léky maji ze stejného lékarenskeho velkoobchodu, potraviny
ze stejného velkoskladu. Vzduch, mofe — viechno je stejné!

Pro¢ se tedy déti uzdravuji jen v jednom sanatoriu a ve zbylych dvou
nikoliv?

Prave kvuli tomu se tam vypravovala jedna komise za druhou, viechno
provétovaly, ale nic se jim nepodatilo zjistit, nakonec dosli k zavéru:
»Jediné psychologové mohou zjistit pfi¢inu uzdravovani déti v tomto
sanatoriu.

A jd — nahodné a gratis jsem se objevil ve spole¢nosti psychologt a
odsoudil jsem tak svou hlavu k trapeni.

Moskevsti psychologové pracovali dva tydny, udélali zapisy,
odpocinuli-si a jeli zase zpatky domti. Ja jsem se tam zasekl na tfi
mésice, protoze jsem se potifeboval dohrabat vysledku.

Mimo to, piihodilo se mi, Ze mi ztistaly na krku viset ¢tyf aZz pétileté
déti v domnéni, ze ptijel tatinek. Mozna, Ze prave proto jsem pozdéji
adoptoval tti déti.

Potieboval jsem pfijit na skutecné diivody uzdraveni déti.

Nasel jsem. Diky tomu se budete téZ uzdravovat.

Pfiblizn¢ za mésic, mésic a pul pozorovani, jsem si v§iml, Ze hry téch



déti se né¢im 1isi od ostatnich. Praveé v détském vnimani, pravé v détské
predstavivosti se skryva tajemstvi.

Jakym zpiisobem se tedy uzdravuji? Jak funguje détska piedstavivost?
Nez to zjistite, musite védét, jak pohlizeji déti na nemoc?

Jak tedy?

Ony si prosté za né&jaky Cas, ptiblizné za deset dni na nemoc zvykaji
jako na svoje kalhoty. Adaptuji se na vse.

Jediné, na co si déti nemohou zvyknout, k ¢emu je to ptirozené tahne od
ptirody, — je to instinktivni potfeba matetské lasky a ochrany. Matka
ptiroda to zaftidila tak, ze déti museji byt S dospélymi.

Pozor, Kkli¢!

Jakou maji déti zvlastnost? Vzdy vyzaduji pozornost, lasku, laskavost,
obzvlasté pak malé déti. At se s ditétem mazlite jakkoli dlouho, jemu to
nikdy neni dost. Za dvé minuty opét hladovéjici stoji vedle vas.

Nyni si piedstavte situaci. Otec pfiSel domu, zapnul televizi, ptislo dité:
— Tak co? Jak se mas? Jaky byl den? Pojd’ sem, dej tatinkovi pusu.
Milask! A ted’ jdi za maminkou, nepiekazej tatinkovi.

Nebo za babickou! A to je vSe. Dité nedostalo to, v ¢em mé¢lo kolosalni
potiebu.

A méma mu ihned ptidala pohlavek:

— Nelez do té trouby,.je horka. Spalis se.

Babicka misto mazleni sedi a vychovava:

— Hodné hol¢icky se maji chovat tak a tak. Hodni chlapecci se tak
nechovaji. Najednou, kdyz dité onemocni, stava se zazrak.

Otec zapomnél na tu svou televizi, skace na zadnich tlapkach, je
ptipraven splnit jakékoli prani.

Maminka, ktera nedovoluje strkat hlavu do horké trouby a placa kvili
vSemu pies zadek, se to¢i kolem, peCuje a ma 0 néj strach.

Babicka ¢te pohadky a zpiva pisnicky. A dokonce i funici dédecek se
odnékud objevil. VSichni nad nim stoji.

Probiha zapis: zbaveni se hladu a Zizn¢ po lasce, rovna se nemoc!

Ptal jsem se prcki:

— Mila moje, povéz mi co d¢las, kdyz chcees, aby t& pohladili po
hlaviéce nebo ti fekli néco.hezkého:

Dv¢ ze tii odpovidali:

— Reknu, 7e mé& boli hlavicka nebo biisko.

Je to tak, ze dité simuluje, souhlasite? Ale... Dité nemtze simulovat,



protoZe jeho myslenky se v té€le okamzité materializuji, onemocni tedy
skutecné.

Ukazalo se, ze ty déti, jez Ziji s rodi€i, povazuji nemoc za, zdroj
néznosti, péce, pozornosti a lasky. Osifelé déti maji také obrovskou
genetickou potiebu néZznosti, piirodni pottebu byt pod ochranou.

Tito mriiousci piijdou za pracovniky sanatoria, vychovateli, k doktorim
a ptaji se:

— A pro¢ nékdo ma rodice a ja ne?

Vychovatelé pteci nemohou fici: ,, Ty nemas zadné rodice,”

a tak odpovidaji:

— Ale vzdyt ty je mas taky.

— A kde jsou mi rodice?

— A pro¢ za mnou tedy neptijdou a nevyzvednou me?

— A kdy ptfijde mij dédecek a moje babicka?

Tak jim tikaji:

— Ty jsi ted’ nemocny. Az se uzdravis, tak té piijdou vyzvednout.
Zaméstnanci sami neméli tuseni, Ze jejich lez bude mit za U¢inek
uzdraveni! Védéli pieci, Ze je jejich nemoc nevylégitelna.

A tak, aby déti ukojily svou nenasytné piani byt pottebny, milovany,
zaCinaji instinktivné hledat zptisoby.

A jak se ukazalo, toto silné vnitini volani je schopno znicit jakoukoli
straslivou nemoc.

Dvou - ttileté dit¢ se za¢ne zajimat:

— Co to je ta nemoc? A co to je uzdravit se?

Vysvétluji mu:

— Ma3 v krvi moc cukru, chapes? Nesmis jist cukr!

Prcci si velmi rychle zaénou uvédomovat, ze je od zdroje 1asky,
ochrany, klidu d¢li takova Jezibaba, ktera si fika nemoc.

Seznamil jsem se tam s takovym kutatkem, tiiletou hol¢ickou a zeptal
jsem se ji:

— Rekni mi, prosim, co znamena tvoje nemoc?

Ona mi vysvétlila:

— Ja mam v téle hodné kousicka cukiikd, a ty chodi jeden za druhym.
Kwviili tomu za mnou rodi¢e nejezdi.

— A kdyz se ti po rodicich strasné styska, co délas, aby za tebou co
nejdiiv ptisli?

Chytla se mého malicku a dovedla mé na dvorek. Tam stalo asi



sedmdesat riznobarevnych plastovych vani¢ek. Rano je pracovnik
sanatoria plni z hadice motskou vodou. Voda se na slunicku do obéda
ohfeje a déti pak poustéji do toho brouzdalisté. Placaji se tam. Hol¢ic¢ka
vlezla do té vanicky, zacala se tam placat a fikat néjaka slova. Stézi
jsem pochopil. Ukézalo se, ze donekone¢na opakovala, ja jsem cukr, ja
jsem cukr, ja jsem cukr.

Zeptal jsem se ji:

— Pro¢ 1ikas, ze jsi cukr?

Do dneska vidim ty vykulené o¢i pies pul obliceje, diva se na idiota.
Jak to muze takovy dospély ¢loveék nechépat, naprosto pochopitelné!
Vzdyt cukr se ve vode€ rozpousti! Détska piedstavivost funguje doslova.
Teprve po tom, co jsem o tom vypravél vychovatelim, vSichni
jednohlasné vykfikli: ,, Tak proto mnozi z naSich mriiousti nelezou
podruhé do stejné vody.“

Oni, jak se zda vidi rozpoustét se v té vode svého ,,nepiitele” a cekaji,
kdy se ta voda vypusti. Chéapete?

Tim, Ze jsou spole¢né v neustalém kontaktu, rychle si predavaji
zkuSenosti s uzdravovanim, ,technologii ziskavani svych rodica*.
Zjistil jsem od nich n€kolik zptisobii. O jeden z nich se s vami podélim.
Takze dnes budeme fantazirovat jako déti. Pokuste se dat své
predstavivosti vuli, uvidét se, ucitit, vnimat sebe v této fantazii, v3e co
si myslite, Ze patfi k harmonickému ¢lovéku, dokonalému ¢lovéku.
Dohodnuto?

TakZze se vratime do détstvi.

K ¢emu nam to bude?

Vsimnéte si, prosim! My se spolu bavime, ja vam néco vysvétluji,
dokazuji. A vy pochybujete, nevéfite, tvarite se, Ze na néco myslite...
Kdyz jsem diive pracoval s détmi, v§iml jsem si takove zvlastnosti: sto
brylatct ze sta si rychle normalizuje zrak. Ptijdou na lekci, jejich
trpélivost vysta¢i maximalné na p€t minut, Uz po péti minutach
prestavaji davat pozor, krouti se, pak se za¢inaji bavit mezi sebou. Jen
se tvari jako ze rozuméji. Ve skutecnosti vsak viibec ni¢emu
nerozuméji, nesnazi se pochopit, je jim to uplné¢ fuk.

At mluvim o ¢emkoliv, zapamatovavaji si jen nékolik poslednich vét.
Protoze oni nepotiebuji rizné chytré divody.

Cely paradox je v tom, Ze oni nerozuméji tomu, o ¢em je fec, na nic se
neptaji, nic si neuptesiiuji. Kdyz jim fikam:



— Déti domti! — s radosti mizi domu.

Jak je tedy mozné, Ze se vSem normalizuje zrak? Z dvou set déti se
normalizuje zrak dvéma stim. Nebyl ani jeden ptipad uzdraveni sto
devadesati deviti déti — vzdy u vSech!

Ze sta hluchych déti se v§em zacinaji ,,otevirat* ouska. Vibec
nerozuméji tomu, o ¢em mluvim, ale vysledky jsou prokézany u viech.
Jednou jsme jim na lekcich fekli:

— Vite, déti, vaSe maminky, tatinkové, babi¢ky, dédeckove se zbavuji
svych jizev. Vy budete na jizvach jesté pracovat, budete délat specialni
cvik.

Dalsi den pfislo dité!

— Mn¢ zmizela jizva!

Jednou jim stacilo fict, Ze se dospéli sami zbavuji jizev a bylo to!
Ukazalo se, Ze to sta¢i. Ned¢lali jsme s nimi zadné cviky. Ale jizva
zmizela...

Co to je?

Jednoduse déti mysli obrazné. Pfani a snahy déti se vzdy realizuji
jakoby’samy sebou. Druhy signalni systém neni nastésti p¥ili§ rozvinut,
diky Bohu!

Druhé signalni soustava — to jsou slova, fe¢ — prostiednik v naSem
vnimani okolniho svéta. Hovorova fec je nejjednodussi a
nejpouzivanéjsi forma komunikace. V této primitivité se my dospéli
zasekavame. ProtoZe kdyz vam fikam, jak to musite délat a co musite
délat, fikdm vam to ptes plynovou masku:

— Podivejte na tu ptekrasnou vonavou kytku!

Vy se divate, pri¢ichnete si pies plynovou masku a tikate:

— Nechéapu! Vysvétli mi to jesté jednou!

Druhy signalni systém je obrazné fe¢eno plynova maska, pres kterou se
snazite ucitit vuni.

Pokuste si vybavit sebe v détstvi. Ja jsem se napiiklad se svym détstvim
potkal minuly rok. Kdyz jsem byl v domé rodici, zasel jsem na pudu.
Prosté jsem si najednou vzpomnél, ze jsem tu mival sviij pokoj,
obrovsky pokoj, po kterém jsem chodil asi pied tficeti lety. Byl to mij
hrad. PtiSel jsem tam, ale nemohl jsem najit svou skrys. Nic, kromé
silné vrstvy prachu!

A najednou, tam kde vinity plech stfechy piechazi do kouta, jsem
uvidél znamé rysy. Sel jsem k tam, klekl si a tak jsem tam vlezl.



Ukézalo se, ze jsem mél takovou vysku, Ze jsem tam mohl prochazet s
hrd¢ vztycenou hlavou.

Nasel jsem to misto, kde jsem si vZdycky schovaval své poklady. Kdyz
jsem jej oteviel, byly tam stéepy rozbitych porcelanovych konvicek,
potlu¢ena zaviratka od limonad, penizky leskly staniol, obaly od
bonbont ,,Iris“ a obaly z ¢okoladovych bonbont ,,Racek”, které jsem
dostal jako darek na Novy rok.

Chodil jsem s nacpanymi kapsami, protoZe jsem to viechno nosil sebou.
Pamatuji se, jak jsem mél hracku, kterou nemél nikdo jiny. Bylo to
skute¢né auto. Dalo se s nim jezdit vSude, po topeni i po parapetech,
uplné vSude. Ve skutecnosti to byl jen kus akumulatoru od motorky.
Uz chépete, jak bohata je détska predstavivost?

Vzpomenite si, kde ziistaly neodhaleny vase détské poklady, vase
drahocennosti.

Takze az ted’ zatneme fantazirovat, pokuste se fantazirovat jako v
détstvi.

V této fantazii se pokuste uvidét, ucitit a zapamatovat si sami sebe
takovymi, jakymi chcete byt, uvidét, jak vypadaji vase nohy, ruce, trup,
oblicej, o¢i. Jak je vam, tam uvnitt, v dusi? Pocit lehkosti, harmonie,
neohranic¢enosti, Stésti. Nejdiive si vymyslime, vytvotfime obraz, jako
malif a pak si zapamatovavdme sametovou kuzi, pevnost téla, klid v
dusi atd. Nyni se pokusime pracovat nejen s o¢ima, ale s celym
organismem. Za¢iname fantazirovat.

Piedstavte si, Ze jste nesmrtelny ¢lovék. Mohli byste lidem odhalit své
tajemstvi? Mohli byste nékomu poveédét o své nesmrtelnosti? Ano?
Ne! Roztrhali by vas na tisice kousi¢ku, aby vas mohli v laboratornich
podminkéach zkoumat a nakonec pfijit na zptisob, jak by se oni samotni
mohli stat nesmrtelnymi.

Zacnou s nekone¢nymi experimenty a vy v tom nedokazete té tlupe
lidojedt nijak zabranit. A proto jste donuceni byt mezi lidmi, vypadat
stejné jako oni, starnout stejné jako oni a nakonec ménit misto bydliste?
A pak se vracet na staré misto jako syn ¢i vnuk toho, jimz jste byli.
Nyni o tom, jak jste se stali nesmrtelnym.

Pied vice neZ deseti tisici lety vas rod prepadli neptatelé a vSichni byli
zabiti. Vy jste jako jediny prezil masakr a zranény unikal
pronasledovani. Nepftitel vam byl v patach a vy jste v z&dech citili jeho



horky dech. Sip do jedné nohy, ip do druhé nohy. Ve strachu jste
zalezli do skalni jeskyné a snazili jste se skryt pred blizicimi se kroky,
opfeli jste se o skalu. Ukazalo se, Ze tam bylo né&jaké slabé misto na
hranici s jinym rozmérem. Vase vnitini hrtiza spustila néjaké
mechanizmy a najednou jste se protahli zkou skulinkou a propadli jste
se a dopadli do vedlejsi jeskyné, kde jste prosedéli nékolik dni.

Vase zranéni se néjak neptirozené rychle zahojila, vratily se

vam sily. Kdyz jste nabrali dost sil a vratili se na zemsky povrch, vSimli
jste si, Ze v3e vypada jako v zrcadlovém odrazu.

Slunce vychazi na opacné stran€ a hodiny jdou opaénym smerem.

Za jednim kopcem jste hledali svou vesnici, ale nenasli jste.

Nic kromé vysoké travy! Zadna stopa po lidském obydli.

Vratili jste se zpatky do jeskyné a zacali jste vzpominat, jak jste se tam
dostali, jak jste nasli skulinu mezi dvéma svéty. Od té chvile zacal vas
Zivot.

V tomto svété starnete jako vSichni, trpite nemocemi, trapite se,
prozivate to, co patii k zivotu normalnich lidi. Ale v ten moment, kdy je
vam Uplné hrozné: nemoci, Sediny a vrasky vas zmahaji, odchazite do
toho svéta, kde Cas bézi opacnym smérem.

Za n&jaky Cas se vaSe t€lo za¢ind obnovovat, protoze tam funguje zakon
kompenzace. Jedina smtila je v tom, Ze tent0 Svét je pfistupny jen vam.
Nikdo jiny se tam nemize dostat.

A protoze ¢lovek nemilize unést samotu, jste nuceni se znovu a Znovu
vracet Kk lidem.

Vidéli jste, jak se stavély pyramidy, jak lidé pfipravovali bledé-modro-
bilou glazuru, jiz natirali ty pyramidy. Vidéli jste, jak byl ni¢en
Babylon, byli jste v Cchingischanovych fadach...

Tam se nachazi dim, ktery jste diky vlastnimu usili postavili ptred tisici
a tisici lety. Dvoupatrovy maly domecek v misté, kde se prolinaji
vSechny Ctyfi zivly.

Neni tam prach, ani tleni. VV8e je tam zachovano netknuté.

Kazdy hrebik, kazdé prkno — vSe je v piivodnim stavu. Ten koberec
vam daroval samotny vladaf. A rytiiské fady pattily otci

Jindficha IV.

Ve druhém poschodi je vaSe loZnice. Okna se oteviraji do vsech &ty
stran. Pfedstavte si to. Na jedné strané — oceédn, na druhé — nekone¢na
pole, jdouci za horizont, na tfeti strané libé vonici les s kvétinovymi



stranémi zalitymi sluncem, na ¢tvrté strané jsou hory. Vecer jste pfisli,
umyli se a lehli si do postele...

Zacnéme momentem probuzeni. Okna jsou oteviena dokofan. Béhem
noci zacala regenerace vaseho téla. Bilé tenounké zavésy se chvéjiu
okna. Zavirame ocicka.

...0ceén... R&no... Vy jste v posteli... okna jsou oteviena dokotan.
Lehky chladivy vanek v sobé€ nese viiné zemé, viini kvétin, vini hor,
vuni jehli¢natych lest, je vlhky po rose, viini ocednu, opatrné a s laskou
vas hladi po vlasech, po obliceji a Septd vam:

— Dobr¢ rano, mij drahy! Dobré rano, ma lasko! Vitam té!

Otevii o¢icka! Ceka t& kouzelny den!

Vytvoite si takovy obraz, predstavte si jej! V myslenkach se
protahujete, nézné si to uzivate. Otevirate si o¢i a vidite, jak vychazi
slunce.Postupné se probouzi, jako dité zveda svou hlavicku z polstait
oblakii. VSude okolo cvrlikaji ptacci, blazni radosti, protoZe kazdé vase
objeveni se v tomto svété vyvolava upevnéni vseho zivého, upevnéni
vseho, co tam je. Plsobite na tento svét omlazujicim vlivem a on zase
na vas. Vstavate. Piedstavte si to! Bosi jdete po chladivé podlaze, jdete
po schodech, vychazite na stupinek pied domem a... Ach Boze!... Jak
je viude ¢isto, svéze a prekrasné!... VEerejsi Unava, zmozenost vas
opustily. Jesté jednou se v myslenkach s zakiupanim protahnete... Pied
vami je piscita plaz oceanu, prizra¢na hladina vody.

Berete si ru¢nik a jdete po sotva viditelné cesti¢ce, naSlapujete na travu
zvlhlou od rosy, vdechujete ranni svézest, aroma kvétin, jdete smérem k
vodopéadu, kde bubla Zivel.

Neni to ledajaky vodopad! VVznikl z malinkatého pramene ve skalni
praskling, probojoval si cestu ven a nabral silu hory, proménil se v
mohutny tok. Kazda kapicka prekonala nastrahy po cesté, ocistila se a
ziskala kouzelnou moc! Piiblizujete se k vodopadu, k podloZi skaly a
obdivujete hru slunce v k¥istalovych obrazech vody, s opojenim
vdechujete vlhkost a ¢istotu vihkého vzduchu, ,,rozpoustite se* v ném.
Predstavte si, Zze v kazdé kapicce je svétlo! V kazdé kapicce je duhal
Ten vodopad nese ve svych dlanich duhovy nahrdelnik ¢istoty, mladi,
svéZesti, bujarosti a krasy...

V myslenkach shazujete z ramen oble¢eni a S nim i celou minulost: vék,
Zivotni tézkosti, kiivdy, pochybnosti, napéti vSe, co se za ta léta
nastfadalo.



Slunic¢ko a vanek za¢ina laskat vaSe télo. Predstavte si, ze délate
hluboky nadech a jdete pod vodopad. Predstavte si, jak na vas dopada
kaskada radosti, kaskada Cilosti, $tésti, svézesti, mladi. Pod doteky
kouzelnych kapek vibruje celé vase télo, kiize se stava hladsi, pevné;si,
sametovou, jako maji miminka!

Piedstavte si, jak po vas v proudech stéka voda, smyva vse povrchni,
nepotiebné, nepravé.

S kazdou sekundou citite stale vétsi a vetsi lehkost, bujnost a Cistotu.
Op4jite se tim, co se s vami d¢je a...

No, to je zazrak! Nahle za¢ina voda protékat skrz a odnasi vse, co
nepatii ke zdravi, v§e, co vdm bere klid, v3e, co je proti harmonii!
Vidite, jak husty ¢erny sliz vaSich ztrat, kiivd, zklamani, porazek,
nemoci stéka pod nohy a mizi v hluboké vodg, rozpousti se navzdy!
Citite, jak s kazdou sekundou nabyvate stale vétsi lehkosti, SvéZesti,
Cipernosti, vzneSené krasy a spole¢né s tim i sily, jistoty, nebeského
klidu!

Vychéazite zpod vodopadu.V myslenkach si prohlédnéte své télo: nohy,
ruce, zada, bficho, hrud’, krk, obli¢ej — podivejte se na sebe z pohledu
nékoho jiného.To je zazrak! Takova dokonalost! Jaké nadhera!
Nejdulezitéjsi viak je... zaposlouchejte se! Jakou méate harmonii na
dusi, svétly rozum a silu ducha.

Jste velici v budovani a tvofeni!... Jste Andélem Svétla! Jste

And¢l Dobra! Jste Andé€l Lasky! Vitejte! Zapamatujte si ten pocit,
abyste se mohli stat pro lidi zdrojem svétla, dobra, lasky, inspirace a
sily. Protoze vas jesté ¢eka navrat na bitevni pole, kde se dobro a zlo
nachazeji ve vé¢né bitve za lidskou dusi.

Nyni se zadivame do nebes. Jasné vidite ptaka vznasejiciho se vysoko
na nebi. Vytvoite si v mySlenkach pocit, Ze chcete vzlétnout. Pfedstavte
si, jak se zvedate do vysek, abyste nabrali ¢istotu nebes.

Narovnavame zada, pfipravujeme se na vzlétnuti a trochu napiname
svou vuli. Nervozita, ocekavani letu, povel k letu!

Zaciname se odpoutavat od zemé. Lehce — lehce, svobodné vzlétame
nahoru a dopfedu. T¢€lo vibruje narazy vétru pied nami, duse se raduje z
pocitu letu, jasa vule! Usilujete dostat se dopiedu, tam, kde bouti Zivel!
V myslenkach pfitahujete ¢istotu bilych mrakii, nekonecnost nebes a
absorbujete to kazdickou svoji bunikou! Jediné vase prani, jedina vase
touha a vyletite do vysky, vys a vys...



Fantazirujeme! Vytvoite obraz letu!

Nasdvame sluneéni svit, nasdvame ¢istotu, nasavame svézest, nasavame
obraz krésy, obraz mladi, obraz vitality. Piedstavte si, jak vase osobnost
nabyva jednu za druhou, praveé ty vlastnosti, o nichz jste snili.
Fantazirujeme o letu! Pfiblizujeme se k bilym oblaktim, nesoucim v
sobé pohadku détstvi, pohadku mladi, nesoucim Vv sob¢ prvni lasku,
Cistou, vzneSenou, nesoucim v sob¢& hvézdné noci a... prochazime
skrz...

Nechéte do sebe vstoupit velikou hymnu mladi, svobody!

A jste v letu! Jste svobodni! Letite naproti bouticim zivlim, tam, kde se
setkavaji dva VELICI ZAMILOVANI, NEBE A ZEME

V JEDINE EXTAZI LASKY!!! Z této extze se v nebi rozrazi boue.
Lijak, blesky a hromy!

Predstavte si obraz! Vzpomerite si na zvuky boutky a pokuste se je ted’
uslysSet. Blesk na n¢jaky moment rozrazi okno do zazracného
sousedniho svéta.

Vidite ostré obrazy.

Piedstavte si, Ze se nachazite v nebi uprostied rozboufeného Zivlu a
berete si silu blesku...

Lijak z vas smyva vSechnu minulost a napliiuje vas jarni svéZesti a
Cistotou. Roztahnéte v letu ruce a nohy berete si kouzelnou moc Zivlu:
boufici se uragan lasky, uragan budovani, uragan tvoteni, dlouho
ocekavanou cistotu, dlouho ocekavanou bujarost, svézest, lehkost,
§tédrost, dobrotu!...

Kazdy vlasek, kazda burika, kazda zilka nabiraji tuto moc, jednu
narustajici vinu za druhou.

Zapamatujte si vnitini pocit Svobody! Zapamatujte si!

V tomto vymysleném letu nasajte vSe, co povaZzujete za dokonalé!
Bravo!... Sikulka!... Borec!... fantazirujte a zapamatovavejte si! Vidite
se dokonalym!... Jesté!... Pfidavame tahy $tétcem, jako genialni malif!
Pokracujeme ve fantazirovani! Predstavte si, Ze se vracite ke svému
domku. Zivel ziistava daleko za vami. Vy se spoustite

u stupinku domu. Vytvofte si pocity, vytvoite viemy! V mySlenk&ch
vejdéte do domu, jdéte k zrcadlu a prohlizejte se.

v ném. Vidite se jako silny, mlady, zdravy, bystry ¢lovék. Se zalibenim
se pozorujte v zrcadle!

A nyni tanec. Pfi tomto vymysleném tanci se pokuste byt princeznou,



kralovnou, vladcem, vladkyni, kym jen chcete!

Predstavte si, ze vidite ohromny sal, lesknouci se parket, Sloupotadi a za
sloupotadim mofe a noc s nebem osvicenym mésicem a plnym hvézd.
Miuzete spocitat kazdou hvézdu, kterou vidite zietelné na nebi.
Muzikanti v bilych o3acenich se na vas divaji veselyma, laskavyma
o¢ima.

Objevite se v plesovych Satech a vSichni pfitomni vas s nadSenim
pozoruji. Muzikanti jako by ¢ekali na to, az se objevite a s vaSim
prichodem zacinaji hrat velkolepy valcik.

V myslenkach tancite se svym milovanym, aniz byste od sebe odtrhli
pohled pIny né€hy, lasky, Stésti, nadéje, snéni a tuzeb.

Poustime velkolepy val¢ik a ve stoje se zavienyma o¢ima za¢iname v
myslenkach tancit. Krouzime v domnélém tanci.

Davame své fantazii volnost! Vidime se zevnitf i zevné.
Zapamatovavame si! Zapamatovavame si vie: vodopad, let i tanec! A
hlavné — zapamatovavame si vnitini rozpolozeni, rozpoloZeni duse!

A nyni tango! Ptipravime se! Na rtech lehky ismév. Ramena
narovname, jako ktidla. V o¢ich lesk, zapal, uli¢nictvi, ml&di, Stésti,
laska! Bravo!!! Sikulka!

Nyni zvedneme obé¢ ruce, protdhneme se, otevirame oci.

Muizete fici ,,miiau”! Rekli? Zaplat’ panbih, Ze jste nezapomnéli mluvit
normalni feci.

A nyni si,-prosim, porovnejte sviij nyné&jsi zevnéjsek s obrazem z vasi
fantazie. Je v tom rozdil? Ano?

Tak ten rozdil je pravé objem prace, ktery je tieba splnit béhem
nejblizsich tii mésicu.

A zapamatujte si! Laska, sebelcta, kazda pozornost ke své osobé
nemohou zustat bez vysledku.



V KAZDEM Z NAS
JE UKRYTA SIiLA

Mnozi z nds neznaji své vnitini schopnosti, ale ty jsou zalozeny v
kazdém z nas. Jen je tfeba umét je probudit a donutit na vas pracovat.
To ¢eho jste v zivoté ve vSech smérech dosahli, je jen malinka ¢ast
potencidlu, jenZ vam byl dan. Rikam to jako odbornik s mnohaletou
praxi. Dikazem toho jsou extrémni situace. Zde je n€kolik ptikladu.
Co myslite, kde vzala sedmdesatileta Zena sily na to. nést ¢tyticetiletého
syna na zadech tfinact kilometrti ve snéhové bouti a ani jednou ho
nepolozit na zem? To je fakt!

Kdyz se lidé dostavali na rolbé k-mistu nehody, aby zachrénili ostatni,
ktefti zastali pod traktorem, po délce celé ,,cesty objevili stopy jen po
jednom péru nohou.

Jak dokézala Zena z Petrohradu na Grovni sedmého patra jednou rukou
udrzet své dvouleté dité, pritom se drzet cihly u parapetu jen
ukazovackem a prostiednic¢kem, dokud neptiSla pomoc?

Kdyz ji sundavali, nedokézala uvolnit prsty. Nékolik hodin ji
uklidnovali, aby pustila ruku svého ditéte. Takova nadpfirozend je to
silal

Ale tyto sily se nachazeji ve stavu spanku, jelikoZ k udrZovani traviciho
traktu v chodu neni zapotiebi velkého rozumu.

Proto jsou vyuzivany jen tfi az &tyFi procenta mozku. Clovék pritom
dokaze velmi mnoho: ¢ist myslenky, piedpovidat budoucnost atd.

Vy ty schopnosti také mate, drahy ¢tenafi. Musime k témto silam najit
cestu. Ale jen spotiebnim typem ptani typu ,,chci Zrat!* se ty dveie
neoteviou, vzdyt’ ty dvetfe vedou do kouzelného svéta, ve kterém se
budou plnit vase ptrani.

Je to svét, ve kterém jste vladcem prave vy. Dvere do tohoto svéta se
oteviraji pomoci tfi klich: silou viile, dusi a rozumem.

Vse musite spojit v jedno. Jste pripraveni? Tak tedy jedem!



SILENY OSLI REV...
,,Oktava* Co to je?

Je to specialni cviceni, uréené k probuzeni téch skrytych sil, které jsou v
kazdém z nas od piirody a které vas dovedou k uzdraveni. Jaka je
podstata tohoto cviceni?...

Za dvacet let prace jsem mnohokrat vysvétloval ,,Oktavu®, ale ani
jednou jsem nebyl spokojen s tim, jak se to povedlo.

Pro¢? Protoze jediné Silenec zacne vysvétlovat, co to je néZnost, co to je
laskal...

Povézte mi, dokazali byste slovy popsat ty nejbarvitéjsi a nejsilrtéjsi
duchovni prozitky? Zkuste to! Je to tézké? Tak pro mne je to tézké také.
A pfesto se pokusim, protoZe mi nic jiného nezbyva.

Copak to je ,,Oktava“?

Je to zvlastni cvik na vytrénovani Duchal Jaké pocity v sob¢ musite
vyvolat, se vam hned pokusim popsat.

Piedstavte si, Ze jdete po cesté a naproti vam bézi ro¢ni nebo dvouleté
dité — dupalek. Dob¢hne k vam, vezmete jej do naruci, on vas obejme
svyma ruckama, pfituli se k vam, da vam pusu teplymi, mekkymi,
vihkymi rtiky. Citite pramen dechu u obli¢eje a v§e kolem vas prestava
existovat!

Budete se ve srovnani s tim drobec¢kem citit jako silny, mohutny
dobyvatel, titan a ochrance. Zaroven se vaSe duse naplni ¢istotou,
néznosti, blahem a laskou! Naplni nebo ne?!! Ano!!!

Nebo vidite, jak na cesté pred vami jde vas syn. Divate se na n¢j a vase
srdce se po okraj naplni hrdosti: ,,To je mij syn!*

Praveé takové city a proZitky jsou zékladem, vnitini oporou vaSich
nejlepsich snah, na kterych se bude stavéet vas cil.

Soucasné je ,,Oktadva“ hybnou silou k napInéni vasich cilu.

Oktéva — to je uméni vladnout svym télem, poroucet mu, piikazovat a
nutit ho postupné zevné a vnitingé ménit své vzezieni na TAKOVE, jaké
si vy prejete.

Je to tvrzeni, je to vnitini pocit, Z¢ VSE BUDE PRESNE TAK,

JAK SI VY BUDETE PRAT!!!

Oktéva — to je védomé formovani jistoty, sily, mohutnosti v dusi! ,
Piedkové fikavali: ,,Co nahofe to i dole.” Trochu parafrazuje tuto
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uzitek!“

Vazeny pane, feknéte, myslite si, ze jste muz, véfite, ze jste muz,
doufate ze jste muz nebo jesté 1épe, pochybujete, ze jste muz, nebo vy
vite, Ze jste muz?!! Jakou si zvolite odpoveéd™?

Stejnou otdzku poloZim i Zendm Budete se rozmyslet a pochybovat, zda
nejste muz? Nebudete!!!

Pokuste se zapamatovat si piesny pocit, jaky v sob&é mate, kdyZ néco
jisté vite a vite, Ze to je tak a ne jinak! Jako byste byli hodny kouzelnik,
ktery si je jist svou kouzelnou silou. Jednoduse davate ptikaz a
odchazite! Vas piikaz ma takovou silu, Ze v§e vymyslené se okamzité
plni!

Stejné tvrzeni musite v sobé uméle vytvofit ve vztahu k uzdraveni.
Oktéva — to je prolnuti jistoty, rozhodnosti, sily, moci, mohutnosti,
tvrdosti a néznosti, lasky, dobroty, vzruseni, pocitu vzletu a radosti.

Je to shovivavy pocit klidu a klidny pocit jistoty, Ze ve bude tak, jak to
budete chtit!

Odkudpak ze mate Cerpat ty pocity? Z prozitych zkusenosti!

Povim vam jeden pfib&h.

Setkali se tii staleti kmeti. Sedli si a popijeli ¢ajik, zacali rozebirat, jaky
hudebni nastroj je lepsi.

Jeden povida:

— Nic lepSiho nez flétna neexistuje.

Druhy:

— Nemas$ viibec zadny vkus, ja mam z flétny prijem... Jo takové
hooousle!...

Obraceji se na tietiho:

— Drazi moji! Pomaha ti ta tvoje flétna délat pravé muzské hrdinské
¢iny? A tob¢ ty housle pomahaji?

Oba se na n¢j osopili:

— Ty sis sezral mozek nebo co? My mluvime o hudbé, ne o minulych
letech. J& uZ se na Zeny nedivam dvacet let, ontficet. A co ty?

— Vzdyt to fikam, Ze jsem naprosto v poradku. Tvoje stafenka umiela
pted Sedesati lety, tvoje pied patnacti a moje manzelka se jesté stale lici.
V¢era jsem ji koupil vonavku ,,Trojita toaletni voda®.

Znovu se na néj osopili:



— No tak délej a povéz nam, co je to za hudbu. Pfivedu dneska vnuka,
aby to nahral na magnetofon, tfeba se nam taky zdafi.

— 0-0-0 ta hudba je v noci slyset po celé vesnici. Otevies

okna a poslouchas. Ale posledni dobou je ji slySet néjak ziidka.

— Co je to za hudbu?

— Kdyz sly§im tu boZskou hudbu...

— Tak nenapinej! Co je to za hudbu?!

—Je to osli fev... KdyZ v noci fve osel, tak se citim jako osmnactilety
mladik.

Pochopili oba starci — byli tii nejstarsi z celé vesnice, ted’ zbyli jen dva,
protoze tteti se zblaznil.

— No, nedivejte se na mé tak. Pamatujete si, jak jsem $el poprvé na
rande se svoji stafenkou?

— Pamatujeme, drZeli jsem hlidku.

— V noci jsem pielezl plot. A jak jsem Sel ve tmé, §lapl jsem jejich
oslovi na ocas... Ten hajzl zafval. Pamatujete si, jakého me¢la piisného
otce?...

—To ano!

— Zaklepal jsem na okno, vzal ji do naruéi a nesl jsem ji Smérem k sadu.
Ach, jaka byla noc zalita mésicem a plna hvézd! Pod kvetouci jabloni
m¢ Hospodin obdaroval medem z jejich ust. Z jejich vlasii jsem ucitil
vuni jako z raje. Ale kvuli kiiku toho zatraceného osla se probudili
oslove v celé nasi vesnici a zacali fvat: ,,i4-i4-i4!* Klidné bych je tehdy
roztrhal, protoze ptekazili celé nase rande. A ted’ v noci otevirame
okna, nastrazime usi, sedime a cekame. Kdyz oslové zacinaji fvat,
mame prvni novomanzelskou noc...

TakZe ,,Oktava“ je co?...

Kazdy ma sviij obraz — sviij osli fev. Je to Zivot upeviujici touha po
svétle, dobroté, lasce a po tom, s ¢im se vam asociuje vase sila, vase
velikost, mladi, zdravi.

— Jakékoli konani, které nas vede k budovani a tvofeni.

Kdyz fikate uz dost, uz nebudu otrokem nemoci a bidy! — to je téZ
Oktava!

Oktavu miZete najit ve vSem v radostném détském kiiku, v pisni
zpivané z celé duse, v dobrém slovu vyi¢eném s citem pii svétlych
prozitcich, a ...

Kazdy si najde néco svého, skrytého.



Po dobu cviceni v sobé nejdiive vyvolejte Skalu citii a potom postupné
pridavejte na intenzité, pak jesté a jeste a jesté, aby v celém téle a
hlavné v nemocném organu znéla hymna tvoteni, aby rezonovala
kazdicka buiika vaseho téla!

Vnitini touha a jistota museji vladnout v celém téle, aby vSechny ostatni
myslenky a city, cizi budovani a tvofeni byly potlaceny, zniceny,
rozmetany na prach!

Vase ,,Oktéva“ musi roznest na kopytech vesSkerou nejistotu,
pochybnosti a strach. Zni¢it je NAVZDY!

Pokuste se ucitit svou dulezitost, silu, krasu, utvrzovat to v sobé a
posunovat se krok za krokem k cili.

SnaZte se tento pocit kaZzdy den obohacovat o nové odstiny, novou
stupnici pocitt. S kazdym dal$im cvic¢enim se stanete KlidnéjSim,
silngj$im, jist&jSim Elovékem, ktery bude ochranou a oporou pro lidi,
kteti vas obklopuji. Stanete se pro n¢ odzou V pousti, ponesete v sob¢
svétlo, lasku a dobro.

Kdyz za¢néte pracovat s o¢ima, tak pocity, ujisténi, ptikaz, natizeni
o¢im, aby byly takovymi, jaké je chcete mit, smefujte praveé tam. Tam si
vytvorte radost a dostanete zpétnou reakci.

Mizete ucitit teplo, lehké pulzovani nebo jakoukoli jinou fyzickou
odezvu. ,,Oktava“ — to je vnitini splynuti s tim obrazem mladi, ktery jste
si prave vytvofili.

Ale dodrzujte jako vzdy bezpe¢nostni pravidla. Davejte pozor na to, aby
srdce pracovalo normalné, méli jste ¢istou hlavu a dech byl klidny.
Uvnitt — shovivavy klid a absolutni ptesvédéeni, Ze vie bude tak, jak si
to budete prat.

Musite védet, ze kazdy sviij problém muzete klidné vyftesit.

Ze jste ve viem ten nej, nejnebo ta nej, nej...

Z4dné napéti! Jinymi slovy, je vasim ukolem drZet sviij organismus pod
klidnou kontrolou, a uzdravovani bude probihat jakoby samo sebou.
Musi to byt klid vladce, klid tvofitele, klid milujiciho, milovaného,
mocného Cloveka. Vytvorte si to presvédceni!

Narovname zada, na tstech hrdy tsmév a jedem!

Myslenkovou pozornost sméfujeme do oc¢i a vyvolavame zpétnou
reakci. Vzpomenite si na obraz ,,Citron* nebo obraz

»PEti prsti”, jak reagoval organismus? Nyni budou funkci prstu pinit
o¢i. Vnitini touha musi byt velmi silnd. Je to vnitini presvédceni typu:



JA JSEM VULE

JA JSEM SILA

JA JSEM LASKA

JA JSEM ODPUSTENI

JA JSEM MOC

JA JSEM SVEZEST

JA JSEM MLADI

JA JSEM ZDRAVI

JA JSEM ZDRAVI

JA JSEM MOUDROST

JA JSEM RADOST ZE ZIVOTA

JA JSEM VSE KRASNE

VSE ZALEZi NA ME

VSE JE V MYCH RUKOU

Toto presvédc¢eni musi vladnout a nicit veskerou nejistotu, Kterd jen tak
sama sebou prdlajs odejde.

Necekejte, az vas sama opusti a pravi na rozloucenou:

— Nu coz, tak ja odchazim,, kdyz mé vyhazujes.

Bude se ve vasem védomi drzet zuby nehty.

Jednoduse feknéte:

— Kaslu na tebe! — a zesilte v sobé pocit mladi, zdravi a svézesti. O.K.?
Donut'te se citit jako OSOBNOST, CLOVEK s velkym C. Vytvoite si
vniténi pocit, ze na celém svété neexistuje nikdo lepSi neZ vy. Na
ocelovou ruku si oblékame mékkou sametovou rukavicku a bereme si
v8e pod tvrdou kontrolu! Zdatilo se? Skv¢lé!

Toto cviceni se vzdy pouZziva pii praci s o¢ima nebo jakymkoli jinym
nemocnym organem, pii kloubni gymnastice, a cviceni oci, také pii
prani pradla, pfi uklizeni bytu, pfi natfasani se v hromadné dopravé atd.
A obzvlasté po nepiijemném rozhovoru s nadfizenym nebo v
podobnych Zivotnich situacich.

Toto cviceni musite provadét i na ulici mezi lidmi. Oni na vas budou
»tlacit™ a aniz by si to sami uvédomovali budou se snazit predélat vas k
obrazu svému, tedy v jednotvarnou masu.

Jak.se nyni citite na ulici, kdyz vidite zamracené tvaie? VSimli jste si
toho, jak se od nich liSite? Ano?!

A jak?

VSichni maji stejné narazitkované drzky, ksichty, tlamy jako lopaty.



VSichni tak chodi!

Ale vy jste OSOBNOST!

Je to velmi dulezita poznamka! Kdyz délate cvi¢eni a hlavu mate plnou
jinych mysSlenek, vSechna vase Usili budou pouhou ztratou ¢asu! Pfi
pouhém mechanickém plnéni pfijde veSkeré vaSe Usili nazmar. Musite
cvicit ve stavu Oktavy! Jen tehdy dosahnete tispéchu!

Reknéme, 7 mam problémy s kolenni ¢éskou. Myslenky soustied’uji do
toho mista a ptedstavuji si odraz zdravi, takoveé sily, se kterou jsem
létal, tancoval v Obraze mladi a posildam je do kolenni ¢ésky. A pak
védomé zvysSuji, navrsuji pozitivni pocity a pocituji tam fyzickou
odezvu.

,»Oktava“ je pro vas néco starého a zaroven néco nového. Je to uméni,
jak usilim ducha budovat, uméni pfetvofit se na toho, kym chcete byt!
Navenek se to nijak neprojevuje, jen na rtech budete mit lehky tsmév a
klidny vyraz. Zada — rovna. Hlava — jasna a svétla. Klidny dech. Srdce
vam tluce pravidelné.

»Oktava“ pracuje uvniti!

Pribeh jednoho mého posluchace

Dnes je z né&j znamy skladatel ve Stiedni Asii. Ale jen pied pér lety, kdy
m¢él minus osmnact dioptrii, mu byl vynesen rozsudek: ,,Doporucujeme
vam kazdy den trénovat — chodit po byté se zavienyma o¢ima,
zapamatovavat si, kde se nachazeji nejriznéjsi predméty. Az oslepnete,
Iépe se tak adaptujete na novy stav.* Jinymi slovy mu doporucili se
vnitiné pfipravovat a zvykat si na nadchazejici slepotu.

Jak se ukézalo, rozhodl se tehdy spachat sebevrazdu. Pro muze v plném
rozpuku sil je strasné zustat zcela odkazan na svou Zenu! Ale vztahnout
ruku na sebe pieci jen nedokazal.

Vsechny jeho vnitini prozitky zaznamenal v hudebni skladbé, ktera se
stala Hymnou uzdraveni. Tu hudbu vénoval vam, lidem, jez se odmitaji
poddat nemoci a vzdat se, ktefi se chtéji v Zivoté stat Vitézi!

Slyset ji muZete jen na nasich lekcich. Tuto hymnu jsme stejné jako
lekce nazvali ,,Oktéva“. Skladba ma dveé ¢asti. Prvni psal nemocny
nékolik mésicti a je v ni slySet zoufalost.



»Ale pak,” — vypravél on, — ,,jsem v televizi uslysel o vasem projektu
navraceni zraku. Ptijel jsem do Moskvy a zacal cvicit.

Zoufalost nahle ptesla v naprosty klid. A pak se ve mn¢ zacaly ¢as od
Casu ozyvat mohutné lavinové pocity, Ze se uzdravim.

Az jsem z toho mél po celém tele husi kizi! Brzy jsem si v§iml, ze se
mi zrak v zéblescich zlepSuje. Objevila se ve mné nadéje

— skuteéné budu opét vidét?! Ale ¢as od ¢asu ve mné uvniti probihala
odpovéd’: ,,Ano, budu vidét!!!*

Ve druhé ¢asti je slySet klid, pfechazejici v bouflivou jistotu

JA JSEM SILA! JA JSEM ZDRAVI! Ja jsem svézest! Hymna kongi
rozkazem: ANO, BUDE TOMU TAK!

Stal se z n¢j vitéz!

A vy budete téz!

Minuly rok obdrzel tento ¢lovék cenu nejlepsiho skladatele mésta ve
Stredni Asii. Kdysi jej pfitom vyhodili z druhého ro¢niku konzervatoie
jako netalentovéaného.

TakZe neexistuje Zadny nemocny, ktery by se nemohl zbavit sveho
neduhu!

Neexistuje takovy ¢lovek, ktery by nemohl byt bohaty ve vSech
smérech!

Neexistuje ¢lovek, ktery by se nemohl realizovat!

Neexistuje takovy ¢lovek, ktery by nemohl byt vitézem!

Neexistuje takovy ¢lovek, ktery by nemohl byt st’astny!

Nejste na této cesté ani prvni, ani posledni.

Uméni budovat a tvofit sviij zivot — Ve je ve vaSich rukou!

V8echny zIé mySlenky museji zmizet! Je to jasné?

Cestu zvladne ten kdo jde!

Takze si vnut'te obraz CLOVEKA — VITEZE.

Jdeme tedy do boje se Spatnym zrakem. Uz ted’ musite zaéit pocitem, Ze
jste Vitéz! Je tieba ten pocit vyvolat uméle! Je to t¢zké? To nic! Co se
trénuje, to se rozviji! Kazdy den budeme spole¢né formovat viru v
sebe samého, v to, Ze jste Vitéz, ze jste silny ¢loveék, ktery dokaze
vladnout tokem Zivota.

Kazdé rano se donut’te k pocitu, ze jste:

klid, upFimnost, radost ze Zivota, néznost, krasa, pavab, dobrota,
sila, laska, moc!



Prosté to vytvorte!

Oktéva — je zéklad, na kterém se drZi vSechno vaSe Budovani.

Nyni po v8em vysvétlovani mam na vas otazku: copak se

»Oktava“ podoba vyrazu: ,,chci byt zdravy“, kde jste jen ubohy
prosebnik?!!

Po dobu ,,Oktavy* davate ptikaz, vytvarite sebe sama, vse zaleZi jen na
vas! VSimnéte si toho!

Nevitézi technika, ale duch!

Nyni ptejdeme s pomoci ,,Oktavy* k tréninku ducha! Oktava neni jen
prijeti sebe jako CLOVEKA s velkym C, BUDOVATELE a
TVORITELE.

Je to PRETVORENT SE na hodného, silného, nézného &loveka,
¢loveka, ktery umi odpoustét, ktery dokaze ptijimat lidi s jejich klady a
nedostatky. Je to vnitini ROZKAZ zdravi, sily, krasy, dobra, svétla,
lasky, Stésti...

Zkuste silou viile vytvofit vnitfni naval, vnitini touhu po uzdraveni a
pocit nadseni, kviili tomu, Ze na sob¢ pracujete, ze Se uzdravujete!
Chépete?

Pochybnosti a-neviry mate vsichni az dost, kam se podéje desetileta
zkuSenost s pobytem v neduhu? S&m od sebe nikam nezmizi! Musite jej
rozmetat na cucky tim, Ze si sebe budete vazit a ze budete véfit ve své
schopnosti!

Oktéva — je naprostym opakem pochybnosti, neviry — je to aktivni
budovani!

Takze zacneme!

Trochu s humorem.

Zbavujeme se mo-0-0c chytrého vyrazu v obliceji, coz je pfiznak
stafecké senility. Pokuste se vytvofit pfesvédéeni, ze jste ten nej, nej,
nejskvelejsi Cloveék na svété. Prosté si vytvoite pocit, Ze vy jste sila, Ze
vy jste mladi, ale nepropadnéte détinskosti!

Vypnéte hrud’. Ale ne rukama!!! Jednoduse uvolnéte ramena,
narovnejte zada. Lopatkami stisknéte vlagsky ofech a drzte jej, aby vam
neupadl. Tak chod’te vzdy.

Zkontrolujte sviij vyraz. Usmivate se? Skvéle!

Pravou ruku zvednéte nad hlavu a s nebes sunddvame korunu Vladce a
Tvofitele a s rozmachem si ji nardzime az k samym usim, dobie?

Ted budeme plnit piani jako kouzelnik — staéi jen dat natizeni, piikaz.



Tento piikaz musi byt otcovsky, takovy, ktery jeho déti budou s radosti
plnit.

Je to matef'ské natizeni, naplnéné dobrotou A néznosti.

Je to ptikaz — Kouzelnika, Budovatele, Tvoftitele — typu ANO

TAK TOMU BUDE!

Rozpoznejte v sob¢ vitéze! Dobie?

Tak jedem.

Pustte si takovou hudbu, ktera vas nenechava klidnym, ktera ve vas
probouzi touhu Zit, touhu budovat, tvofit. Napiiklad skladbu J. S. Bacha
pro varhany ,, Tokéata a Fuga“ re minor (565)

nebo cokoli jiného, podle vaseho vkusu.

Zkuste se nechat tou hudbou prostoupit. Zpoc¢atku je leh¢i pracovat se
zavienyma o¢ima, protoze se tak nebudete rozptylovat. Zavieme o¢i.
Vnitini pozornost sméfujeme na oci.

T-4-ak! Uz zase nemate drZeni téla!

No tak narovname zada! Patet je rovna! Prosim, hlavu vys!

V obliceji vyraz silného, mocného cloveka!

Jedem!

Pokuste se tvofit!...

Myslenkovym pohledem projdeme celé télo pies nohy?

zvlaste ty casti téla, kde mate nemocné orgény.

Za kazdou cenu vénujte pozornost o¢im, usim, krku, nosohltanu, jatrim
a ledvinam. Je to dtlezité pro zrak.

Uméle vytvoite pocit, touhu, prani, pocit byt taci, jaci byste chtéli byt!
Postupné zesilujeme, zvétSujeme tento vnitini pocit, piani, touhu.
Nyni si uvnitf vytvoite obraz toho, po ¢em touzite! A pustte do celého
téla pfani, svou touhu, sviij piikaz! Ptikaz krasy, ptikaz zdravi,
sebejistoty a vytvoite rezonanci!

Pfidejte novou $kalu pocitu, pfidejte utvrzeni, konstatovani své sily,
moci, sebejistoty! Jesté! Jesté! Jeste! Silngji!

Vytvoite ve svém nitru jaro! Jaro budovani, jaro tvofeni, jaro utvrzeni,
jaro probuzeni...

Jeste! Sikulka! Jests, jeste, jesté! Zesilujeme pocity vice a vice! A nyni
opét vyslete do celého téla vinu piikazu! Vladnuti, tvrzeni, Ze vse
BUDE TAK, jak si to budete prat! Pocit'te, jak se ozyva duse a télo.’
Zesilujeme touhu po krase, budovani, tvofeni, moci, zesilujeme! Jesté,

vvvvvv



zittejsi den, svou touhu, své nafizeni a ujiSténi.

Jesté s novou silou formujeme vnitini touhu po idealnu, abyste na ni
hned potom mohli vyklopit vinu ptikaza.

V myslenkach vidime své uzdraveni, vhucujeme si ho, rozkazujeme...
A-A-A PRIKAZ!

Nova vlna, ptani, touhy byt krdsny, milovany, $t'astny a tvrzeni: TAK
TO BUDE!

Jesté smétujeme, rozdélujeme do kazdické bunky, kazdého vlasku na
téle, do kazdého zakouti své duse, ideal... Prani vidét, citit, zit... a-a-
a... PRIKAZ!

V myslenkach se vidime v budoucnosti, bez bryli, vie kolem je piesné,
jasné, vyrazné takové, jaké si to piejete. Vidime, budujeme a touzime
po fyzicky citelném.

Kazdickym vlaskem nasavame svou lasku, nasavame zittejSi den, silu
své duse, svétlo svého rozumu a moc svého ducha.

Tak, aby rezonovala kazdicka bunka vaseho téla, rezonoval kazdicky
koutek vasi duse!

Vytvoite touhu podobnou jarnimu uraganu, po kterém bude jediny vas
dotek vyvolavat otevirani poupat, rozkvét prvnich jarnich kvitkl v
celém téle, vSude, vSeho, ¢eho se jen dotknete. Vytvoite pocit, Ze jste
nade v3im shonem, nade v3im v3ednim:

Vy jste dobrota

Vy jste laska

VY jste svéZest

VYy jste mladi

VYy jste zdravi

VYy jste pochopeni

Vy jste odpusténi

Vy jste VSE,

CO PRISUZUJETE CLOVEKU!

ANO BUDE TO TAK!



PRIKLADNA ANATOMIE
oka pitekantropa. Teoreticky traktat

Jak je vam jisté znamo, oko je organ traveni. JeZisi, asi jsem se spletl —
organ zraku, pfijimajici svételné vjemy. Oko ma tvar blizky kouli u
normalnich lidi, kterych je vétsina, u zvlasté normalnich tvar
sklenéného knofliku! Jako fyzicky aparat je podobny fotoaparatu —
tmavé kamefte, v niz se nachazi duse! V jeho piedni ¢asti je otvor
(zornice), ktery propousti svételné paprsky. Padousskym ¢tenaiim
nékdy jde svétlo opacnym smérem, jako laser! Oko je mnohovrstvy
orgén, velmi, velmi mnohovrstvy. Podivejte se na obrézek. Sklada se z
o¢ni koule a ptidavnych ¢asti — vicek, slznych kanalki a svald, které
pohybuji o¢ni kouli a samoziejmé ze znackovych bryli, které vypadaji
jako dva pillitry. Podivejte se pofadné!

Pomoci zrakového nervu je oko prichyceno k mozku, ale ten druhy
jmenovany organ nevlastni v§ichni! Sténa oka se sklada ze tii vrstev.
Uvnitf se nachazi sklivec — jedno z prosttedi pro lom svétla. Vnéjsi
bélimo ma ochrannou a mechanickou funkci, dale se na ni upinaji
okohybné svaly. Pfedni, vice vypoukla ¢ast bélma se nazyva rohovka.
Pro¢ se ji fiké rohovka? —

Protoze rohovka nékterych dam ma bolestnou schopnost nasazovat
parohy na muzské hlavy.

Ona, jez je tak neskutecné odporné prithledna, také lame svétlo. Pod
bélmem se nachazi druha vrstva tzv. cévnatka, v niZ se nachazeji cévy,
které vyzivuji tkan€ oka vcéetné sitnice.

Bylo by dobré, kdyby tato vrstva u brylatych lidi vyZivovala i mozek,
pokud by néjaky méli!



Fasnaté téleso -
zadni
komora

piedni sitnice

komora
okohybné svaly

rohovka

zornice

opicky (zrakovy)
nerv

! skiéra
sklivec

Sitnice ma velmi sloZitou stavbu a sklada se pfedevsim z nervovych
bunék. Svym pivodem je sitnice velmi rozvinutou ¢asti mozku. Z jejich
bunék vychazi pocatek vlakna zrakového nervu — neurity prostupuji
sténou o¢ni koule ve zrakovém nervu.

Sitnice je fakticky tou ¢asti oka, s jejiz pomoci vidime, ale nékdy jen
nechceme pochopit, Ze se pretvaiujeme. Je pevné piimknuta k zadni
stran€ o¢ni koule a funk¢né se podoba citlivemu elementu videokamery.
Kdyz svétlo dopadne na sitnici, ta pieda signal prostfednictvim
zrakového nervu do mozku.

Mozek zpracovava dorucenou informaci a ¢asto nechdpavé opakuje:
,»NO teda, ty vole?!*

Piedni ¢ast cévnatky vytvaii duhovku, radost moje! Obsahuje paprséité
a kruhovité usporadané svaly, které rozsituji nebo zuzuji zornici.
Duhovka je jako diafragma, regulujici silu svételného dopadu a ostrost
obrazu.

Souhrn svalii duhovky piedstavuji akomodacni aparat oka.

Akomodace - to je schopnost oka piechazet od stavu zamlZzenosti jako
opilé ryby do stavu zamilovaného martana, tj. vykulené o¢i.

Svaly duhovky funguji reflexné v nezavislosti na nasi vuli!

A velmi Casto nas ta zradkyné zaprodava i se spodkama!



Kromé¢ toho obsahuje pigmentové butiky, které jak my fikame urcuji
barvu o¢i! V jejim stfedu se nachazi zornice.

Ze zadu k duhovce ptiléha prizracny kiistalek, ktery tvarem pfipomina
zrnko ¢ocky.

Cocka — hlavni ¢4st aparatu lamajiciho svétlo. Diky elastickym
vlakniim muize byt vice ¢i méné vypoukly, v zavislosti na tom, zda je
prohliZzen pfedmét na dalku ¢i zblizka. Jinymi slovy se vybouli do
velikosti pul hlavy a zase smrskne do velikosti vykrmené blechy! To je
takzvand akomodace oka.

U starych lidi se schopnost akomodace sniZuje — rozviji se stafecka
dalekozrakost. Velmi dobfe vidi vSe, co se nachazi daleko — daleko,
dokonce i za mlhou, ale to, co maji pfimo pied nosem, je pro né
ptekazkou, neprichodnym porostem!

VEtsi ¢ast oéniho jablka se nachazi ve specidlnim vyhloubeném otvoru,
ktery se nazyva ocnice neboli o¢ni dilek.

Proto existuje vyraz ,,0¢i lezou z dulka!*

Jeho piedni povrch je vystlan prihlednou sliznici — konjunktivni.
Chrani o¢ni kouli pfed infekci, ale také od ndhodného prachu a Spiny.
Oc¢i nerozlisuji pouze barvu a svétlo. Davaji ndm ptredstavu o tvaru
predmétu a jejich poloze v prostoru. Je to mozné diky 0¢nim nerviim a
svalim. Dohromady jsou jich kolem oka tfi pary. Jeden z nich zajist'uje
pohyb oka doprava a doleva, druhy zajistuje pohyb nahoru a dolu, diky
tretimu paru se mohou oci tocit kolem optické osy. Diky ¢tvrtému paru
— vertikalng, horizontalné a diagonalné!

Svaly maji nejen pohybové, ale i smyslové nervy. Pti kazdém pohybu
o¢ni koule probiha podrazdéni specidlnich nervovych zakonéeni. V nich
vznikly vzruch se taktéz predava dale do mozku.

Takze pfi praci s o¢ima, a svalovym tréninkem taktéZ ptisobime na
praci mozku. Praveé proto je tak dulezité trénovat o¢ni svaly.



MECHANISMUS NAVRATU ZRAKU!

Nahradni dily, Sroubky, maticky, Srouboviky a pumpicka s olejem se
piikladaji.

Fuj tajbl, ten je teda nudnej ten Norbekov!
Konecné jsme se dobrali

Systému zlepSovani zraku!

Skoro dvésté stranek zbytecnych kecii!

Vymackano z mySlenek ¢tenari téchto radka. Kirka
mozkova,Celni ¢ast Zavit ¢. 2 (posledni)!

Co a jak se ma délat? Dnes zvlasté rozebereme otazku, jak

»Spustit* zrak.Pozor! Mechanizmus ovladani procesoru uzdraveni pies
volni a emocionalni sebeutvrzeni je stejny u vSech organi, protoze je
prace vedena pfies krev. Princip prokrvovani vnitiniho ucha a palce na
ruce je priblizné stejny.

My budeme nyni pracovat se zrakem. Ale i to ma piimy vztah k
omlazeni organismu vcelku, k normalizaci vztaht s vngjsim okolnim
svétem a dokonce i k jinym sféram Zivota.

KdyZ mluvime o zraku, mame na mysli cely va$ seznam neduht a
problémi.

Existuje obrovsky, jedine¢ny diamant. Jste to vy! Neexistuje druhy
takovy. Jen si to pfedstavte: Diamant se dvéma mozkovymi z4vity!
Jedna z jeho hran — to je normalizace vztaha s lidmi, druha — navraceni
sil a mladi, tieti hrana..., ¢tvrta..., pata... Je ¢as zacit tyto hrany
vybruSovat, aby mohly zazafit, zablysknout se.

Jinymi slovy, s pomoci ptikladu normalizace zraku, rozebirdme obecné
schéma toho, jak se stat Osobnosti, u¢ime se Uméni vitézstvi.
Naucite-li se vyuZivat tuto schopnost v praxi, budete v Zivoté moci
dosahovat mnohych cili. Prvotadym tikolem je najit v sobé a oteviit
obrovskou silu, ktera je ve vas zalozena ptirodou.

S jeji pomoci roznesete nemoc na kopytech. Vse za¢ina vami.
Navraceni zdravi neni kone¢nym cilem, je to jen ptiprava na novou
Zivotni etapu, na realizaci jinych ukold, na splnéni ptani.

Budete-li pouzivat formuli spravné, pak rezonance vznikla v téle vyvola



rezonanci v o¢ich a nezavisle na tom, zda véfite ¢i ne, se za¢ne zrak
zlepSovat.
Piejdéme tedy blize k véci.

Praktické pouziti formule vaseho sluhy.

Mechanizmus spusténi procesu navraceni zraku popisuje
jednoduché schéma:

Svaly — nélada — vysledek.

(Schvalné to budu opakovat v riznych formach, aby se objevil treti
zavit. Musime pieci né¢im zaplnit lebeéni dutinu zejici prazdnotou!)
Takze za prvé. Zaujméte spravné drzeni ,,svalového korzetu®. Uz vite,
Co to znamena.

Z druhé: Zvedate si naladu do té doby, dokud se neza¢ne zlepSovat vas
zrak.

To je celé!

Je tu néco, ¢emu jste snad neporozumeli?

»Drzte svalovy korzet”, divejte se na tabulku (Ptiloha ¢. 2), a zvedejte si
naladu do té doby, nez se zrak zac¢ne zlepSovat.

Na to budete pottebovat jen nékolik minut.

Co kdyz se zrak neza¢ne zlepSovat?

Napadé vas takova otazka?

Pak si naladu jesté trochu zvednéte.

Stale jesté mate pochybnosti, ze se vam zlepsi zrak?

Pokud stale mate pochybnosti, jesté si zvednéte naladu, pridejte emoce,
dokud nezaznamenate lehké zlepSeni zraku.

Pokud nevéfite, tak vam na vasi neduvéru kaslu.

Zaujméte spravnou polohu ,,svalového korzetu®, zvednéte si naladu a to
je vse! Jeste néjaké otazky?

To uz je vse. CO jeste zbyva?

Jednoduse se tim tidit v praxi!



Co je to zrakova tabule a jak s ni pracovat?

Tréninkova tabule na korekci zraku je indikatorem spravnosti vasi prace
s emocemi, je potfeba ke kontrole.

Sama tabule vam nic ned4, je to jen kus papiru. Necekejte od ni
zazraky, udélejte ho sami!

Vasim tkolem je nasmérovat 90 procent svého usili na ,,svalovy korzet*
a na naladu. To je v3e!

Drzte ,,svalovy korzet* a zvedejte si naladu do té doby, neZ chytnete
zrak za fligr. Tabule vam ukaze, zda skute¢né pracujete nebo se na ni
jen divate a ¢ekate, ze tam néco uvidite.

Pokud se vnitin¢ nesnazite, nevytvarite potfebné naladéni, tak miizete
Cekat na zlepSeni tieba sto let, nedockate se! Takze jinymi slovy je ten
papir indikatorem vasi povahy. Pokud méte vSivy charakter, pak...

Ale az v sobé najdete CLOVEKA s velkym C, silnou, a sebejistou
OSOBNOST - zrak se vam za¢ne podiizovat a vysledek se bude
zvétsovat jako snézna lavina.

Takze kdyz berete do rukou tabulku, pfedevsim si zkontrolujte mimiku
a drZeni téla. Na tabulku se divejte jakoby jen tak mimochodem.
Nepokousejte se ji uvidet prostiednictvim o¢i.

Jakmile zvysite své emocionalni naladéni na potiebnou tiroven, hned si
vSimnete zablesku, zlepSovani zraku. Abyste védéli jak se mate spravné
divat, uvedu ptiklad pro muze.

Predstavte si, jak jdete se Zenou po ulici a naproti vam jde nékolik
krasnych sle¢en. Jak se koukate na jejich nozi¢ky, kdyZ je vedle vas
zena?

Spravné! Nenapadné, nenapadné! Tak stejné tak se musite divat na
tabulku.



Jak drzet tabulku a jak pracovat
v kazdém konkrétnim pripade?

1. Pfi dalekozrakosti (kdyz nosite bryle na blizko) ji drzte ve
vzdalenosti 15-20 cm.

2. Jste-li kratkozraci (nosite tedy bryle na dalku), drZte ji ve vzdalenosti
natazené ruky. Pti slabé kratkozrakosti, kdyz mtlizete precist posledni
fadek v tabulce a vidite jej zietelng, pripevnéte tabulku ke sténé a
najdéte si sviij pracovni fadek. Jak to udélat ctéte dale.

’Q —_ -
3. Kdo vidi $patné na blizko i na dalku, tedy ti co maji astigmatizmus,
muzou pracovat stejné jako kratkozraci nebo pii dalekozrakosti, neni v
tom Zadny rozdil, protoZe na tom vas vysledek nezalezi.
4. Jedno oko vidi dobie, druhé $patné. Piikryjte si zdravée oko latkou
nebo dlani. Vzdalenost si upravte podle poétu dioptrii.
5. Vidite Spatné€ na ob¢ o¢i, ale na jedno htite. Pracujte S obéma ocima.
Jedno se zlepsi rychleji a potom postupujte jako ve vySe Uvedeném
pripade.
6. Jedno oko je dalekozraké, druhé kratkozrakeé. JelikoZ budeme béhem
dne pracovat s tabulkou dvakrat, tak jednou pracujte s jednim okem,
podruhé s druhym.
7. Pti glaukomu, kataraktu, atrofii zrakového nervu, dystrofii a
degeneraci sitnice pracujeme pomoci obecného schématu, ale diraz
klademe na uvoliujici oéni cviky. Upozornuji, ze budete postupovat
pomaleji nez ostatni. Nic se nedéje! Vse zalezi na vaSem naladéni a
touze.
TakZe, pochopili jste, jak mate drzet tabulku?



Jak najit sviij pracovni radek?

Zatinate prohliZet tabulku od horniho fadku a postupné sjiZzdite
pohledem dolti, dokud se nezastavite na fadku, pied kterym vidite dobie
a pod nimz se v3e rozplyv4, tedy na hrani¢nim. To bude vas$ pracovni
radek. Jakmile jej uvidite ostfe, premistite se o fadek nize.

Pozor!

Nespéchejte s pfemistovanim hranice, i kdyZ si to budou vase o¢i zadat.
Upevnéte vysledek!

V dobé prace s tabulkou vznika nadseni, které je v tomto piipadé
nemistné. Ovladnéte jej, pokud nechcete, aby se proces zlepSovani
zraku zabrzdil!!!

Je to bezpecnostni technika. Pomalu, ale jisté.

Pokud pfi praci s kratkozrakosti uz vidite v§echny fadky ve vzdalenosti
ruky zietelng, pripevnéte tabulku ke zdi a opét si najdéte sviij pracovni
radek vyse popsanym zpiisobem.

Vite, Ze o¢i jsou ¢asti mozku. Jsou nepfimo propojeny se viemi organy.
Kolem 80 procent informaci ¢lovék pFijima prostiednictvim oéi a
pouhych 20 procent jinymi smyslovymi organy. Nase o¢i jsou odrazem
zdravi, stavu duSe a nalady. Podle o¢i se da zjistit, zda je ¢lovék hodny
nebo zly, zdravy nebo nemocny. Ne nadarmo se fika — ,,0¢i jsou
odrazem duse*.

Velmi rychle reaguji na pozornost z vasi strany, proto kdyz s nimi
zacnete pracovat, velmi rychle dosdhnete zlepSeni.

Na jinych organech to neni vidét tak rychle a proto se podle starého
zvyku nechame snadno zmast a sypeme si na hlavu popel: ,,Mné se to
nedafi, nejsem takovy jako ostatni lidé, u me je vse jinak nez u
normalnich lidi.* Atd. atd. atd.

KdyZ dostéavate za letu dividendy své pile, uZz nemate pravo pochybovat
0 svych schopnostech!

TakZe pouzivame formuli!

Silou viile zaujimame ,,svalovy korzet“, tj. drzeni téla a mimiku
zdravého, st'astného, zivotem proplouvajiciho ¢loveka:

mladého hiebce, jste-li muz nebo $tastné kobylky, jste-li zena.
Hopla!...

Vytahujeme se do dvoumetrové vysky, hrud’ vypnuta do ptlkruhu,
bticho zatahujeme k patefi!



Sedite-li, sednéte si vertikalné jako na hrni¢ek. Odsuiite se od opéradla
zidle, zadek zustava na sedadle a hlavou se tahneme nahoru, nahoru,
nahoru...

Tak co, uz jste si v§imli? Bficho je mensi, dokonce i v tom misté, kde je
predpokladany pas, néco se zacina vytahovat a zatahovat. Na Ustech
mate priblbly vyraz! Skvélé!

Nyni za¢néte pfizpisobovat vnitini rozpolozeni vnéjs$i masce. Uméle,
védomé vyvolavame vnitini radost. Na otazku: ,,Proc¢ se radujete?*
Odpovidate: ,,Protoze brzy uvidim bez bryli!*

Co se stane?

Zrak za¢ina ihned reagovat. Pismena a znaky si s vami zac¢inaji hrat na
schovavanou. Na chvili se stavaji zietelné a zase se rozplyvaji. Zablesk
barevnosti, zietelnosti zobrazeni se bude objevovat a zase mizet. Na
tabulce tedy uvidite zablesky zlepSeni zfetelnosti. Brzy se tyto fidké
razové zablesky sliji do jedné viny.

Vysledek se bude akumulovat stejnym zptisobem, jakym se sbiraji na
nitku jednotlivé koralky, aZ z nich vzniknou kordly.

Kdyz si zvednete vnitini rezonanci na potfebnou uroven, pak se zacne
zrak podfizovat vasi vili, protoZe takova rezonance funguje stejné jako
nastroj ladéni.

Vile uvadi emoce do pohybu a emoce vas donuti ptijmout rezonanci
uzdraveni a budovani nebo rezonanci Ihostejnosti a rozkladu. Z&lezi na
tom, co investujete; to také dostanete!

Vnitini ego spusti pohyb, ktery bude stale nabirat vétsi a vétsi silu a
bude se odrazet na kvalité zraku. V nasi terminologii to znamena ,,zrak
je spustén“Takze zrak byl spustén!

A je to!

Od tohoto momentu neni tieba zvedat si naladu, protoze jste jiz chytli
pottebnou ,,vinu®.

Vasim ukolem je nyni pouze udrzovat vnitini naladéni po dobu
ptiblizné deseti minut a zapamatovavat si tento stav. Nahrat si jej na
vnitini magnetofon budovani a dale jej pouze védomé vyvolavat. Vas
zrak se bude stéle zlepSovat a zlepSovat.

TakZe piisobime prostiednictvim emoci.

Emoce jsou jednim z nejsiln€jSich néstrojt!

Nyni jiz mate zakladni teoretické minimum, zbyv4 jen vyuZit jej v
praxi.



Nyni o tom, jak se zlepSuje zrak?

Po tom co jste spustili mechanizmus, tedy po tom, co jste v tabulce
zacali vidét zablesky zfetelnosti, se bude vas zrak zlepSovat v
sinusovych intervalech.

Pozor!

Mechanizmus zlepSovani zraku je nasledujici: béhem prvni hodiny,
dvou se zrak zlepsSuje, zlepSuje, zlepSuje, pak pil hodiny — hodina
zhor$eni, potom zase zlep3eni atd.

Tyto vykyvy jsou individudlni: nékomu se tato perioda mize menit po
sekundéch: 5-6 sekund zlepSeni a potom 2-3

sekundy zhorseni, které potom zase prechazi ve zlepSeni.

U nékoho muize zlepSeni trvat deset minut a pak dvé az tii minuty spéd.
Nékdo bude pocitat periodické zlepSovani a zhorSovani na hodiny,
nékdo na hodiny: ale obecna tendence je nasledujici: doba zlepSeni
zraku je vZzdy delSi neZ zhorseni!

Vzdy méjte ocas vzhiru! Celkové, nehledé na v§echny vykyvy, se zrak
zlepsuje. Kiivka diagramu stejné stoupa vzhiru.

——— — stabilita
vysledku

Hlavni je pokracovat v praci. S kazdym dnem bude proces zlepSovani
zraku nabirat na sile.

Nezapominejte: existuje zakon inercie. Pokud jste spustili setrva¢nik,
musite potad udrzovat jeho pohyb, jinak inercie upada a setrvacnik se
zastavi.

Pozor! Nebezpeci!

Jedna dama vypravéla: ,,M¢la jsem 7 dioptrii, péti se mi podafilo zbavit,
zbyvajicich dvou ne. Jak je to mozné?* ProtoZe zacala s modlitbou ,,za
zdravi“ a skon¢ila ,,za klid. zemielych®,

Uklidnila se a zacala délat cviky mechanicky, jen pro dalsi z&iez —



emoci uz nebyl dostatek. Automatické plnéni je neptitelem jakéhokoli
dobrého pocinani! Kazdé zklidnéni zente pryc!

Nejdiive doved'te praci do konce. Domluveno? Skvélé!

Takze vezméte si do rukou tabulku a najdéte si sviij pracovni fadek,
zaujméte ,,svalovy korzet*! Nezapomeiite si navléknout asmév!

Uméle vyvolavejte vnitini radost z toho, Ze se za¢ne zlepsovat zrak. Ve
délame naopak!

Pak zvySujeme emoce, do té doby neZ se spusti zrak.

Projasnéni se zaCinaji opakovat, jako byste zaostfovali pomoci
fotoaparatu, nebo ladili na radiu spravnou frekvenci.

Vsimli jste si slabého zablesku zlepSeni? To je velmi dobie!

Ihned si tento stav zafixujte: ,,Mam to! Podatilo se mi zachytit sprdvnou
vinu!* Ztejmy zablesk zietelnosti se objevi piiblizné po 30-ti sekundach
prace s tabulkou.

Zrak se spustil! Gratuluji! Nyni je vaSim Ukolem zaposlouchat se do
sebe, zachytit pocity a zapamatovat si, co jste udélali a jak jste zménili
vnitini naladéni, aby se vam zacal zrak podfizovat.

Pfi ptisti seanci budete ten pocit vyvolavat védomé a budete se snazit
udrzet takové naladéni co nejdéle.

Jelikoz cvicite samostatné, je potieba, aby nékdo nebo néco plnilo
funkci chronometru. Zapiste si na magnetofon poc¢itani od jedné do
triceti. (Ctéte nize v dile ,, Tti opakovani po tficeti vtetinach v jedné
sérii.)

Vasim tkolem je béhem pocitani zvySovat si naladu. KdyZ zaznamenate
prvni zablesky zlepSeni, v§Simnéte si vnitiniho naladéni a pozorujte, v
jaké sekundé¢ se tyto pocity objevily.

Naptiklad ze zacatku se zrak aktivuje na dvacitce. Pristé se pokuste jej
aktivovat na patnactce a pak na desitce. Dale. Po tFiceti sekundach
pokracujte v udrzovani vnittniho naladéni.

Zrak se bude stale zlepSovat a zlepSovat. Piisté je jiz tieba dosahovat
dalsiho lehkého zlepSeni na pétce.

Proces je sinusovy: zablesky ostrosti se objevuji a zase mizi, ale s
kazdym dnem, s kazdym dalSim tréninkem se budou objevovat stale
rychleji a vydrZi stale déle.

Postupné se samostatné znaky a Uryvky sliji do jednoho pracovniho
radku.

TakZe s pomoci ,,svalového korzetu“ a emoci si vytvofrite jedine¢ny



prostiedek na korekci zraku!

Pro Gplné zlepseni zraku staci trénovat dvakrat denné po deseti
minutach.

Zapamatovali jste si jakym zpisobem vyvolavat zlepSeni zraku? Jak si
jej udrzet si také pamatujete? Ze je tieba stav pokazdé fixovat: ,,Mam
to! Podafilo se mi chytit spravnou vinu!*

— si také pamatujete? Sikulka! Skvélé!

Nyni znovu k bezpeénostnim opatienim.

Stavaji se zajimavé situace. Ve mésté Nabiezni Cluny byl jeden muz
velmi snazivy. Po dobu péti lekci se neustéle hlasil.

ZlepSeni pokracovalo rychle a pak se najednou zastavilo. Ptam se:

— Proc jste se zastavil? Co se stalo?

On tika:

— Nevidim posledni radek.

— Jakym tadkem jste zacinal?

— Druhym od shora.

Jak se ukazalo, sotva vidél druhy fadek od shora ve vzdalenosti
natazené ruky a béhem pouhych péti cviceni se mu podatilo dojit k
tomu uplné spodnimu. To je kategoricky zakdzano!

Porusil bezpec¢nostni opatieni a zlepSovani zraku se zastavilo. Tak to je!
Bud'te pozorni! Rozjet se musite postupné.

Chcete se pied startem dozvédét jedno tajemstvi?

Princip korekce zraku a odstranéni jakékoli jiné nemoci je stejny.
Pouzivate k tomu zakladni prostiedek — sviij budovatelsky duch.
Vytvoftte si potiebné emoce, prostifednictvim krve nutite sviij
organismus k uzdraveni. Jinymi slovy za¢inate ten proces ovladat.

ETAPY ZLEPSOVANI ZRAKU

Celou svou praci si rozvrhneme na etapy. Prvni je kraticka: nazyvame ji
»Spusténi zraku“.

Hned potom za¢ina druha — navraceni zraku. Tato. etapa je zcela
individualné dlouha. Ti, kdo maji dvé dioptrie a méné okolo osmi dni.
UZ jsme o tom mluvili. Za osm dni vrétite zrak do norméalu a devatého
dne piejdete ke tieti etapé — adaptace na normalni zrak. V tomto
momenté je velmi dileZzité neptestat s praci.

Nekteti délaji tu chybu, ze si mysli: Odlozil jsem bryle a je to dobry, uz



si nemohu prat nic vice. My ale potfebujeme, aby vznikl podminény
reflex normélniho zraku, aby se stal pro organismus obvyklym a
zafixoval se v mozku. Podminény reflex vznika béhem dvaceti az tticeti
dni.

Piedstavte si nasledujici situaci. Zacali jste s praci. Objevily se prvni
vysledky. Obrazné feceno, obchazi inventurni komise se zapisni knihou
a tika:

— Méme zapséano: o¢i — dvé, katarakta. DoloZte.

Zkontrolovano, vse; je na svém misté. Skvélé! Jdeme dale.

Zacali jste pracovat a katarakta se zacala zlepSovat. Pfi dalsi kontrole:
— Tak! Méame tu zapsano: dvé oci, katarakta (Sedy zaklad).

Porovnavaji.

— O¢i jsou zdravé. Kde je katarakta? Okamzité ji vrat'te zpatky. Mame ji
tu uvedenou pod inventarnim ¢islem 761200-02.

Organismus se za¢ina branit a brani svtij vysledek. ,,Fyzicky se to
projevuje v do¢asném vyostieni (zhorSeni stavu). Nejdulezitéjsi je
nezastavovat se. Pokud pokracujete ve cviceni, pfisté uz bude vysledek
zanesen do mozku:.

— O¢i— dve, zdravé.’

To probiha pfiblizné ¢tyticatého dne. Nyni, pokud vznikne jakykoli
problém s o¢ima, mozek jej okamzité odstrani, protoZe v ,inventarni
knize* je uvedena zafixovand norma. Takovymto zpisobem vznika
podminény reflex zdravého zraku.

Normaln¢ vidici o¢i jsou jiz, obrazné fe¢eno, uvedeny v seznamu
vaSeho mozku a je mu ptidéleno inventarni ¢islo.

S pomoci tohoto systému musim pracovat ve spolec¢nosti Slepc.
Nemocni s atrofii zrakového nervu vychézeli z neduhu jako vitézové.
Vy se svoji diagndzou jste ve srovnani s nimi jen pouhymi simulanty.
Je to jasné? Tak je to!



Atrapa bryli

Drazi ¢tenafi, jak se citite bez bryli? Jako bez kalhot na ulici? Je mozné,
Ze se bez nich zcela neobejdete? Nebud’te z toho smutni, nejste jedini.
Jednou jsem béhem lekce polozil nasledujici otazku. Prihlésilo se
nékolik lidi. Jedna ddma prohlésila: ,,Dokonce i ve snu se vidim v
brylich.*

Co d¢lat?

Je tu jedno dobré feseni. Hned dnes nebo zitra se poohlédnéte po
dekorativnich brylich bez dioptrickych skel, naptiklad Slunec¢nich, ale se
svétle zelenymi pruhlednymi skly. Nebo si vyméiite skla ve svych
dioptrickych brylich na nedioptricke.

Vidéli jste, jak se nékteré déti problematicky vzdavaji dudliku? Kdyz
vam na nose cosi chybi, miiZe to vyvolat pocit nepohodli.

TakZe si na nos nandavéte ,,dudlik”, abyste neméli nepfijemny pocit.
Existuji narkomani, alkoholici a ,,bryloholici*

(s&m jsem to vymyslel!).

Uz dnes si berete bryle s niz§im po¢tem dioptrii, tedy slabsi.

Za den, za dva vam budou ty bryle sed¢t akorat. Az vam za¢nou
vyhovovat, musite si vzit jesté slabsi.

Za tfi az Ctyfi dny nastane moment, kdy za¢nete vidét dobie i s nimi.
Pak tedy na nos navléknéte ,,Siditko“, aby se vam lépe prekonaval pocit
fyzického nepohodli. Je to jasné?

Pozor!

Na sniZeni 1. dioptrie mate néco mezi Sesti aZ osmi dny.

Je zak&zano snizovat dioptrie rychleji, protoZe dislednd a rychla
prace muZe zbrzdit proces normalizace zraku.

Piiroda nema spéch rada. Je smé$né vytahovat mladé klicky s cilem
urychleni ristu. Pokud jste nosili bryle 20-30 let, par dni navic vam nic
neudéla. Takze se zasobte trpélivosti a pii praci nespéchejte, soustied’te
se na obsah.

Neni viibec dilezité, jestli mate plus 12 dioptrii, minus 12,
astigmatismus nebo kataraktu!

Vsichni budete pracovat podle stejného schématu a délat zkousky z
normalizace zraku podle stejnych parametrt.

Primérny ukazatel pro jednickare je takovy: 1. dioptrie béhem dvou
dni. Pro ,,propadliky*: 1. dioptrie béhem Sesti dni.



Takze pramérné se musite zbavit jedné dioptrie béhem ¢tyi dni, coz
déla zlepseni o 0,25 dioptrie za jeden den.

Mate pochybnosti typu: ,,Co kdyZ se mi to nebude datit? Co kdyZ budu
zustavat pozadu?“

ME¢ to netrapi,.drazi ¢tenafi! Ja na né zvysoka kaslu! Budete d¢lat
zapocty jako barevni. Student ma za tikol tfi véci: ucit se, délat zapocty,
délat zkousky.

Zaostavani se tresta. Takze, mate-li 2 dioptrie, je vam dano osm dni. A
potom musite ptejit k dalsi povinné etapé adaptace pokud samoziejmé
chcete upevnit dosazeny vysledek.

TRI OPAKOVANI
po triceti vterinach vjedné: sérii korekce zraku.

Konecné pr-a-a-axe! Dockali jsme se!

Vézeni ¢tenati! Kolik je vam let uvnitt v dusi? Je-1i vam vice jak
Sestnact, znamena to, Ze jste mrtvi. Pojd’me se domluvit, Ze je nam v
dusi Sestnct let. Narovnejte ramena.

Ted’ si na misté zaskakejte na jedné noze. Vyhod'te z hlavy vSechny
hlouposti typu ,,jsem babicka“ nebo ,,ja jsem feditel*

nebo ,,védec*...

Nyni si vytvofte bezstarostné, bezpe¢né naladéni bez hranic, zbavte se
toho vazného vyrazu, jako byste sed&li na zachodé a méli zacpu! Usmév
je zakladem pro Vitéze! Bryle stranou!

Tvaite se jako pétileté dite, které poprvé vidi vano¢ni stromecek.
Zamrkejte fasami.

Vnitinim pohledem se projdéte po celém téle. Jaké mate drzeni téla,
jakou mimiku?!

Vytvoite si uvnitt chvéjivy pocit o¢ekavani toho,’Ze kazdou chvili
uvidite o néco lépe a radost z toho propustte vinou pies sebe.

Jesté! Pridejte jesté trochu emoci! Sikulka!

Nyni si vezméte do rukou tabulku ve své vzdalenosti a zamilované
pozorujeme pracovni fadek.

Uméle si vytvaiime dobrou naladu a stale ji zvySujeme. Na dusi je
radost z o¢ekavani vysledku.

Ostfili jste nékdy s pomoci objektivu? Vzpomerite si na pocit, kdy,se



roztekly objekt zacind projasniovat a postupné se Stava zietelnym!
Parada!,

S takovymto chvéjivym o¢ekavanim jasnosti a zietelnosti vyobrazeni
lehce a souvisle ,,klouzeme* o¢ima po pracovnim fadku doprava a
doleva, doprava a doleva, na ni¢em nezastavujeme sviij pohled, na
Zadnych detailech se nepokousime rozlisit Zadné elementy. A kazdé 2-3
sekundy si zvedame néladu.

Oc¢ima provadime lehké pohyby a co je nejdilezitéjsi?

Vyvolavame radost!

Nejdulezitéjsi je vytvoftit pocit radosti a propoustét jej pies 0¢i,
vyvolavejte k sobé vdék a presvédceni o uspeéchu!

Nedavate tedy pozor na fadek! Na tadek se divejte, ale davejte pozor na
vniténi naladéni, o¢im tak davate svérdznou zalohu a ony se za¢inaji
podtizovat.

Budete-li pasivné ¢ekat, az se zrak zlepsi, dostanete velky prd! Kromé
zklamani vas nic neceka! Nesmite mit spotiebitelsky ptistup!!!

Abyste nemuseli pocitat pro sebe a nerozptylovali se, zapnéte
magnetofon s nahravkou poctt do 30-ti devétkrat za sebou: Budeme
délat tii série se tfemi opakovanimi po tficeti sekundach.

Pokud jste zvedli uroven emoci na potiebnou hladinu, pak z&blesky
zlepsSeni zraku na sebe nenechaji dlouho ¢ekat. Jakmile se zacnou
objevovat prvni letmé z&blesky jasnosti a ostrosti obrazu, snazte se od
toho momentu udrZovat naladu na stejné arovni a pokracujte v praci ve
zvedani nélady.

Podatilo se? Skvélé! Vytvoite uvniti vinu vdécnosti a respektu k sobé
samému, piiliv radosti a hrdosti za to, Ze na sobé pracujete! Jen vas moc
prosim, nezapominejte mrkat, aby vam oci nevylezly z dulku!

Pokud to tak je, zatim prace probiha beze zmén. Pak dopliujeme novou
Skalu pociti a tak pokra¢ujeme do prvnich zableska zlepSeni! Davejte
pozor na vnitini naladéni — nezapominejte, Ze jste pétileté dité, které se
diva na svét udivenyma o¢ima oteviené a se zvédavosti. Vejdéte do
role, stante se ditétem.

Nebo si ve vSech barvach vybavte ty nejzajimavéjsi epizody ze zivota:
prvni lasku, prvni krmeni, koupani ditéte, néznost jeho dotek,
nadherny zapad nebo vychod slunce atd. Propadnéte se do ptijemnych
vzpominek, aby vam bylo na srdci lehko a svétle!...



Takze jsme si odtrénovali prvnich tficet vtefin. Lehce zamrkejte
ocickama.

Analogicky pracujeme i dalsich tficet vtefin. Nezapominejte mrkat. A
naposledy v této sérii pracujeme dalSich 30 vtefin.

Potom uvolnime o¢i pomoci specialnich cvikid (jsou uvedeny nize).
Zkontrolujte si drzeni téla a mimiku.

Zkontrolujte ,,svalovy korzet“. Neudrzeli jste jej?!
TRA-TA-AT-TA!

UZ jste se zacali uvoliiovat, chapete? Sami jste si zacali kopat jamu.
Nesmite to dopustit!

Nesmite se pied¢asné uvolnit, ale neni dobré ani nabirat prili§
rychlé tempo!!!

Pamatujete si priklad s pacientem z Nabieznich Clunt1? Najdéte si
zlatou stfedni cestu.

Nejdulezitéjsi je: kvalita prace a dodrZovani bezpe¢nostnich
opatieni.

Tak jedem znova! Natocte se tak, aby svétlo na tabulku dopadalo z
jiného Uhlu.

Hrud! Usmév!Naladéni! Jdeme na druhou sérii , tiikrat po ticeti
vtetinadch®. VSimnéte si dalSiho zlepSeni. Pokazdé¢ udélejte jeden kracek
kuptedu.

(Pust'te si na magnetofonu poc¢itani). Pokraujeme v praci.

Dame tabulku na stranu 4 udélame si uvolilujici cvicenti.

Oci otevirame pomalu a klidn€. Bereme si do rukou tabulku a...
Piekvapeni? Sikulka!!!

Neztracime spravné naladéni a s novymi silami pfistupujeme k treti
sérii ,tiikrat po tficeti vtefinach®.

Treti sérii délame st¥idavé na kazdé oko, pricemz si pro kazdé oko
vybereme potiebny pracovni fadek, tak, jak to bylo popsano vyse.
Prvnich tficet sekund — jednim okem, podruhé — druhym.

Pak musime udélat uvoliujici cvieni a teprve potom na zaver
pracujeme s obéma oc¢ima.

A opét délame o¢ni odpocinek.



CVICENI NA UVOLNENI

1. Klidn¢ a pomalu oteviete oCi! Zamrkejte zlehka — zlehka jako
motylek kiidélky.

2. Nyni cviceni s odbornym nazvem ,,Kaslato-Plivato*.

Nejdtive si pust'te pfijemnou uvoliiujici hudbu. Nahftejte si dlan¢, abyste
k nim zvysili pfitok energie. K tomu musite dat ruce na troven solar
plexu, tak energie 1épe plyne. Pokracujeme: tfit jednu dlan o druhou a
ptiblizujeme je k o¢im. Davame jednu dlan ptes druhou a pevné
spojime prsty, zkiizime je na cele, kofeny malickt jsou spojeny v
jednom bodg, rozmisténé piesné na nosni piepazce, tam kde je obvykle
spoj bryli. Dlan¢ dejte do tvaru hrni¢ku.

Srovnejte je tak, aby dovnitt nepronikalo svétlo a zaroven abyste se
nedotykali fasami dlani. Teprve potom zaviete oci.

Energie z dlani bude proudit pfimo do o¢nich kouli. Aby energie mohla
proudit bez piekazek, musi byt hlava v jedné p¥imce s patefi.

»Spustte” o¢ni koule dolii, uvolnéte vicka, obliej. Celisti nejsou
stisknuty, jazyk neni pfimackly, ramena jsou dole, ru¢e bez napéti.
Lokty rozved’te do stran. Svaly na celém téle jsou uvolnéné.

Dostante se prosim do stavu odtrzeni od vseho, klidu,
bezmyslenkovitosti, prazdnoty. Na vSechno kaslato-plivéato!
Prohlizime temnotu nebo jakykoliv obrazek, ktery vzniké ve védomi.
Mizete v myslenkach prohlizet pohybujici se objekty, piicemz je to na
takovou vzdalenost, na kterou fyzicky vidite Spatn¢, ale v pfedstavach
je to velmi ostré dokonce i na takovou vzdalenost.

Je velmi dobré prohlizet si pracovni fadek na tabulce pro korekci zraku
po dobu uvoliovani a predstavovat si, Ze jej vidite zcela zietelng!

Svou pozornost pieved'te do pupiku. Uvnitf si vytvoite pocit naprostého
klidu a uvolnéni. Vase myslenky se to¢i kolem lasky k sobg, ke svym
o¢im, kolem lasky k zivotu samotnému. —

Potom sméfujte svou pozornost do oblasti jater (pod pravym Zebrem) a
sméfujte tam vSechnu svou néhu, kterou jste jen schopni citit. Pokuste
se ucitit stejnou fyzickou ,,odezvu*

jako v Obraze péti prsta.

Potom sméfujte svou energii analogickym zptisobem do oblasti ledvin
(oblast zad trochu vy3e nad kiizem) a stejné tak v mySlenkéch jim
poslete lasku, néznost a z celé duse jim poptejte zdravi. Zachyt'te v téle



»odpovéd™ a pocit'te vdék ke své 0sobé.

Dejte ruce dold, ale o¢i neotevirejte. Nalad'te se na naprosty odpocinek.
Predstavte si, Ze se vas dotknul vanek vétru a vy se zlehka pohupujete
ze strany na stranu a tim se uvoliujete.

Uvolnéte Iytkové, stehenni, sedaci, ki'izové, kréni a mimické svaly. Ve
kromé svalli mocového mechyte!

Piedstavte si — rdno! Slunce se zveda zpoza horizontu. Vy jste na
kopecku, dole pod vami je ficka... V noci se piehnal lehky letni lijak,
listky na stromech se lesknou. Vitr od feky je hladi a slunce pronika
skrz n¢ tak, ze samotné listeCky jako by vyzatovaly svétlo. Citite
neohrani¢enost na dusi i po téle.

Nyni klidné oteviete o¢i. Mimochodem, nikdy neotevirejte o¢i rychle!!!
Neni dobré o¢i mhoufit nebo koulet o¢ima. To vse vyvolava
nepiipustné napéti!

Pokud se stalym vnitfnim klidem vezmete do rukou tabulku, ¢eka vas
prekvapeni!

VSimli jste si dalSiho skoku ke zlep3eni? Bravo! Jsem na vas hrdy!
Znamena to, Ze jste v8e délali spravné. Po dobu uvolnéni a odpoc¢inku
se zrak stéle zlepSuje!

Co vase nalada? Neztratili jste ismev?!

Zvedame si emoce jesté o jeden stupinek, na dusi je dobte predobre,
lehce prelehce a vy citite v ocich teplo.

Uchovejte si tento pocit po cely den. KdyZ jej najednou

— Upustite, udé€lejte okamzité cviceni jesté jednou.

Smeérovani energie do oci. Nejdiive si rozetfeme dlané, jak je to
popsano ve cviceni

,.Kaslato-plivato*“. Narovname télo, hlava a patef jsou v jedné ptimce.
Oci jsou zaviené. Ukazovacky a prostfedni¢ky obou rukou sméfuji
kolmo k o¢im. Vzdalenost koneckt prsti od o¢i je

1-2 mm, ale prsty se vi¢ek nedotykame. Citime, jak energie proudi do
o¢i a plni je zevnitf. Nyni analogicky nalozime s prostiednimi ¢lanky
palct (musite palce ohnout), pfiblizujeme k zavienym vicktim a
stejnym zptisobem plnime oci enerdii. Lokty jsou pfitom nadzvednuty a
roztaZeny do stran. Nenaklanime hlavu.



VYPRASK,

Ctou ti,jim se zrak nespousti

A nyni bych rad vysypal na vaSe chytré hlavy, které vas drZi v nemoci
a problémech, trochu popela.

Pokud vam v hlavé po dobu cvi¢eni vyvstanou takové myslenky a
pochybnosti jako: ,,Pomize, nepomiize?! Pomize — nepomize?!* — pak
je to konec!

Jste odsouzeni propadnout se do diry v ledu, kde se budete motat dal
tak, jak jste se motali! J& se tam kdysi motal celych 3est let.

Takze jakakoli cviCeni, ktera délate, jsou jen obalem, podstata je v
néCem jiném. Piedstavte si, jak pfijdete do obchodu a misto bonbonu si
vezmete jen obal. Je z toho néjaky uzitek?

Cokolada ziistala v obchodé, vy jste si vzali jen obal a odesli.

Za to se hezky leskne!

Cviceni je jen forma, prazdna nadoba.

Vy hledate zptisoby, metody, prostfedky, tedy nadobu, obal, etiketu,
ptitom se zapominate, postarat o to hlavni — o obsah, o vnitini pocity.
Co kdyz obsahem je kyselina sirova? Méni se kyselina ve své podstaté
v zavislosti na tom, kam ji nalijete — do kiistalové ¢iSe, do plechové
konzervy z popelnice?

Tak zméni nebo ne? Ne!

T¢lo je také nadoba. Povézte mi, prosim, ¢im se koriguje télo?
Télesnymi cviky.

Vy délate cviky, tedy davate do pofadku nadobu, ale vnitini obsah, tedy
tataz kyselina ziistava a dale jej rozezira.

TakZe podstata vasi povahy se cviky, tabletkami a riznymi procedurami
nezméni. UZ jednou vadm znicila zdravi a znovu Stejn€ udela to samé.
Tak to je!

Takze chcete-li ziskat zdravé télo, musite zménit svou povahu k
lepsimu, naladit ji na tvofeni.

Svij lajdacky vztah ke zdravi samoziejmeé omlouvate tim, Ze jste se
cely oddal roding, véd¢, praci atd. Je toho dlouhy seznam, Ze? Zkuste ty
vase argumenty a divody predlozit Matce pfirod€. Je ji jedno komu
nebo ¢emu jste se cely zivot vénovali! Zakon je jeden a vSichni jej musi



dodrzovat stejné. Nechces jej plnit — tak si bud’ nemocny a podlehni
sebezniCeni, uvolni$ tak misto pro zdravé lidi.

VZdy je tu moznost volby. TakZe nezménime-li k sobé& pfistup, nemame
cenu ani zlamané gresle.

Zrak se zacne zlepSovat milovymi kroky az v té chvili, kdy se zacnéte
povazovat za CLOVEKA s velikym C a silnou OSOBNOST. Vysledek
se na vas prisaje jako kIiste.

Kazda nadavka na svou adresu, kazda forma sebebi¢ovani a
pochybnosti o svych silach je povaZzovana za urdzku OSOBNOSTI.
Divéte se na tabulku spotiebitelskym zptisobem, jako do okénka kasy!
Nez pfistoupite a natahnete ruku, musite poradné zapracovat!

TakzZe jesté jednou! Kdyz se divate na tabulku, v prvni fadé drzte
»Svalovy korzet”, hrdy, slavnostni vyraz vladce. Oblicej se rozplyva v
usmévu. Koutky rtt jdou za usi, ale ne vice nez jeden metr.

Oblicej vyzaiuje uméle vytvorenou radost. Drzite tento pro vase télo
nezvykly ,svalovy korzet” a uvniti formujete, vycucavate si z prstu
nadnesenou naladu. Pro¢ se usmivate? Protoze za chvili uvidite zase o
néco lépe. Védome v sob€ vyvolejte pocit radostného ocekavani na
pozitivni vysledek, to je vie!

Jen pro vase ujisténi — jesté jsem nevidél ¢loveka, kterému by se s
pomoci této formule nepodaftilo spustit zrak!

Kdysi jsem byl trenérem fecko-fimského zapasu. Jeden chlapec trénoval
s poloSilenym zapalem. VVyhazoval jsem jej z posilovny, ale on
neodchézel.

Mél skvélou techniku, ale mél jeden problém — nebyl si sém sebou jisty.
Neexistuje ¢lovek, ktery by v sobé nemél strach.

Pud sebezachovy ma kazdy. Ten jeho se zménil v nejistotu viastni sily.
V kontaktnim boji vZdy prohraval.

Ja jsem mu fikaval — nevitézi technika, ale duch! Nic se ale
nezmeénilo.

Jednou za mnou pfijel mistr Kazachstanu v karate. Pozadal jsem, aby
chlapcim piedvedl techniku a jen tak mezi feci jsem prohodil, ze je
mezi nimi jeden velmi dobte technicky pfipraveny, na n¢jz by si mél
dat pozor.

Tak jsem do jeho duSe zasel seminko pochybnosti. KdyZ potom pfisli
chlapci, fekl jsem:

— Zitra k ndm ptijede jeden takovej frajirek, prosté vejtaha a kecal. Déla



se, Ze je nejlepsi bojovnik. Musite mu dat co proto. Jsem si jist, Ze jej
roznese na kopytech kdokoli z vas.

Ukézal jsem na jednoho novacka, ktery jesté ani nedokazal zvednout
nohu a povidam:

— Tteba ty jej mtzes znicit.

Pak jsem se obratil na svého straSpytle a povidam:

— Technicky ho trochu vylekej.

Kdyz se utkali, mtj chlapec udélal z mistra biftek! Kdyz jsem mu
povédél piijmeni toho mistra, nad kterym zvitézil, chuddk malem
potratil...

V roce 1994 probihala v Hiro$imé olympidda asijskych her.

Tti chlapci, ktefi se umistili, byli z Taskentu. Muj student byl prvni.
Zvitézil nade viemi, nad Cifiany i nad Tchajwanci, protoze jednou
dostal lekci: nez jde$ do boje, musis zvitézit nad sebou samym.
Jasny?

Nandejte si korunu!!! TakZe, bereme si fizeni procesu uzdraveni do
svych rukou! | kdybyste se s brylemi narodili, je mi to jedno. Stejné si
zrak normalizujete!

Bezpecnostni opatreni

1. Nedélejte negativni zavéry o své osobé a svych schopnostech v
prvnich dnech cviceni.

2. Vzdy pracujte na zraku, dokonce i se zavienyma o¢ima, bez bryli!
3. Vyberte si slabsi bryle neZ ty, které obvykle nosite. Postupné se
zlepSovanim zraku vam za¢nou byt i tyto bryle ponékud ,,veliké*.
Meérite je do té doby, dokud je neptestanete upIn¢ potiebovat.
Zistanete-li v starych brylich, pak si miiZete nechat o uspéchu
pouze zdat!

Béhem prvnich dnti prace prichazi zlepseni témet neviditelng, opatrné,
se skiipénim. A vSe, ¢eho dosahnete, bude stale jesté nejisté.
Nandéte-li tieba jen na 5 minut staré bryle — davny zvyk nosit na nose
cela desetileti ,,jizdni kolo* se okamzité vrati. Pak bude zna¢né t&ézsi se
znovu dopracovat dosazeného vysledku.

Je t&z8i stavét nez demolovat! Je velmi jednoduché znicit vysledek,
kterého jste dosahli velkou pili. Musite v dui navZdy zaviit cestu



zpatky, jeding tak budete moci jit kuptedu.

4, Pattite-li mezi ty lidi, jez se bez bryli mohu obejit, to jsou ti, ktefi
maji 1,5-2 dioptrie, rozlucte se s nimi jiz dnes. Uz si je nikdy a nikde
nenasazujte. Bryle — to jsou o¢ni berle.

5. Po dobu korekce zraku nesmite mhouftit a koulet ocima.

Nesmite pracovat s napétim.

6. Nespéchejte: Jeden pracovni fadek je pfiblizné na dva dny, 0,25
dioptrie na jeden den.

7. Nezastavujte se, az dosahnete vysledku, pokracujte v préaci! Jakmile
se uklidnite, zastavite, uvolnite, zrak se ptrestane zlepSovat. Pamatujete
si? Setrvaénik — inercie — zastava.

Jak prekonat chronické navraceni se k neduhu?

Pokud se po uzdraveni nemoc opét vraci, stava se tak obvykle mezi
druhou a tieti etapou. Nemocny se uzdravuje, ale tu nemoc ma stéle v
paméti.

Naptiklad rano za¢ina ze zvyku hledat bryle a pak si najednou
vzpomene: ,,Ale vzdyt ja vidim i bez bryli.“

Ale citi se pti tom z nepochopitelného diivodu nesviij. Zvyk na néj
zacina vyvijet tlak.

Musite toto obdobi nepohodli pfekonat. Chronické vraceni se k neduhu
je stary program, ktery stale jesté pracuje ve vasi hlave. A jesté...

..CLOVEK JE NACHYLNEJSI K SPATNEMU*

Abych vam pomohl vyhnout se piipadnym chybam, povim vam jeden
ptiklad z praxe. V na$i skupiné cvi¢i chlapec, ktery mél velky bily zakal
rohovky. Dité na sob& pracovalo a vysledné na misté zakalu zustala
sotva viditelna nitka. Sel tedy na kontrolni vysetteni a jedno doktorovo
slovo malem stalo chlapce zrak.

Po doktorovi chtéli jen to, aby jej prohlédnul. A on. povida:

,»,Chlapec nemuize vidét, sdm jsem jej minule vySetfoval, to je prosté
nemozné.“

Lékar, ktery pacientovi tvrdi, Ze nemoc je nevylécitelna, je zlo¢inec,
ktery se povaZuje za Péana Boha.



Jednou ke mé na staz ptijel kolega z Republikového centra 0¢ni
mikrochirurgie. Dobry 1ékat. Vzdy s sebou nosil tlustou knihu.

Kdyz jsem se podival, ukazalo se, Ze jde o encyklopedii o¢nich nemoci
z roku 1928.

Tak jsem se jej zeptal:

— K ¢emu je ti tak stara kniha?

On odpovédel:

— Neexistuje Z&dna lepsi.

To znamena, Ze jej za ta léta nezajimaly zadné védecké objevy, on o
nich nic nevi. Davejte na sebe pozor! V kazdé profesi se najde néjaky
nadhodny ¢lovek, neni rodiny bez mrzéka.

Jedna praSiva ovce je na Skodu celému stadu.

Co tedy délat s tim, Ze je ¢lovék nachylnéjsi spatnému? Deset dobrych
slov a ¢inti, mohou byt preskrtnuty jedinym zlym slovem a vSechny
vase budovatelské zdméry a snahy se vrati k vychozimu bodu.

Uz Jezi§ Kristus fikaval, Ze ¢lovék ma vice predpokladu ke Spatnému.
Pacient absorbuje negativni informace jako houba.

Napiiklad skvély doktor specialista, pozorny a kompetentni, ma na
starosti tézce nemocného. Uréi tedy zptsob 1écby, kontroluje jeho chod
a neustéle pacienta povzbuzuje. Efekt bude bez pochyb znaény. A
najednou vejde n¢jaka sestra a jen tak mezi fe¢i prohodi:

— Tolik let uz tu pracuji a jesté nikdy jsem nevidéla, aby se z této
nemoci né¢kdo uzdravil.

Prave tato slova zapadnou ¢lovéku do duse> zaseji pochybnosti a
anuluji vSechno lékatovo usili.

Davejte si pozor na chytraky, kteti maji potfebu vyslovovat své
pochybnosti.

NEBAVTE SE S OSTATNIM BRYLATCI, obzvlasté pied skonéenim
prace (Ctéte — tieti adaptaéni etapa). Lidé nesnasi ty, kdo se od nich lisi.
Pamatujete si na dav a osobnost? Slova jinych lidi maji velmi silny vliv.
Mgjte svoji hlavu. Predstavte si, ze jste se rozhodli zacit pracovat na
normalizaci zraku. Ve vaSem okoli je jeSté n¢kolik brylatct, ktefi by
také chtéli mit dobry zrak, ale kdyZ se dozvédi, Ze je tieba trénovat
kazdy den 15-20 minut — dostanou z toho hriizu. Thned za¢nou ttocit:

— Ja na to teda nevétim, to neni mozné, Sarlatani pisi rizné nesmysly...
Pro¢? ProtozZe ti lidé takovym odmitanim brani svou hluboce



zakofenénou rozvracenou lenost. TakZe se chrante, mili ¢tenari. Chrarite
ekologickou cistotu svého védomi. Bud'te opatrni! V tom je nebezpeci!
Pokud si vzpominate, po dobu prace je obdobi zlep$eni st¥idano
mensim spadem sinusové. Jelikoz je ¢lovék nachylnéjsi k Spatnému, je
vice nezli pravdépodobné, Ze je zhorSeni doprovazeno silnéjsi
emocionalni reakci nez zlepSeni. Pokud to budete mit na paméti a
budete k tomu ptistupovat védomé, mizete se tak vyhnout chyceni se
do pasti své povahy.

Musime si vytvofit novy zvyk.

Tak co? Méate pochybnosti o tom, Ze se vas zrak zlepsi? Poslechnéte
svij vnitini hlas. Co vam napovida? Pokud je odpoveéd’ kladnd, musite
dokazat, ze vaSe o¢i maji tvar ¢tverce!

Védecké objevy k ziskani akademického titulu Doktora, certvi jakych
nauk, ale na téma:

MECHANIZMUS CHYCENI
druhého dechu behem uniku
pred pronasledovdanim
sexualne-maniakalnich mysi

Teorie.
Védecké opodstatnéni uZiti mechanizmu K 1é¢bé oci zaseknutych v
hajzliku, tedy

Etapy adaptace organismu na nové podminky

Ve vaSem organismu jsou mista plnici funkci akumuléatoru, shirajiciho a
udrzujiciho energeticky impulz. Dalo by se to pfirovnat ke staré pruziné
nebo praku pfipravenému k vystielu.

Nenadalé zaSramoceni nebo leknuti — ruka se zachvéla a kAmen vyletél.
Télo zaujalo odpovidajici polohu, zménil se ,,svalovy korzet".

Prvni adaptace probiha prostiednictvim bleskového nervového impulzu.
Podobé se explozi. Vybudny impulz neméa dlouhou Zivotnost. V tomto
ptipadé je zasoba organismu velmi mald.



Prikladem mohou byt bézci — sprintéfi na kratké vzdalenosti ze sebe
vydavaji uplné vSechno. V té chvili vyhazuje hormonalni soustava ze
svych zasob NZ. Probiha druhé ptizpusobovani organismu k okolnim
podminkam. Dalo by se to srovnat s béZci na stiedni vzdalenosti. Od
samého zacatku bézi pomaleji nez sprintéfi a svoje sily si rozkladaji
rovnomérng. Jejich pisobeni neni tak intenzivni, zato o poznani delsi.
Kdyz uz hormony stihly odvést ve vaSem téle praci, probiha
»vSeobecnd mobilizace®, je zapojen ,,cely narod* a v3e probiha
prostiednictvim krve. Tehdy chytate, jak fikame, druhy dech.
Organismus je jiz ptipraven na del$i a silnéjsi zatéz.

Je to srovnatelné se sportovni chiizi. Jak se ukézalo, ne zrovna
zanedbatelnou roli pti adaptaci organismu na nové podminky maji
krevni erytrocyty.

Je to pro vas novinkou? Mam vés!

Vzdyt' jsem se o tom jiz zminoval, kdyz byla fe¢ o zakonitostech zmény
katalytické aktivity membranové svazané acetylcholinesterazy
erytrocyti a chloroplasti biologickych systému pii jejich adaptaci na
vnéjsi a vnitini prostiedi. No tak dobie! Jesté jednou, ale v normalnim
jazyce!

To, ze erytrocyty zajistuji transport kysliku, védi i Skolaci.

Ale oni jesté mimo to maji pracovni pomér jako postak — kuryr, ktery
predava piikazy o dlouhodobych zménach na v§ech Urovnich,
pochézejicich z centralni nervové soustavy.

Zvyseni emocionalniho naladéni, vyvolané silou vtile, ma vliv na
hypotalamus (talamus), ktery je propojen s emocionalnim centrem.
Odpovida na elementéarni funkce organismu typu: ,,Je mi teplo, je mi
zima, je mi smutno, je mi veselo, chce se mi Zrat!...“ tyto elementérni
ptikazy jsou predavany celému organismu prostfednictvim krve z
mozku do periférii. TakZe pokud se ¢lovek raduje nebo zlobi, hned o
tom védi vSechny bunky organismu. Takze myslenky ptsobi na
emocionalni centrum a adaptace vSech vnitinich procesi probiha
prostfednictvim krve. TakZe emoce se také predavaji krvi.




Nyni otazka jako chytak!

Co délate, kdyz vas néco boli?

Zapamatujte si, prosim, svou odpovéd’. Miij mistr fikaval!

— Musis se k nemocnému orgénu chovat jako k nemocnému
nekolikamésicnimu ditéti.

Ale vzdyt’ ja byl stary mladenec! S chytrym vyrazem jsem néco d¢lal.
Ale a7 s lety a nabytymi zkuSenostmi jsem byl schopen pocitit cely
rozsah hloubky citt, které si tehdy zadaly mé ledviny.

Dité miize samostatné jediné dychat, sat, polykat, udrzovat teplotu téla,
travit mléko, Curat a kakat. V ostatnim je na nas zcela zavislé. Jakoukoli
nespokojenost, stiznost nebo prosbu je schopno vyjadiit pouze placem.
Nemocny orgén je také bezbranné dité, ktery je na vas pIné zavislé. Je-li
néco Spatné, mize na svilj stav upozornit pies nepohodli, nevolnost,
bolest.

Dité se rozplakalo, co udé€late? Nyni dopliite svou odpovéd’, kterou jste
si mé¢li zapamatovat. Takze dit¢€ place a vy...

Pojd’'me si udélat analyzu vasi odpovédi a porovnadme si sviij vztah k
nemocnemu organu se vztahem k nemocnému kojenci. Jakmile vas
néco zaboli, okamzité jdete do lékarny pro analgetika.

,Dité* zacalo plakat — objevila se bolest, nas to Stve, neda nam to spét.
Vezmeme si Aspirin a dame ho ,ditéti“. ZahluSili jste bolest, neni sly3et
Hkiik", v domé je klid. Vite, Ze to neni dobré, ale délate to tak stale,
protoZe tak je, to jednodussi a rychlejsi. Ale ,,dité" je na vas plné
zavislé. Uz takhle dlouho trpélo, ale kdyZ mu doSly vSechny sily, tak se
~rozkticelo®, prosté bylo nuceno obratit se 0 pomoc. Rikate mu: ,,Bud’
uz zticha!*“ Ale ono stejné breci.

Vidite tu absurditu v pfistupu k sobé samému?

Tak napiiklad ja, kdyz breci dité, jako prvni kontroluji, zda neni mokré?
Tteba lezi n¢jak nepohodlng, nebo jej tlaci plena.

Tfeba ma hlad nebo ho boli btisko nebo, nebo, nebo, nebo...

Zkratka, nejdiive se snazim najit pti¢inu problému, pak ji odstranim a
dit¢ se ihned uklidni.

Znamena to, ze at’ délate co délate, at’ pracujete, jak pracujete s
nemocnym organem, piistup musi byt vZdy stejny, jako k nemocnému
nemluvnéti. ProtoZe ono — je ¢ast vas, vase budoucnost a zavisi taktéz
Na Vvas.



Chcete-li vylécit svoje o¢i nebo jakykoli jiny nemocny organ, je nutné
postupovat podle zakont ptirody, ne naopak: najit a odstranit pfi¢inu
»place”, dat to, co chybi.

Nas vzdaleny ptibuzny Zijici v sousedstvi nemél dlouho déti. Kdyz mu
bylo ¢tyricet, narodil se mu syn. Manzelka a matka se o n¢j tak bali, ze
jej oblékali teple 1 v 1été.

Dité nakonec onemocnélo a umielo. Narodilo se druhé dité, ale také
umielo. Malem se rozvedli. Manzelka vinila manzela a manzel zase
manzelku.

Ma matka tekla:

— Vychovala jsem sedm déti a tficet pét vnoucat. DalSi dité si vezmu na
starost.

Narodilo se tieti dit€. Moje matka se o néj starala. Vystavovala nahé
miminko slune¢nim paprsktum, vétiiku. Oni protestovali a fikali. ,,Co to
délate, vzdyt to détatko nachladne!*

Uchranila dité pied slepou, nespravnou a jak zkuSenosti ukazaly
smrtelnou laskou rodici.

Dnes je tomu prckovi 15 let. Do péti let chodil v zimé i v 1ét€ nahaty,
protoZe se na né¢j nedalo nic navléknout. Okamzité si ObleCeni sviékal.
V nasem domé se déti do péti let neoblékaji.

Pticemz zijeme v horach. Nas organismus si zvyka na vSechno.

Co je tedy tfeba ,,dat” tomu ditéti?

Je potieba otuzovat dité a ten nemocny organ.Neustéle jej nenabalovat,
protoze ,,do stiezeného oka snitko pada nejcastéji. Dejte mu
plnohodnotnou stravu.Po dobu plnéni cviki, kdyz budete ,,dite"
uklidiovat, pristupujte k nému s néznosti, laskou, zkratka s citem.
Mistr mi fikaval: ,,Vytvof v sobé otcovskou lasku!*

Dnes chapu, ze se v né¢em mylil. Prozil ptili§ dlouhy zivot a uplné
zapomnél, Ze jesté existuji stafi mladenci.

Chapal jsem a vyvolaval néjaké city, pocity a celkem se mi dafilo, ale
Slo to velmi pomalu. Pozdé&ji, kdyz jsem poprvé poznal otcovské city,
bylo to néco nepopsatelného.Samoziejme jsem se ptipravoval na to, ze
se brzy stanu otcem, ale stejné¢ mé to zaskocilo.

Jednou, kdyz jsem se vratil ze sluzebni cesty, tak mi fikaji:

— Blahopiejeme, mate syna.

Zaposlouchal jsem se, co madm v srdci — nic tam nebylo. Tak jsem si
fekl: ,,To je divné, co jsou to vlastné otcovské city?* Dali mi n¢jaky



balik.Kdyz jsem v auté poodhrnul krajkovy rizek, dokonce jsem se
polekal. Koukam, lezi tam né&jaky malinky, Cerveny vrascity Stafecek.
Prvni moje mySlenka byla: ,,Copak se v§echny déti rodi takovymi?!“
Pfisli jsme domti. Zaposlouchavam se do sebe: pocity stale Zadné, jen
jsem si povsiml, ze si m¢ nikdo nev§ima. VSichni:

mlada maminka i rodice stoji kolem toho kiiklouna. ,,Hm — tak si fikam,
Ze se otcovskeé pocity dostavi az dalSiho dne*. Misto toho se objevily
nové viiné. Za dva tydny jsem musel opét odjet na sluzebni cestu. Vrétil
jsem se uz po tiech mésicich. P1a¢ se zménil na fev. Zapach z plen byl
velmi silny. V noci spanek neexistoval. Zkratka nic krom¢ nastvani!
Jednou jsem se vratil domd, jdu za synem a najednou jsem si vSiml, ze z
nizké ohradky, ve které jsme ho nechali, zmizel.

Ukazalo se, Ze uz se naucil sam piemistovat, batolil se. Prohledal jsem
cely dim, on nikde. Tak jsem se podival do spiZe.

Tam prave staly jesté nezaviené sklenice s marmeladou. Ten den se
domaci zabyvali pripravami.

Podival jsem se a pochopil jsem, Ze tu syn byl. Dv¢ ttilitrové sklenice
lezely naboku v obrovské kaluzi marmelady, pefi ptipravené na pefinu
je rozmetano po podlaze a Cerstva stopa vede pod postel. Odtud se na
m¢ vychytrale lesknou dva uhliky

— o¢i. Vsechno ostatni bylo od marmelady, pefi, prachu a smeti
sebranych jakoby ze vSech spizi nasi ¢tvrté. Vzal jsem ho do naruci a
odnesl na koupani.V moment¢, kdy jsem jej zacal koupat, se ve mné
objevil novy nevysvétlitelny, ale velmi ptijemny pocit. Je to zaroven
chvéjiva néZnost a bublajici hrdost. Asi nikdo nedokazZe popsat slovy
rodi¢ovské city. Kdyz jsem ho k sobé pfitiskl, ucitil jsem na své hrudi
jeho kolinka a na obli¢eji svézi pramenity dech, hned se mi na dusi
udélalo tak hezky, jasné a pokojné&, ze jsem najednou pocitil, jak
odlétam.M¢I jsem takovy pocit, jako bych mél za zady kiidla: ,,To je
muj syn!“Zajisté jste, mily ¢tenafi, alesponi jednou v zivoté citili néco
podobného.Kdyz se divate na své dité, kdyz vidite, jak je veliké,
predstavujete si jaké bude. Méte strach o jeho budoucnost, ale zéroven
jste na néj hrdi.

Takze jesté jednou!

S o¢ima nebo jakymkoli jinym nemocnym organem je tieba pracovat se
stejnou néznosti a starosti, s jakou se starate 0 nemocné dité. A zaroven
az tam budete sméfovat svou vnitini pozornost, musite si hrdé



predstavovat budoucnost, jako budoucnost svého, ditéte; ze uz zitra
uvidi vase o¢i o néco 1épe nez dnes.

Dnes jim davate svéraznou ,,ptjcku”, zitra ur¢ité dostanete

»odvdek”, o kterém se vam ani nesnilo. V tom je ukryta celé podstata:
ze zacatku je cit’ a potom teprve vysledek. S kazdym dnem je to lepsi,
lepsi a lepsi.

CVICENI NA OCI

Na vychod¢ existuje davny zptsob-diagndzy nemoci podle pohybu o¢i,
ne podle duhovky, ale podle pohybu o¢ni koule.

Specialista vas napiiklad poprosi, abyste udélal o¢ima kruh a pozoruje
vas, jak to délate. OCi totiz vlivem nemoci sefezavaji nékteré thly a
linie vedena o¢ima neni rovna. To je dalsi potvrzeni toho, Ze je v naSem
organismu vSe propojeno.

Ale ¢loveék sam nemize vysledovat spravnost pohybu svych 0¢i, proto
poproste nékoho z ptibuznych, aby vam pomohli.

Tim, Ze plnime cviky na o¢i spravné, netrénujeme jen svaly, ale i
bezprostiedné pracujeme s nemocnymi organy.

Takze se soustfed’te na to, aby pti plnéni cviku o¢i opisovaly piesné
danou linii. Zaénéme! Cim zadiname kazdou préci se sebou?
Vzpominate si?

No tak, narovname zada. Ze zaGatku zaujméte ,,svalovy korzet“. Co je k
tomu potieba?

Spravné! Narovnat z&da a roztahnout tsmév od ucha k uchu. Potom
uvnitt uméle vyvolat pozitivni emoce. Jak? Vy U7 to znate! Uz jste tak
ucinili?

A nyni miizeme zacit plnit tkoly, jen nezapominejte mrkat!

1. Drzte hlavu zptima, nezaklanéjte ji. Pohled je upten nahoru, na strop
a v myslenkach pokrac¢ujeme v pohybu oc¢ima pod lebku k temeni
hlavy, jako byste se na né&j divali.

2. Nyni ved'te o¢i dolii, pozornost sméfujte do oblasti stitné Zlazy, jako
byste nakoukli tam, kde je vas krk.

3. Divame se nalevo: o¢i se divaji na sténu a pozornost jde za levé ucho.
4. Divame se napravo: o¢i se divaji na druhou zed’ a pozornost jde za
pravé ucho.



Pro¢ je dualezité pii plnéni téchto zdanlivé davno znamych cviki
pokracovat v pohybu o¢ima na myslenkové urovni?

UZ za davnych ¢asti bylo na Vychodé znaimo, Ze se v oblasti temene
nachazi obrovsky svazek energetickych kanahi a u vnéjsich koutka o¢i
jsou centra propojena se zlucovymi cestami.

Proto kdyz v myslenkach pokracujeme v pohybu o¢ima naptiklad za
ucho, pisobime tak na zlu¢ové cesty a na jatra. O¢i jsou oknem k
jatram. Nemluvim o tom nahodou.

Za vngjsi fasadou jednoduchosti vSech cvikd na normalizaci zraku se
skryva obrovsky smysl, jdouci az k hlubokym kotfentim starobylosti.
Ale tak jako v ostatnim, je i zde tieba myslet na bezpe¢nostni’pravidla.
Neprezeite to. Kazdé prepinani pii praci s o¢ima Vede k opacnému
vysledku.

Proto chci, abyste jesté jednou vénovali pozornost vyse, popsanym
uvoliujicim cvikim pro o¢i, které maji blahodarny vliv na organismus
jako celek. Nejdiive nés ¢eka prace.

5. ,,Motylek*“. Nevyhnutelny pozadavek pro plnéni nasledujiciho
cviceni: hlava zustava nepohnuta, pracujeme pouze o¢ima. ,,Obraz*
musi byt maximalni mozné velikosti v mezich obli¢eje, ale svaly oénich
kouli nesmite ptili§ namahat, davejte pozor na stav!

Pohled pfevadime v nasledujicim potadi: do pravého dolniho rohu, do
horniho leveho rohu, do dolniho levého rohu, do horniho leveho rohu.
A nyni naopak: do dolniho pravého rohu, do horniho levého rohu, do
dolniho levého rohu, do horniho pravého rohu.A nyni uvolnéte oci a
poradné zamrkejte. Asi tak jako mava kiidélky motylek.

Nikdy nesmite mhoufit o¢i a nikdy je neotevirejte p¥iliS do Siroka!
To vSe vyvolava napéti, které je zakazané!



6. ,,Osmicka*.

Nevyhnutelny poZadavek tohoto cvi€eni je stejny jako u ,,Motylka*.
Nyni o¢ima opiste plynulou horizontélni osmicku, nebo znak
nekonecna v jeho maximalni velikosti v ramci oblic¢eje. Nékolikrat na
jednu stranu, né¢kolikrat na druhou stranu. Zamrkejte casto — Casto,
lehce — lehce.

7. Cvik na Silhavost.

Tady pracuji Sikmé o¢ni svaly. Je to velmi efektivni pii kratkozrakosti.
Rozviji periferni vidéni. Zvlastni poznamka: toto cviceni je tfeba plnit v
absolutné klidném prostiedi. Nikdo a nic vas nesmi vylekat.

Zasilhejte a podivejte se na svou Spicku nosu. O¢i se spojily.

Potom se pted sebe podivejte uvolnéné a svou pozornost rozdélte do
stran. VS§imnéte si tedy néjakych predmétti pomoci periferniho vidénti,
aniz byste t¢kali pohledem!

A takto stiidave

Na $pic¢ku nosu — dopiedu a nehybat pohledem do stran, do bodu mezi
obo¢im a pak zase pted sebe a nehybat pohledem do stran.

A tak 7-8krat kazdym smérem. Pohled pokazdé pievadime z jednoho
bodu do druhého, plynule a klidné¢.

Cvik provadéjte pomalu, ale s radosti a pocitem vdé¢nosti k sobé
samému. Je ismev na svém misté? Skvél¢! Zkontrolujte svij vnitfni
stav! Znovu zamrkejte o¢ima, zamavejte fasami.

8. Cvik k rozvedeni zrakovych os.

Ukazovacky si dame na $pi¢ku nosu a pozorné se na né¢ divame. Pak
zaciname pomalu, pomalu vzdalovat prsty od nosu a rozvadét je od
sebe. Pfitom pravé oko sleduje pravy prst a levé oko sleduje levy prst.
Trochu vam napovim: da se to udélat jediné s pomoci periferniho
vidéni.Nezlomte si o¢i! Cil je GpIn¢ jiny! Pak pokracujeme v tomto
cviceni tim, Ze o¢i nesméfujeme na nosni kost. Nezapominejte na
odpocinek!
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9. Velky kruh.

Opisujeme kruh o¢nimi koulemi. Hlavou nepohybujeme.

Predstavte si pted sebou veliky cifernik zlaté barvy. Tato barva
napomaha normalizaci zraku. Pomalu jed’te pohledem a v§imejte si
kazdého c¢isla na vymysleném ciferniku. Nejdtive na jednu stranu,
potom na druhou.Pozor! Nefezeme uhly! Soustfed’te se na to, aby se
linka povedla rovna. S kazdym dal$im tréninkem se bude radius kruhu
zvétsovat.Klidné si zamrkejte, neunavujte oci.

A nyni udélejte to samé cviceni, jen obrat'te oblic¢ej do nebe.

Oci jsou oteviené. Opakujeme toto cviceni v obou variantach na obé
strany, ale tentokrat se zavienyma ocima. V tomto moment¢ je
masirovana cocka.

Na dusi se radujeme z toho, Ze az otevieme o¢i, uvidime dobfe.
Vytvoite takovy chvéjivy pocit o¢ekavani vysledku a zaroven pocit
shovivavého klidu, Ze v§e bude piesné tak, jak to chcete.

Cviky 1-8 se plni na tii etapy: nejdiive s otevienyma o¢ima, potom se
zavienyma o¢ima a pak se opakuji pouze v myslenkéch. V tom
momenté probihd vnitini prace na bunééné tirovni.

Obzvlaste vas prosim, abyste si povsimli, ze uvoliujici cvi —

— ky na o¢i je tieba délat praveé v takovém potadi, ve kterém jsou
popsany, podle miry zvySovani sloZitosti.

Zapamatujte si!

Silné namahani o¢i vede ke zhorSeni zraku. Proto sami kontrolujte
namahu, podle pociti a co nejéastéji (¢im Castéji, tim 1épe!)
praktikujte uvoliiujici cviceni.



Rozebereme psychologické ZAKLADY
zhorSovani zraku

O¢i ukazuji to, jak se divame na svét. Pokud se zrak zhorSuje nebo
vznikaji riznorodé problémy s o¢ima, pak je velmi pravdépodobné, Ze
se ¢lovek snazi od nééeho ve svém zivoté vnitiné ohradit, nebo mu néco
v okolnim svété vadi na hluboko podvédomé trovni.

Muize to byt spojeno s jakymikoli udalostmi z minulosti, pfitomnosti i
budoucnosti. Pokud néco nyni odvrhujete nebo Se obavate néceho z
blizké budoucnosti, mize se to odrazit na zdravi vasich o¢i.

Vnitini nesouhlas se sebou samym, pocit, zZe nepattite do tohoto svéta,
neschopnost nékomu odpustit, pocit skli¢enosti, star¢ kiivdy,
neschopnost divat se na budoucnost s radosti, strach podivat se
skutecnosti do o¢i atd. — to vSechno jsou skryté psychologické pticiny
zhorSeni zraku.

A nyni si zvIasté rozeberme, s ¢im je spojeno zhorSovani zraku u déti.
Pokud se vyskytnou takové problémy, da se okamzité konstatovat, ze v
domé, kde preek Zije, neni vSe v poradku.

Kdyz déti nemaji tu moc zménit situaci, v pfimém slova smyslu se na to
nechtéji divat a nevédomky se snazi rozostfit SVou pozornost, rozmazat
kontury, aby na né€ okoli netlacilo.

Dalsi pti¢inou mize byt, kdyz nékdo z rodiny, koho ma dité velmi rado,
nosi bryle. Naptiklad maminka je nejkrasnéjsi a nejchytiejsi na svété
nebo jesté nékdo. Prckovo podvédomi si zadina zapisovat informaci z
momentu narozeni.

Probiha nevédomé programovani, které okamzité spina, jakmile dité
dosahne véku, svého idedlu. Dalsi pric¢inou je

Zhorseni spojené s vékem

Jedind, nemoc, kterda ma co docinéni se staiim — je stareckd senilita.
Jak je pravidlem, vznika diky mohutné v3eobjimajici, patriotické lasce
k véénému pokoji!*

(Uryvek z transparentu nad vraty do domova dichodcii, ktery se
nachézi v kazdém z nés.)



Za prvé se tak stava kvuli Spatnému stavu patefe, cév, vnitinich organd,
nervoveé soustavy, $patné stravy a nejriznéjsich infekci atd.

.Mnoha onemocnéni vnitfnich organti jsou spojena se $patnym stavem
patere.Patet se skladé z kostnich obratlli, propojenych mezi sebou.
Mezi nimi se nachazeji meziobratlové ploténky.

Patet plni opérnou funkci a ploténky slouzi jako amortizatory namahani
osy, dodavaji patefi ohebnost a pohyblivost. Rozumite vSemu?

Tak tedy pokrac¢ujeme.Z patefniho mozku vystupuji malé kotinky, které
se vétvi ke kazdé casti téla a ke vSem vnitinim organim.

Meziobratlovéa ploténka se sklada z fibrézniho prstence a jadra. O
fibrilach duse uz vite svel

Patet musi mit kazdy den uréitou vhodnou zatéz. Sedite-li cely den,
mozek pracuje, ruce pracuji, ale patet nedostava potrebny pohyb a
neudrzuje se tak v potfebné pruznosti, pak se sbiraji rizné shluky.
Kiupavka zac¢ina tvrdnout.

,»,0dpad” se za¢ina hromadit a tak vznika ,,pancii*, ktery nejenom Ze
bréni v plynulém pohybu, ale téz usktipuje, nervova zakonceni. To vede
k porucham vyménnych procest ve vSech organech.

Nespravné drzeni patefe vede k nespravnému zatézovani
meziobratlovych plotének, zhor3eni jejich zdsobovani vyzivnymi latky.
Jinymi slovy zacinaji hladovét!

To vede ke zméné polohy jednotlivych obratli, tlaku na nervova
zakonceni a na krevni a lymfatické cévy.

Dale - vice!

Pii $patném drzeni téla se narusuje normalni cirkulace patetniho moku
jak v patefi, tak i v lebce. Samoziejmé odpovidajici ¢asti zadového a
lebe¢niho mozku zac¢inaji hlife pracovat.

Zhor$ena vyziva meziobratlového disku postupné vede ke sniZeni
elasticity fibrozniho prstence. Uz nemtize unést tlak. Objevuji se v ném
praskliny, kterymi kvuli tlaku za¢ina ,,vylézat*

jadérko. Tak tady méte proces formovani meziobratlove kyly!
Smétuje-li kyla dovnitf, je mozné stlaceni michy v této oblasti a z toho
vyplyvajici omezeni citlivosti, omezeni pohyblivosti, silné bolesti.

V koneéném vysledku vznikaji na pateti takové na prvni pohled



obycejné, Casté nemoci jako osteopordza, lumbago, houser, ischias,
Schmorlova kyla, kyf6za, skoliéza. Ani nemluvé o vegetativné-cévni
dystonii, migréné, symptomatické hypertonii, naruseném mozkovém
krevnim ob&hu, ki'ivosti kréni patefe, nejriznéjsich artrozach,
meziZeberni neur6ze a mnohych onemocnénich vnitinich organu a
systémul.

Vysledkem naru3eni vyZivy michy a mozku jsou vykyvy lebeéniho
tlaku.

V tomto seznamu by se dalo pokracovat dale a dale. Je z toho témét
detektivka, ze?!

Tak co, vy muj hrbaty, chcete se nyni z védeckého pohledu podivat na
to, co je to vlastné osteochondroza?

S radosti vam sdéluji, Ze to jesté nikdo nevi! Paradox? Ano, drahy muj,
je to tak.

Je mnoho védeckych teorii o0 osteochondroze, které vysvétluji a
dokazuji svou jedine¢nost.Kazda z nich ma pravo na existenci!
Problém je v tom, Ze ani jedna z teorii neotevira cestu k jeji Uspésné
1é¢bé. Mluvi to za vSe, souhlasite?!

Zname-li pfesné ptivod nemoci, jsme pak schopni ji 1é¢it nebo viibec
nedopustit! Tak ale bohuzel vzdy 1é¢ime pouze nésledek!

KdyZ na tento problém neexistuje jediny spravny pohled, pak sem tedy
také pfilozim své Zelizko do ohné!

Teorie Norbekoval

Vite, jaky je chemicky vzorek soli, kterd se uklada v kloubech, v jinych
mistech a hlavné ve vas§em mozku? Nepopiram to, také na to trpim,
kdyzZ se s vami tolik let stykam!

Reknu-li to prostym jazykem, je to mocovina. Ted’ uZ rozumite narodni
moudrosti: ,,Osteochoridr6za mu stoupla do hlavy*“?! Po takové rané
vam vylezou o¢i z dulkd a disledkem toho je dalekozrakost.

Patef ma karkas ze svalt, ktery ma piirodni schopnost se roztahovat a
stejné tak usychat, kdyz je majitel blbec.

To je jen jedna ze z&konitosti nabyti dalekozrakosti, ale ve skute¢nosti i
jina onemocnéni, jak jste si jiz jisté stacili pov§imnout, jsou stejnou
mérou spojena se Spatnym stavem patefe.

Dokonce i to nejzanedbatelnéjsi naruseni latkové vymény v tkanich



mozku za sebou vle¢e mnoho problémi. Pii provadéni cvikii na zvyseni
pruznosti patete, zvySujeme i jeho elasticitu.

A vysledkem naladéni latkové vymény je normalizace sloZeni kostni
tkané, coz vede ke znovuobnoveni jeji opérné funkce.

Zapojeni ,,spicich* kapilar obnovuje normalni krevni cirkulaci, dodani
potiebnych latek do bunék a odtok ,,zpracovanych* latek.

Postupné diky normalnimu svalovému tonusu se patet vraci do spravne
polohy a svaly, které zesilily, uz ji dok&Zou udrZet v norméalnim stavu.
Postupné se obnovuje normalni konfigurace a tonus meziobratlovych
diskd, normalni délka meziobratlovych mezer, nervova zakonceni a
cévy uz nejsou stlaCovany.

Takovym zptisobem se obnovuje prace odpovidajicich organi a
systémul.

Praveé proto je potieba kazdy den provadét kloubni gymnastiku. Pak nas
témét detektivni pribéh skonc¢i velmi dobre!

Dokazete udélat ted’ hned provaz? Nedokazete. Pokud ale zac¢nete
trénovat, za¢nou se odpovidajici svaly protahovat a vy si dokazete s
kazdym dnem sednout lehceji a leh¢eji, hloubéji a hloubéji!

A jednoho krasného dne, hop!... Dokonce i kdyZ vam je

90 let — dokazete to!

Pozor!

Zkostnatéla nepohybliva patet, chlize hrocha, to v$e je odrazem vaSeho
zpusobu Zivota.

Je to ptiznak lenosti! Pruznost patefe se da obnovit v kazdém véku.
Dokonce | v devadeséti letech ziistava dobra schopnost obnovit
chrupavku a meziobratlové ploténky. Musite jenom chtit a trochu
zapracovat, zapracovat ¢im...? Klouby, a ne zavity!!!

Kdyz nase télo nepracuje, nedostava ani

»vyplatu®. Kdyz naptiklad polozite pravou ruku do kapsy a budete tak
chodit ptl roku, svaly za¢nou atrofovat a svaly druhé ruky se za¢nou
posilovat, protoZe je na ni kladena dvojnasobna tiha.

To znamena, Ze nase télo déla kazdy den analyzu a ptizptisobuje se
podminkam, které my sami mtizeme optimalizovat.

Takze to, co budeme nyni délat, neni rozcvicka, ale specialné vybrana
cviceni urcend k normalizaci funkce patefe. Znamena to odstranéni
nejruznéjsich vyse vyjmenovanych neduht, tak i téch, které zde nejsou
uvedeny vibec.



Nezapomenite zmétit svou vysku. Porostete (v priméru 0
1-3 cm a vice) diky obnoveni normalni vzdalenosti

mezi meziobratlovymi ploténkami.

Neni dilezité samotné cvieni jako vas
vnitini stav, ve kterém se nachazite.
Devadesét procent sveé pozornosti
Musite nasmérovat na vybudovani
vnitifniho naladéni a jen deset
procent na techniku cviéeni.
Naladéni vyvolavame uméle s
pomoci sily viile.

Zapamatujte si! Samo od sebe ze
vzduchu nic nevznikne. Jestli bude
vase vnitini naladéni ke dneSnimu v
dni Spatné — to je prave ta bazina, ve které se utopi kazda snaha. Proto,
s ¢im zaCneme?

Hlidejte si drzeni téla, natdhnéte tsmév! Kupiedu! Prisel ¢as
zkontrolovat si doméaci ukoly. Vyndejte seznam kladnych a zdpornych
charakterovych rysu.

Ja-4-ak”?

Vy jste ho jesté nenapsali?!

Nalezi vam za to potadna buzerace!

Tak tedy jo! Davam vam posledni Sanci! Sestavte si jej nyni, ne dnes,
ale hned! (Podivejte se do prilohy €. 1.)

Masaz, usnich boltcu

Kazdy z nasledujicich pohybt je tfeba délat nejméné 8-10 krét v
jednom sméru a potom v druhém. V dalSich popisech se budete setkavat
s obecnymi formulacemi typu ,,n€kolikrat* nebo jen ,,nejdiiv na jednu
stranu, potom na druhou®. Je to tak schvalng, aby mechanické pocitani
nepohl¢ovalo veskerou vasi pozornost.

Svoje myslenky a duSevni sily musite nasmérovat hlavné na vnitini
stav, na formovani téch kladnych stranek svého charakteru, které jsou
podle vaseho nazoru rozvinuty nedostatecné.



V zadném piipadé nesmite sklouznout k automatickému plnéni. Je to
cesta do nikam.

Na povrchu usnich boltcii je rozmisténo vice nez tisic biologicky
aktivnich bodd, proto pfi jejich masazi postupné piisobime na cely
organismus.Naladéni! Chytnéte se za usi, seviete své usni boltce v pést.
T-44-4-8k! Ted’ se podivejte do zrcadla. Vidite ten straslivy vyraz ve
tvafi, jako lidojed! Co, uZ jste zapomnéli na to hlavni?

Hlavni je naladéni, ZATRACENE! Uz zase mate vyraz dravce...
Honem, drzeni télicka, usmev!

Ptipraveni! Jedem!

Cviceni ¢. 1

S humorem tahneme usni lalicky smérem dolt, aby se odtdhlo vnitini
ucho.Do kazdého pohybu vkladame radost!Lehké uvolnéni sttidame s
vyraznéj$im napetim.Potom analogicky postupujeme smérem nahoru.
Jen vas prosim, abyste dodrzovali bezpe¢nostni techniku! Neutrhnéte si
usit!!

Cviceni ¢. 2

A ted, chytnéte usni boltec vprostiedku. A tdhneme do stran a dozadu
od vné&jsi sluchové trubice. S kazdym dalsim pohybem tahneme usi,
déle, dale, dale...

Pokud méate v uchu pocit roztahovani, znamena to, Ze postupujete
spravné Tak jak? Jsou usi zatim na svém misté? Skvélé!

Cviceni ¢. 3

A nyni krouzivé pohyby. Opét popadnéte celé ucho, drzte jej v ruce celé
jako housku.Toc¢ime do kola. Hoti vam usi?! To je velmi dobre!
Narovnejte ramena! Uméle vytvarime pocit radosti.a hrdosti za praci na
sobé. Svou pozornost smétujte do oblasti usi. Cviceni provadéjte s
citem. Vas vztah k sob¢ se vzdy materializuje.



Cviceni ¢. 4
Meénime zptisob drzeni usi. Dlan polozime
na usi, aby palec smétoval dozadu a pfimack
neme takovym zptsobem, aby v uchu vznikl
pocit vakua. (Je pohodIné nasmérovat dlan
tak, aby prsty smétovaly dozadu).
Délame kruhové pohyby na jednu
a pak na druhou stranu. Po dobu cvi¢eni
si uvnitt vytvofte pocit, Ze jste vSemocni
a vSechny vase rozkazy budou splnény.
Pamatujete si na ,,Oktavu"?
Naladéni!!! Vytvoftte si pocit, Ze jste silny
¢lovék.Udrzujte si vnitini obraz!

Cviceni ¢. 5

Pozor! Kdo ma poskozeny nebo vibec nema usni bubinek, toto
cviceni délat nesmi!

Ptestaneme s pohyby a pfimdckneme si dlan€ jeSté pevnéji—y (04
k uchu a rychle je sundavame tak, aby se v uchu ozvalo
tlesknuti. VSechna pozornost sméfuji do usi.

Jaké jsou uspéchy?

Pro spravnou odpovéd’ na tuto otazku vam nabizim
»Norbekoviv test spravnosti odpovédi®, ktery si
udélate samostatné s pomoci pravitka.

Pokud po kazdém desatém cviceni nevyrostou uSi
minimalné o 20 cm, znamena to, Ze neplnite
cviceni poctive!




Cviceni na klouby ruky a nohou

Zapésti
Kazdy pohyl:}rovédime 8-10krat!

XN

Cviceni ¢, 1

Zatiname a uvolilujeme nékolikrat po sob¢ pésti (uz vite, kolikrat to
opakujeme), rytmicky, jak nejrychleji to jde.

Cviceni provadime ve dvou variantach:

nejdiive klademe akcent na stlacovani prsti do pésti (chiiapavy pohyb)
a potom na uvoliovani (pohyb hazeni), pticemz je tieba prsty zcela
narovnavat.

Vytvoite si pocit, Ze jste CLOVEK s velikym C, ten nejhezéi s tou
nejsilngjsi viili! Vnitiné procit'te ten obraz. Usmév stale na obliceji;

Cviceni ¢. 2
Postupné kazdym prstem délate pohyb, jako byste nékoho chtéli
cvrknout do cela.

Cviceni ¢. 3
Postupné stlacujeme prsty od malicku nahoru a potom obracene¢.
Po ¢emz oklepeme zapésti a uvoliujeme svaly.



Cviceni ¢. 4

Akcentovanou pozornost klademe na zapéstni kloub. Ruce jsou
natazeny dopiedu vodorovng, zapésti smetuje dovnitt k télu, konecky
prsti tahneme na sebe. Délame nékolik pruzivych pohybt, sttiddme
lehké napéti s uvolnénim.

Myslenkovou pozornost obracime, na oblast napéti. Silou vile
vyvolavame dalsi porci vaZeni si sebe sama, vymyslime si to a
bsorbujeme. Narovndme ramena,drZzime

,svalovy korzet", usmév.

Cviceni ¢. 5

Ruce natazené pted sebe, vodorovne, zapésti narovnané a taktéz vodo-.
rovné s podlahou. Dlang vyto¢ime do malikovych stran. To je vychozi
poloha. Vykoname nékolik pruznych pohybt (drobné kolébani)
zapéstimi a malicky. Nyni vychozi polohu zménime. Ob¢ dlané
vyto¢ime do palcovych stran a opakujeme cvik..

»Svalovy korzet”, usmév.

Cviceni C. 6

Vychozi poloha je stejna. Vytvotime uvnitt pocit hrdosti.

Devadesat procent Usili vénujeme vytvoteni naladéni. Usmév, radost,
nadseni po celém téle. Nyni jsou dlan€ zatnuté v pésti



a to¢ime s nimi dokola a opisujeme kruh maximalniho mozného
polomeéru, nejdiive na jednu, potom na druhou stranu.

Loketni klouby
Cviceni ¢. 7
Zafixujeme ramena ve vodorovné poloze k podlaze.
Ruce jsou v loktech ohnuty v kolmé poloze k
podlaze, predlokti volné visi.
Vykondvame tocivé pohyby predloktim v
loketnich kloubech na obé strany. Davejte
pozor, abyste nepohybovali rameny.




V myslenkach si na hlavu nasad’te korunu. Naladéni! Pridejte néjaky
novy pocit a silou vile jej stale zvysujte. Pokracujeme.



Ramenni klouby
Cviceni €. 8
Narovnanou rukou volné spusténou po
dél téla, tocime ve frontalni poloze pied sebou (v
zapésti se objevuje pocit tihy a otékani, z¢éervena z
ptilivu krve). PostupnézvySujeme rychlost otacivych
pohybt.
Stidave trénujeme oba ramenni klouby. S kazdou rukou pohybujeme
nejdiive po sméru hodinovych ru¢i¢ek a potom proti. Jaky pocit mate
uvniti — vite?

Cviceni ¢. 9

Hlava je vzpfimena. Ramena tla¢ime dopfedu naproti sobé. Citime
piijemné napéti.

Lehce se uvolnime a s novym usilim dalsi napéti, zase se uvolnime a
ZNoVuU napéti. ..

Cviceni ¢. 10
Nyni dozadu — lopatky ,,najizdéji* jedna na druhou. Délame tento cvik
n¢kolikrat na kazdou stranu.



Cviceni ¢, 11

Potom jdou ramena nahoru, pritahujeme je az k usim, trochu
povolujeme napéti a znovu je tdhneme k usim. Analogickym zptsobem
stiidame stale se stuptiujici napéti § lehkym uvolnénim, divime ramena
CO nejnize to jde.

Potom tdhneme ramena, opét co nejvyse to jde a konc¢ime cvik.



Cviceni ¢. 12

Krouzivé pohyby rameny doptedu a dozadu provadime stejnym
zptisobem. Maximalni amplituda. Uz jste si osvojili techniku cvic¢eni?
A nyni ptidejte emoce, vytvoite si v celém t&le jaro. Sikulka!



{
Cviceni ¢. 13
Hlava je vzptimena. Ruce jsou narovnané podél téla. Vyto¢ime dlané
ven, jako byste ,,Sroubovali“ ruce do podlahy. Zkontrolujte to!
Zapojujeme do prace zapéstni, loketni a ramenni klouby.
Potom co dojdeme k maximalnimu bodu odporu, jesté pfidame dalsi
napéti —
Lutahujeme Sroubky* a nésleduje lehké uvolnéni. Jesté trochu siln&jsi
silové napéti
Lutahneme Sroubek” jesté o néco vice a opét lehké uvolnéni. Nékolikrat
cviceni Opakujeme a nasledné vyta¢ime ruce na Opacnou stranu a
stejnym zpusobem délame cviceni.



joi b,

Pfi vSech cviCenich je tfeba stiidat napéti s naslednym uvolnénim podle
principu ,,utahovani sroubu* — pro muze a ,,Zdimani pradla“ — pro Zeny,
ale bezbolestné.

A jesté.jedno dilezité pravidlo: jak musite dychat?

Zapamatujte si pravidlo:

Na kazdé napéti piipada vydech, na kazdé uvolnéni pripada vdech!
Nikdy dech nezadrzujte!

Cviceni ¢. 14

Oklepavame ruce, uvoliiujeme svaly.



Cviceni ¢. 15

Ruce jsou na urovni hrudniku spojeny do zamku. Rovné drZeni téla,
poloha je zafixovana. Pohybuji se jen hlava a ramena, v3e ostatni
zustava nehybné.

Pohled smétuje napravo a tim smérem nasledné nato¢ime i hlavu.
Pravou rukou tdhneme levou ruku napravo.

Dojdeme do maximalniho bodu a jesté se v tomto pohybu se trochu
natahujeme ve snaze protahnout pohyb.

Dale beze zmény polohy uvolilujeme napéti a vzapéti znovu trochu
ptriddvame.

Po nékolika takovych napétichuvolnénich hladce piechazime doleva
(nyni thne leva ruka pravou) a analogickym zpusobem opakujeme
cviceni.

Co si tvoftite na dusi?



Chodidla

Cviceni ¢. 16

Nase pozornost je soustiedéna na kloub kotniku. Cvi¢ime nejdiiv pravé,
potom levé chodidlo.

Nohu lehce pokr¢ime v koleni, chodidlo se nachézi ve vzduchu - to je
vychozi poloha. Vykonavame pruzny pohyb, tak, Ze od sebe
odtahujeme Spicku. Nekolikrat opakujeme tento pohyb a nasledné
doptedu tlacime patu a $picku ptitahujeme na sebe.

Cviceni ¢ 17

Vychozi pozice je stejna jako u predchoziho cviceni. Chodidlo
vyto¢ime dovnitf, takovym zplisobem, ze kdyz ji date na podlahu,
dotkne se vné&jsi hranou podlahy. Nebo muzete nohu lehce zvednout na
stranu a ud¢€lat cvik, jak je nakreslen na obrazku.

Délame n€kolik pruznych pohybi chodidlem a snaZime se ho pokazdé
vytodit vice, vice, vice. Napéti vznikd v kolennim kloubu. Jaky
charakterovy rys nyni trénujete? Nezapominejte



Cviceni ¢, 18
Chodidlo je vyto¢ené na vnéjsi stranu (vychozi poloha je opa¢né k
predchozimu cviceni). Cviceni se plni analogicky.

Cviceni ¢. 19

Stiidaveé délame kazdym chodidlem krouzivé
pohyby nékolikrat na kaZzdou stranu. Pohyb je takovy, jako byste
chtéli palcem na noze namalovat
na sténé kruh maximalni mozné velikosti. Davejte
pozor, aby se pfi tom noha nepohybovala, pracujeme jen
chodidlem. Mechanické cviceni je cesta, ktera nikam nevede.
Pamatujete si? Kam tedy jdete?!




Koleni klouby

Cviceni ¢. 20

Noha je v koleni pokréena, panev je vodorovng s podlahou, holen je
uvolnéna. Holeni provadime krouZzivé pohyby nékolikrat na kaZzdou
stranu (po i proti sméru hodinovych rué¢icek) kazdou nohou. Stojime
vzpiimeng, ramena jsou uvolnéna. Nechejte celym télem projet pocit, ze




Cviceni ¢, 21

Nohy rozkro¢eny trochu vice neZ ramena, chodidla jsou paralelni
(8pic¢ky lehce nato¢eny doprostied), dlané si poloZime na kolena. Zada
jsou rovna, divame se doptedu, nesklanime hlavu. Koleny provadime
krouzivé pohyby nejdiive smérem dovnitt, potom ven (rukama si v
krouzeni pomahame). Na konci kazdého pohybu tplné narovnavame
kolena. To nam to ale pékné kiupe!!!

Cviceni ¢. 22

Nohy jsou spojeny, dlané poloZime na kolena. Kreslime kruznici koleny
a po kazdém krouzivem pohybu kolena narovname. Stejnym zptisobem
na opac¢nou stranu.

Cviceni ¢ 23

Nohy jsou spojeny, kolena narovnang, zada rovna. Pérujeme pohyby
rukou, které jsou nasmérovana na kolena, snazZte se je narovnat jesté
vice, Délame nékolik takovych pohybii. Hledime pied sebe.



Kycelni klouby

Cviceni ¢. 24

Zvedame pravou nohu, pokréenou v koleni, panev je ve vodorovné
poloze paralelné s podlahou. Télo je nehybné.

Bok vytacime maximalné doprava a snazime se je vytocit jesté o trochu
vice. Udélame jesté nékolik takovych pruznych pohybi. To samé
udélame smérem doleva.Vytvofte si pocit vnitini sily!

Cviceni ¢. 25

Vychozi poloha je stejna jako predchozi. Bok vytacime, co nejvice to
jde, napravo a opét vracime zpatky. K tomu p¥idame houpavé pohyby
panve nahoru — doli. Opakujeme cviceni na druhou stranu.

Znovu vam piipominam obecny princip: stfidame napéti s uvolnénim
pti minimalni amplitudé pohybu.

Cviceni ¢. 26

Vychozi poloha je stejna. Vytac¢ime pravy bok co nejvice to jde. To je
vychozi poloha. Kolenem ,,malujeme* na zdi krouzky, tak n€kolikrat
kazdym smérem. Stejné¢ tak druhou nohou.



Cviceni ¢, 27

Chodime na narovnanych nohéach, nejdiive se opirame o celé chodidlo,
potom na paty, potom na $picky, na vnitini stranu chodidla a na vnéjsi
stranu chodidla. Muzete dokonce zrychlit kroky! Kolena neohybame!
Nepokyvujeme rameny, napéti citime v kycelnich kloubech a v oblasti
ktize.

Vyvolejte v sobé pocit ¢loveéka, spokojeného se Zivotem. UdrZujte ten
pocit po dobu vykonavéni cvi¢eni. Daii se? Sikulka!

Cviceni pro pdter

Postupné pracujeme u kazdé ¢asti patete:

Kréni

Hrudni-dolni

Hrudni-horni

Ktizova.

Pied cvi¢enim patefe se nosem zhluboka nadechneme a pomalu Usty
vydechneme. Pokud jste snédli ¢esnek, cibuli nebo jste trochu popili,
muzete dychaci cvi¢eni provadét naproti tchyni. Vydech musi byt
minimalné 2-3 krat delSi nez nadech.



S kazdym nadechem nasavame fyzicky pocit mladi, svézesti a krasy.
Uméle vyvolavame.obraz sily, sebejistoty, presvédéeni, ze si mlizeme
vlastnimi silami splnit jakékoli pfani.

Predstavujte si své oci zdravé, jasn€ vidici 1 nezietelné kontury. Uméle
vytvoite vnitini pocit vitézstvi nad neduhem. Podivejte se na nemoc z
jiného pohledu a klidné, ale velmi tvrdé a rozhodné ji vyprovod'te ze
svého téla.

odpovidajicimi myslenkami si v téle vyvolat vnitini pocit. Jinymi slovy
je tieba v téle vyvolat fyzicky citelnou odpoveéd’ organismu na obrazy a
myslenky.

Trénovat se daji nejen svaly, mij drahy ¢tenati! Daji se formovat ty
stranky charakteru, které jsou potieba k odhaleni potencialu, potfebného
k realizaci va$ich ptéani. Co je trénovano Silou vile, se rozviji: trénujete
svaly — svaly se vyvijeji, trénujete vydrz — rozviji se vydrz.

Kazdym pohybem musite uméle vytvofit pocit prozivani jakéhokoli
pozitivniho charakterového rysu z vaseho seznamu.

Ty se pak ¢asem ukryji hluboko uvnitt vas a stanou se nedilnou soucasti
vasi podstaty.

Takze, zacnéme. Utvofte si uvnitf pocit radosti a at’ pracuje-’

te v jakémkoli tempu, musi vas ovladat pocit naprostého klidu.

Jak vznika pocit klidu? Vzpominate si? Ze ,,svalového korzetu*.
Narovnejte z&da! Drzeni téla! Lehky ismév! Vse uvolnéte:

vicka, oblicej, krk, ramena, ruce, prsa, biicho, zadecek, nohy...

ale svaly mocového méchyie zatim pro jistotu neuvoliujte!

Néadech — naprosty klid,

Vydech - klid,
Nadech — smiieni,
Vydech - klid,

Nadech — ticho,

Vydech — vyrovnanost...

Dale jiz dychejte samostatné!

Jste naladéni? Skvél¢! Takze jedem!



Cast kréni

Prace s kréni ¢asti patefe normalizuje vnitini tlak, zlepsuje zrak, sluch,
pamét’ a zvySuje vykonnost.

Casem se normalizuje stav vestibularniho aparatu, zlep3uje se stav
Stitné Zlazy, normalizuje se spanek odstrani se tak brnéni v rukou a
celkové se zlepSuje vyziva mozku.

Cviceni ¢. 1

T¢lo je rovné, brada je na hrudniku. Bradou klouzeme smé-.

rem dolii po hrudniku a snazime se dotahnout az k pupku.

Hned jak dojdete k pupiku, mizete jit zpatky!

Stiidame napéti s lehkym uvolnénim. Pti kazdém dal$im napéti se
snazime svtij pohyb zase o néco vice protahnout, ptiddme zase o trochu
vice napéti a znovu lehounké uvolnéni.

N¢ekolikrat opakujeme takové pohyby.

Pohyb nesmi byt bolestivy! V oblasti krku by mél vzniknout pocit
ptijemného napéti. V téle uméle vytvoite vinu jistoty svymi silami a
pokuste se udrZet ten pocit co nejdéle.

Pozor!

Pokud je plnéni takového cviku velmi obtizné, nebo pokud méte
problémy s kréni pateri, zméiite tento pohyb na vytahovani hlavy a
krku smérem dopiedu.



Cviceni €. 2

T¢lo je v jedné ptimce, hlavu neodhazujeme dozadu? Ale jen
zlehka zaklonime, bradou sméfujeme ke stropu. Bradou se
natahujeme nahoru. Pohyb na chvili pferusime,

zlehka povolime napéti, ale neuvoliiujeme se

uplné a opét se bradou natahujeme nahoru.
Nekolikrat opakujeme tento pohyb, ale

nezapominame pii tom na bezpecnostni pravidla.

Cviceni ¢. 3

Patef je stale narovnana. Po dobu tohoto cviku museji ztistat ramena
naprosto nehybna. Naklonime hlavu nalevo, (ale neotacime!) a bez
jakéhokoli zvlastniho Gsili se pokouSime dotknout uchem ramene.
Nedoséhnete-li svého cile ihned, nic si z toho nedélejte.

Hlavné to nepiezeiite! Casem se vam to bude dafit bez problémi. Nyni
to samé délame na pravou stranu.

Na jakém charakterovém rysu nyni pracujete? No?! Nenechejte si ujit
Sanci dostat za jednu praci dvojitou odménu.



Cviceni ¢. 4

Stojime rovné. Divame se piimo pied sebe, hlava je narovnana. Kolem
nosu, jako by to byla nehybna osa, za¢neme krouZit hlavou smérem
doprava, pri¢emz se brada posouva smérem doprava a trochu dopiedu a
nahoru. Piedstavte si, jak to déla malé sténatko, kdyZ vidi néco
zajimavého nebo prosté reaguje na vase slova.

Toto cviceni provadime ve tfech variantach. Hlava je vzpfimena
(divame se pred sebe), hlava sméfuje doli (divame se do zem¢), hlava
je zlehka v zéklonu (divame se do stropu).

Dévejte pozor!

Cviceni ¢. 5

Krouzivé pohyby hlavy spojuji vSechna piedesla cviceni kréni patefe.
Hlavou krouzime pomalu a klidné, nepfemahame kréni svaly,
nékolikrat jednim smérem a potom druhym. Provadéjte toto cviceni
obzvlasté opatrné a pozorné. Neustale sledujte své pocity.

Mate-li problémy s kréni pateti, provadéjte cvieni nasledujicim
zpusobem: uchem se natahujeme k pravému rameni, brada smétuje
dolti, pak hlavu pomalu naklanime ke druhému rameni a zpatky. Jinymi
slovy délame hlavou netplny kruh, aniz bychom zaklanéli hlavu.



Cviceni C. 6

T¢lo je narovnané. Stojime rovné. Hlava je v jedné pfimce s patefi.
Pomalu odvadime pohled napravo a snazime se hlavu vyto¢it na
maximum. Toto bude vychozi poloha.

Je k smrti zajimavé vidét, co se déje za zady, s kazdym opakovanim se
snazime co mozna nejvice zvétsit thel oto¢eni. Hlavu nezaklanime!
Zkontrolujte to! Brada musi byt nad ramenem! Opakujeme nékolik
takovych pohybti na jednu stranu a potom na druhou. Neni pfipustné,
abyste se premahali! Nezapominejte spravné dychat!

Préce s horni a dolni hrudni ¢asti patefe pomaha zlepsit stav ob&éhové a
dychaci soustavy a zlepSuje stav organi biisni dutiny, ledvin, slinivky
btis$ni, odstraiuje bolest pii mezizeberni neurdze a odstrafiuje pocity
brnéni v nohou.



Horni hrudni ¢ast pateie

Cviceni ¢. 1

Stojime vzptimené. Zada jsou rovna (zadné naklanéni!).

K#iz je nehybny. Ramena — dopiedu, ruce rovné, dole jsou spleteny do
zamku. Brada je ptitisknuta k hrudniku.

Rukama smétujeme dold a zadni ¢asti krku nahoru. Ramena si jdou
navzajem naproti. Bradu neodtrhdvame od hrudi, ale tahneme smérem k
pupku. Nezapomindme dychat!

Horni ¢ast patete tak ziskava formu duhy.

Piedstavte si, Ze se podobate jezkovi, ktery nese na zadech vydatné
zasoby. Nékolikrat opakujeme tento pohyb s nevelikou amplitudou.

Cviceni ¢. 2

Cviceni provadime analogicky jako to piedchozi, ale na opacnou stranu.
Narovnaneé ruce jsou spojeny do zdmku za vaSimi zady, ruce tdhneme
dolii a snazime se spojit lopatky. Ramena nezveddme! Hlavu drzime
stale vzpfimené, aniz bychom ji zaklanéli!

V této poloze ohyb&dme horni ¢ast zad tak, ze hrudnik pfijima tvar kola
(hrudi smétujeme nahoru).

Bud'te opatrni. Neptehanéjte to!

Cviceni ¢. 3

Zada jsou narovnana. Kiiz je zafixovany. Ruce jsou pokréeny v loktech.
Jedno rameno zvedame, druhym sméfujeme dold

(jako misky vah s riiznou vahou), hlava se naklani doli spole¢né s
klesajicim ramenem. V horni hrudni ¢asti patete citime piijemné napéti
a roztahovani.

Aniz bychom zménili polohu, stfiddme napéti s lehkym uvolnénim a s
kazdym opakovanim se snazime co nejvice ohnout v patefi. Zadné
naklanéni! Davejte si na to pozor.

To samé délame opacnym smérem. Dychate viibec?! Dobte!
Nezadrzujeme dech!Jaky charakterovy rys si timto cvi¢enim formujete?
Tak jdeme dale.



Cviceni ¢. 4
Patef je narovnana a bederni ¢ast posuneme lehce dopiedu. Tuto polohu
si zafixujeme. Hlava je nehybna, ruce jsou podél téla.
Spoustime ramena a tahneme ruce jakoby do podlahy. Citime napéti v
horni hrudni ¢asti patete a s kazdym opakovanim po
nepatrném uvolnéni pridavame lehké napéti.

Piedstavte si, jako by vam na ramena polozili tézky pytel.
Patef je pod jeho tihou jako stlaéena pruzina. DrZzime, drzime
tuto vahu, pridavame jesté trochu Gsili, pomozte si pohybem
ramen smérem dold.

V myslenkach si prohlédnéte celou patet od shora az dold a
rovnomérné rozlozte vahu. Davejte pozor na to, aby ndmaha
nebyla zbyte¢né velika.Nyni shazujeme pytel. Mame pocit
lehkosti, letu.Ramena zveddme do UpIného odporu, hlavou se
tdhneme nahoru ke stropu, patet se roztahuje. Nékolikrat
stfidame pohyby ramen nahoru a dohi s lehkym uvolnénim.
Piedstavujeme si, jak se vSechny obratle narovnavaji a vraceji
se do spravné polohy. Jaké se vam hlavou honi myslenky?
Pamatujete si je?
Vzpominate si? To, co je trénovano, to se rozviji!
. ~Nejen v téle, ale i v dusi.




Cviceni ¢. 5

Rameny dé¢lame krouZzivé pohyby, a spojujeme pii tom vSechna
predchozi cvi¢eni. Ramenni klouby nejdfive otacime smérem doptedu.
Potom to samé délame na druhou stranu.

Aktivng pfi tom pracuje horni ¢ast patete.

Cviceni C. 6

Pozor! Pater je osa otaceni.

Nohy jsou v §ifce ramen, chodidla jsou pfilepena k podlaze a jsou vici
sob¢ paralelni (Spickami lehce sméfujeme dovnitt), dlané jsou polozeny
na ramenech, lokty jsou roztazeny do

— stran, divame se ptimo pied sebe. Postupné otacime o¢i, hlavu,
ramena, hrud’. Bticho, boky a nohy zstavaji nehybné.

Pravym loktem sméfujeme napravo a tahneme za sebou levou ruku.
Pokud bticho a boky sleduji pohyb doprava — je to

chyba. Aniz byste ménili pozu, pokuste se je vratit do vychozi polohy.
Vznika napé€ti v pasu ramen a v horni hrudnikové ¢asti patete. Po tom,
co jste dosli do nejtuzsiho bodu odporu, se pokousime vytocit jesté
vice. Ud¢lame nékolik pruzivych pohybt s minimalni amplitudou, tedy
stale stupfiujeme napéti a stiidame jej uvolnénim. Prostrednictvim



dalSiho Gsili se snazime zvétsit Uhel otoceni.

Pozor! Napéti stupiiujeme pii pomalém vydechu! Analogicky
opakujeme

cvik na levou stranu. Uz jste si osvojili technickou stranku cviceni? A
nyni do cviceni vlozte podstatu Skvéle!

Dolni hrudni cast pdteie

NCviceni ¢. 1

N Cvicime stejnym zpusobem jako pii cviceni €. 1 pro
horni hrudni ¢ast patete, ale procvicujeme cast od kréni
patete do kiize.

Panev posuneme lehce doptedu a fixujeme tuto polohu,
tj. panev je od této chvile nehybna. Rukama jako
bychom objali néco velmi objemného a kulatého. Hlavu
naklonime smérem dold.

Patet se prohne do tvaru duhy od atlasu az po kfiz.
Vystupiiujte trochu napéti.

Trochu povolte a znovu stupnujte napéti.




Zkontrolujte, zda se nevychylujete ze spravné polohy! Davejte
pozor. V této poloze zahybejte rukama, pocitite, jak hraji a piekuluji se
zadové svaly

Cviceni ¢. 2

Pohyb je opacny predchozimu. Sttedem hlavy se natahujeme nahoru a
lehce nahoru, hlavu v8ak nezaklanime. Ruce jsou vytoc¢eny dlanémi
nahoru a natazeny dozadu. Spojujeme lopatky. Neprohybame se v kiizi!



Cviceni €. 3

Pravou ruku ohneme za hlavou, loktem sméfujeme ke stropu, vas
pohled sméfuje taktéz do stropu. Levé rameno
sméfuje k zemi. Roztahujeme pravy bok,pficemz nezapominame
sttidaveé stupniovat a zase povolovat napéti. Amplituda vykyvi je
mala. Patet ma opét tvar duhy. V zadném ptipadé se nezaklanime!
Nyni prosttidame ruce.To samé opakujeme n€kolikrat doprava.

Cviceni ¢. 4
Rameny provadime pomalé krouZivé pohyby s maximalni
amplitudou. V tomto pohybu jsou vyuZivéna nejen
ramena, ale i hlava a celd patet az po jeji konec. Stojime
rovné, nohy jsou rozkroceny o néco vice nez na Sitku
ramen, Kolena jsou lehce pokrcena.
Hlava je narovnana, divaime se pfimo pred sebe, ramena
se pokousime zvednout az k samym usim. Hlavu
naklonime dol a ramena sméfujeme naproti sobé. Patef se
opét tvaruje do duhy. Davejte pozor, nejde o
naklanéni se!
Ramena jdou pomalu doli, narovnavame hlavu.
Ramena — dozadu hlavu opatrné zaklanime dozadu, patet
se ohyba smérem doptedu. Nyni
spojime vSechny pohyby dohromady a napéti
rovnomérné rozlozime po celé délce patere.
Vizudlné si vybavte, jak se toci kola parni lokomotivy?
Tento cvik opakujeme nékolikrat doptedu a posléze

dozadu analogickym zptisobem.




Cviceni ¢. 5
T¢lo je vzptimené, nohy jsou rozkroceny do §itky ramen.
Péanev vypneme lehce doptedu. Pésti jsou nad kiizem, v
oblasti ledvin. SnaZime se dostat lokty co nejbliZe k
sob¢. Abychom toho doséhli, udélame nékolik pruznych
pohybti lokty naproti Sobé&. Patet se prohyba dopiedu,
jako bychom od zétylku do konce pateie napinali
tétivu luku (lokty jsou stielami).
Analogicky provadime cvic¢eni doptedu s tim rozdilem,
Ze tentokrat jsou lokty lehce pokréeny a s prohybanim
pateie se snazime dotknout nosem kolen.
Péatet se ohyba jako luk. Davejte pozor, abyste se
nenaklanéli v oblasti kiize!




ozkroCeny vice nez na Sitku ramen, chodidla jsou ,,ptilepena”
sou navzajem paralelni, zapésti lezi na ramennou, lokty

KiiZova Cast pateie

Vysledkem prace na tomto useku patefe bude zlepSeni stavu vylucovaci
a pohlavni soustavy, zlepsi se pritok krve v oblasti panve, eliminuji
revmatické bolesti, ischias a jind onemocnéni a bolesti, zvySuje se
sexualita.Pozor!

Trpite-li kylou v ki‘izové oblasti patefe, musite v§echna cviceni
provadét velmi opatrné s minimalni amplitudou!

Zatizeni, prosim, rozdélte rovnomérné po celé délce patete.



Cviceni ¢, 1

Nohy jsou rozkroceny na $itku ramen, lehce pokr¢ime nohy v koleni,
panev je vysunuta dopiedu, horni ¢ast téla je nehybna.

Panvi a stydkou kosti se natahujeme smérem zezdola nahoru, snaZzime
se natdhnout az k celu

(nikoli naopak!), pfi¢emz stfidame napéti s lehkym uvolnénim.

Tento cvik opakujeme nékolikrat. Davejte pozor, abyste se
nevychylovali ze stanovené

polohy! Patet se prohyba do duhy smérem dozadu.

Cviceni ¢. 2

Kostr¢ a panev vyto¢ime dozadu, nohy jsou rozkro¢eny na Sitku ramen,
$picky nohou smétuji lehce dovnitf, horni ¢ast trupu ziistava nehybna.
Hlava je vzpiimena!

Kostréi se natahujeme k zatylku. Délame nékolik pruznych pohybi,
pricemz stiidame napéti s uvolnénim. Nejostiejsi pocity vznikaji v
kiizové — panevni oblasti. Vznikajici napéti odstranujeme cvicenim ¢, 1.



Cviceni €. 3

Nohy jsou rozkroceny na $itku ramen,
miizete lehce pokrcit kolena. Trup je narovnany, naklonény
dopiedu piiblizné v Uhlu 45 stupiii. Snazime se kostréi
dosahnout na zatylek (nikoli opa¢né!), prohybame se v
ktizi. Hlavu v Zzadném piipadé nezaklanime. Tento pohyb
opakujeme ptiblizn¢ 8 az 10 krat. Potom
v této poloze nekolikrat prenaSime vahu z jedné
nohy na druhou. Napéti v kostréi odstranime opét
s pomoci cviceni €. 1.

Cviceni ¢. 4

Kolena jsou lehce pokrcena, trup je rovny a zlehka odklonén dozadu.
Hlava je vzpiimena!Kostréi opét smetujeme k zatylku. Pfitom zadecek
vystrkujeme dozadu, bfisko se dostava dopiedu. Vnitinim pohledem
ptejizdime celou patet. Narazime-li na Usek, kde je napéti ptilis silné,
pak se toto napéti snazime ,,vyhodit“ a rozlozit jej rovnomérné po celé
délce patete.



V této poloze se spoustime stale nize a nize, pficemz piendSime vahu
téla z jedné nohy na druhou. N¢kolikrat opakujeme cvik. Odstranujeme
napéti v kiizi.

Cviceni ¢. 5
KrouZzivé pohyby panvi 8-10krat na jednu stranu a potom na druhou.
Horni ¢ast trupu zstava nehybna.



Cviceni C. 6

Trup je narovnany, bok ptremisti me dopfedu a doprava, tj. vahu téla
pfeneseme na pravou stranu. To bude vychozi poloha.

Délame nékolik pruzivych pohybti bokem doprava, jako bychom ho
chtéli posunout co nejvice do strany. Znovu fixujeme vychozi polohu

a to samé provadime na levy bok: leva ruka je vertikalné natazena smérem
nahoru (v krajnim pfipadé mtizete ruku polozit na zatylek), korpus
téla.naklanime doprava. Vzapéti prendsime vahu téla na levou

stranu, aniz bychom zménili polohu a tim

jeste vice natahujeme levy bok. Analogicky cvicime levym bokem a
roztahujeme tak pravy bok: dlani se tAhneme ke stropu a lehce se
naklanime nalevo.




Cviceni ¢. 8

Uvolnime celé télo, provadime masaz kapilar. Postupné
vyklepavame mimické, kréni svaly, svaly rukou, hrudi, biisni svaly,
hyZd’ové svaly, panevni a holenni.

Nyni v opa¢ném poiadi. PFedstavte si, jak to déla $téné, kdyz se
oklepava po koupéni. A nyni se miizete uvolnit a provést dychaci
cviceni tak, jak jsme to délali pied zac¢atkem komplexu cviceni na
pater.

Vytaceni pro celou pater

Piipominam: patef — je osou pro viechny pohyby. Hlava se nachéazi
v jedné piimce s patefi! Namahu rozmist’'ujete rovnomérné po celé
délce pateie. VSechny pohyby museji byt pomalé a ndvazné,

Cviceni ¢. 7

Nohy jsou rozkro&eny do $ife ramen(Spicky jsou lehce otoceny
dovnitf), prava ruka je vertikalné natazena smérem nahoru, leva ruka je
spusténa podél téla. Snazime se dlani dotknout stropu. Snazime se
s kazdym opakovanim co nejvice roztahnout a lehce prohnout v patefi.
Ty samépohyby opakujeme s levou rukou.



nepripust’te Zadné pocity bolesti! Nezadrzujte — >
dech!!!

Cviceni ¢. 1

Nohy jsou rozkroceny o néco vice nez na Sifku ramen, chodidla jsou
prilepena k podlaze a jsou v navzajem paralelni poloze. Kolena jsou
trochu pokréena, ruce poloZte na horni ¢ast ramen (tam, kde
ramena prechazeji v krk).

Zacneme s pomalym dislednym ota¢enim trupu do maximalniho
odporu napravo. O¢i, hlava, ramena, hrudnik, b¥icho, boky, panev,
nohy — v§echno kromé chodidel. To je vychozi poloha.

Nyni pridavame usili, pridavame napéti, ota¢ime se jesté dale.
Lehké uvolnéni a znovu napéti, a tak nékolikrat po sobé.

Pri kazdém napéti pomalu vydechujeme.

Potom se vracime do vychozi polohy.

Pozor! Pokud se objevi bolestivé pocity — zmensete, prosim, napéti!



Cviceni ¢. 2

Nohy jsou rozkroc¢eny do Sitky ramen, chodidla jsou pfilepena k
podlaze a jsou v navzajem paralelni poloze, télo je v predklonu pod
Uhlem 45

stupnii, zada jsou narovnana, ruce jsou kousek nad rameny

(na ptechodu ke krku).

Zaciname opisovat trupem kruh kolem nehybné osy patete smérem
doprava: o¢i, hlava, krk, ramena, hrudnik se otaceji Smérem ke stropu,
pticemz loket pravé ruky ,.kouka" nahoru.

Stiidani napéti s uvolnénim dava moznost zvétsit tihel otaceni.
Provedeme nékolik takovych stiidani a pomalu piejdeme do vychozi
polohy. Teprve potom se smite narovnat!

Stejnym zptsobem provadime cviky smérem doleva.



Cviceni ¢. 3

Nohy rozkro¢ime (vice nez na Sitku ramen), chodidla jsou pfilepena k
podlaze a jsou ve vzajemné paralelni poloze.

Zéda jsou rovnd, v zdklonu, hlava je v jedné piimce s patefi, brada je
sklopena na hrudniku, ruce jsou poloZeny na horni ¢asti ramen.



Toto cviceni provadime analogicky jako to predchozi, ale pr1 otaceni
téla napravo vedouci loket sméfuje doli a vas pohled smétuje pies
rameno na levou patu. Pti plnéni tohoto otaceni se zaklonem na levou
stranu se divdme pi'es rameno na pravou patu.




Cviceni ¢. 4

Nohy jsou rozkroceny vice nez na $itku ramen, chodidla jsou prilepena
k podlaze a jsou v navzajem paralelni poloze. T¢lo je naklonéno Ostie
doprava (piedklanéni a zaklanéni je nepFipustné!!!), zada jsou rovna.
Hlava je v jedné piimce s patefi.

Pravy loket je vedouci a pohybujeme jim dozadu a nahoru. Pficemz nas
pohled odvadime doprava.

Hlava, ramena, hrudnik se otaceji kolem osy patefe a vytaceji se ke
stropu. Brada je spusténa. Davejte pozor, abyste zachovali naklon téla
smerem doprava.

To ale neni zdaleka v3echno!

Aniz byste ménili polohu téla, vyta¢ime se doleva v opacném potadi.
Levy loket nyni zaujimé& vedouci pozici, jdeme s nim nahoru, dozadu a
dolti, pravy sméfuje odpovidajicim zptisobem nahoru. Divame se pies
levé rameno na pravou patu.

Abychom se vratili do vychozi pozice, ota¢ime télo obracene napravo.
Nezkroutili jste se do beraniho rohu? To je dobie!




Cviceni ¢. 5

Abyste spravné vykonali-toto cvifeni, je nutné, aby se v popisu
ptedchozi struktury zménila slova ,,doprava® a ,,doleva®.

Davejte, prosim, pozor a bud'te opatrni.

Pokud si presto nejste jisti, zda cvicite spravné, pak vezmete n¢jaky
drahy a velmi kiehky ptfedmét, pak proved’te toto otaceni pti zdi tak, ze
tento pfedmét budete udrzovat hlavou.

Tak co? Nic jste nerozbili?

Tak to je moc dobie. To znamena, Ze jste vSechno délali spravné. Pokud
se vam to napoprvé nezdatilo, opakujte své pokusy, nez ptijdete ke
zdarnému konci.

A jesté néco... Toto cvi¢eni muzete provadét s holi na ramenou, ale
nepujdete to, kdyz nad vami nékdo stoji s holi!

Cviceni C. 6

Nékolikrat se klidné nadechnéte a vydechnéte, tak jak jsme to délali
pted zacatkem cviCeni na pater.

Rozcvicka je u konce.

Jste spokojeni se svou praci? Co vaSe vnitini naladéni? Je dobré?! Tak
to je skvelé! Nyni si toto naladéni snazte udrzet béhem dne, pokuste se
pozorovat o¢ima né€koho jiného. Ach, jak jste se zménili, jak jste
zkrasnéli!!!

KOMPLEX POVINNYCH CVIKU

Znovu p¥ipomindm, %e vSechna cviceni jsou provadéna bez bryli!

Jak se stat zamilovanym martanem s oc¢ima na
stopkach?

Nasledujici cviceni mizete cvicit jak v sed¢, tak i ve stoje u okna.
Rovnou se rozhodnéte, jak to budete délat.

Na sklo, trochu pod tGroven o¢i nalepte malou zname¢ku nebo obrazek,
ptiblizné velikosti 3 x 3 cm nebo 4x4 cm. Obrazek musi byt vesely, se
zetelnymi obrysy a pokud mozno Vv zelenych tonech. Zelena barva je



1é¢iva pro o¢i. Divejte se cO moZna nejéastéji.

Vybirejte si za oknem zelené predméty s rozostfenymi obrysy.

Pozor!

V pribéhu prace se zrakem objekty obménujeme, ale vZdy volime
takové predméty, jejichZ obrysy vidime rozostiené. Neménime v§ak
vzdélenost (20-25 cm) obrazku na okné!!!

Takze, za¢iname s tréninkem akomodacniho aparatu zraku.

Délka tréninku je pfiblizné 10 minut. Nemyslete na ¢as! Nejlepsi je si
pustit, lehkou, klidnou, ptijemnou hudbu.

Po dobu 3 az 5 sekund si prohlizime obrazek a potom sviij pohled
prenaSime na zvoleny objekt za oknem, pficemz jej pOoZorujeme pies
okraj ptilepeného obrazku. Nyni 3-5 sekund pozorujeme tento objekt a
opét pomalu pievadime pohled na obréazek.

Davejte pozor, aby vam o¢i nevylezly z dulki! Pokud jste pocitili, Ze v
o¢ich vzniklo napéti, lehce zamrkejte, poplacejte se fasami po tvarich,
abyste je odstranili!

Toto cviceni, je tieba provadet 2 krat denné v dobé, kdy je svétlo,
ptiCemz pauza mezi dvéma cvi¢enimi nesmi byt vétsi nez dvé hodiny.
Jste spravné naladéni? Skvéle! Udrzujte — udrZujte si ho, co nejdéle je
to mozné!!!

Zdalipak se umite divat do slunicka?
Prosim, zadné legracky!
Otézka je VELMI vaznal!!

Jesté v davnych dobach lidé na Dalném Vychodé uméli 1é¢it jakakoliv
o¢ni onemocnéni pomoci slunicka. Ale jak?

1. Je 1é¢ivé se divat do slunicka obéma 0¢ima naraz az do samych slz,
ale pfi dodrzovani urcitych pravidel.,

Zapamatujte si! Do sluni¢ka se miZete obéma ocima divat pouze
pri vychodu nebo ziapadu, kdyZ je na horizontu vidét JEN
POLOVINA SLUNECNIHO DISKU - je to velmi dileZité! Pokud
uz vyslo nad domem nebo jesté nestacilo zapadnout do poloviny, je
nebezpecné je takto pozorovat. Je velmi nebezpecné se do néj divat, je-
li v zenitu!



V zadném piipad¢ se nesmite divat do slunce nehybné a civét pii tom
do jednoho bodu.

Prvni tyden se toto cviceni provadi po jedné minuté kazdy den. Druhy
tyden pomalu dotahujeme az do dvou minut. V nasledujicich tydnech
tento cvik protahujeme az do 10 minut, v zadném piipadé to nesmi byt
déle.

Jak se prokazalo, vSichni ptéci sé rodi a umiraji se 100 procentnim
zrakem, protoze jsou to pravé oni, kdo vitaji slunce, ale ve dne se do n¢j
nedivaji. V ptirodé je vSe velmi harmonické.

2. Postavte se do stinu tak, aby polovina vaseho obli¢eje byla ve stinu a
ta druha v pfimém slune¢nim zafeni. Pro lepsi stabilitu se rozkroéte na
sitku vEtsi nez jsou vase ramena. Zacnéte zlehka tocit hlavou tak,” aby
se vas oblicej chvili ocital ve Slune¢nim svitu a chvili zase ve stinu.
Dech je klidny. Kdyz otacite hlavu smérem nalevo, v mySlenkach si
opakujte: ,,Slunce ptichazi!“ Pfi otaceni hlavy napravo si opakujte:
»olunce odchazi!” Je to velmi dulezité proto, abyste se o¢ima nechytali
sluni¢ka, protoZe se do né€j nesmite upiené ,,divat” ani se zavienyma
o¢ima.

Postupné prodluzujte seance trvani cviku od jedné az do deseti minut.
Po tom bezpodmineéné cvi¢ime ,,Plivato-Kaslato“ (str. 177).
Uvolnujici cvik provadime minimalné dvojnasobnou dobu, neZ samotné
cviceni.

Vasi praci musi bezpodminec¢né stfidat dlouhé uvolnéni

(¢im déle, tim 1épe).

3. Nyni ponechame stin stinem a vyjdeme na slunce. Cvi¢eni mtizete
opakovat béhem dne do 10 hodin a po 16 hoding.

Pohodlné se postavte a délejte otacivé pohyby trupem kolem osy.
Nezapomnéli jste si sundat bryle? O¢i jsou zaviené. Hlava je lehce
zvednuta smérem nahoru tak, aby vam slunce svitilo ptimo pod obo¢i
na vicka.

Télem provadime veliké krouzivé pohyby napravo, piicemz levou patu
zvedame lehce nad zem. Hlava nasleduje pohyb téla.

Analogicky nalevo, zveddme pravou patu. Snazte se piilis
nerozhoupavat. Tento cvik musi vyvolavat uvolnéni v celém téle.

Po dobu otaceni si v mySlenkach opakujte fraze: ,,Slunce kolem mne
prochazi nalevo, nyni napravo, opét nalevo a opét dokola a dokola, ale
vzdy v protisméru k mému otaceni.“



Pamatujte si, ze jsme na konci predchoziho cviceni objasnili, pro¢ je tak
dilezité pfi cviceni myslet?

Znovu uvolnéni ,,Plivato-Kaslato“.

4. Stoupnéte se si na misto osvicené sluncem. Postavte se tak, abyste
udrZeli stabilitu, jedno oko si zakryjte dlani (zGistava vsak oteviené).
Hlavu naklonte smérem doli. Pokracujte v, opisovani velkych oblouki
télem, prohliZejte si zem pod vaSima nohama, pti¢emz rychle, co mozna
nejrychleji mrkejte.

Oko zakryté dlani také mrka.

Nyni vystavujeme obli¢ej Slunci a stejnym zptisobem opakujeme
pohyby a nepfestavame Casto mrkat obéma ocima.

Jedno oko ziistava stale zakryto dlani. Analogicky postupujeme s
druhym okem.

Zv1astni pozndmka: je-li Slunce ve svém zenitu, je zak&zano
provadét toto cviceni!

Nasleduje uvolnéni ,,Plivato-Kaslato“.

Zdalipak umite DYCHAT OCIMA?

Nez zacnete provadeét samotné cviceni, pozorn¢ si prectéte jeho popis.
Natahnéte si obraz mladi!

Sednéte si na zidli a co mozna nejpohodInéji se uvelebte.

Ruce poloZte na kolena, zada jsou narovnana. Celé télo a mimické svaly
jsou naprosto uvolnéné. V téle a na dusi panuje naprosty klid. Dychejte
pouze nosem. A nyni ptikro¢ime k samotnému cviceni.

Vypozorujte, jak dychate nosem. Pii nadechu byste méli v nosohltanu
citit chlad, pti vydechu teplo.

V kazdém ptipadé je vzduch, jenz vdechujeme, chladnéjsi neZ ten, co
vydechujeme. Tak praveé toto malé teplotni rozpéti bychom se méli
naucit citit o¢ima.

Nyni si predstavte, ze délate nosem nadech a vydech, ale pfi tom
preneste svou pozornost do oblasti o¢i. Pokuste se o¢ima zachytit
pohyby vzduchu, vykyvy teploty. Toto cviCeni miizete provadet jak s
otevienyma, tak se zavienyma o¢ima, dé¢lejte to, jak vam to nejvice
vyhovuje.

Toto dychaci cviceni ma skvélé vysledky, obzvlasté predstavujete-li si
ptitom své oci zdravé.



Pii nadechu vase oci proziivaji a za¢inaji 1épe vidét, s kazdym
vydechem se z nich odstrafiuje kus pleny, ,,musky* mizi, odstranuje se
napéti, inava, zkratka vSe, co vam zpusobuje nepohodli.

Takze si zapamatujte: pocit chladu (pfi nadechu) dava vaSim o¢im
vSechno nejlepsi, pocit tepla (pfi vydechu) odnasi vie, co vam piekazi.
»Dychat* o¢ima muzete jakkoli dlouho a kdekoliv. TakZe si dychejte ku
zdravi!

Bud’te opatrni, kdy? v mySlenkdach premist’ujete pocity!

Pamatujete si, jak jsme pted obli¢ejem drzeli ruku a divali Se upiené na
jeden z prstd? Ten prst vam okamzité daval odezvu, daval odezvu
zvysenou citlivosti. Byl teplejsi, t&z$i, mohli jste v ném citit slabounké
pichani.

Pro¢? Protoze diky nasi pozornosti se zily bud’ roztahly nebo smrskly.
Jinymi slovy jsme s timto prstem naladili bliZsi kontakt, spojeni typu:
Tady Orel, tady Orel, jak m¢ slysis

Sojko?

Pokud vdm neodpovida, zkuste to jesté hlasité;i:

Sojko, Sojko... do hajzlu! Tak sly§is me?!

A diive ¢i pozdéji se vam dostane odpovédi: Orle, tady Sojka, tady
Sojka, sly$im té dobre!!

Nema vibec zadny vyznam, kam svou pozornost smetujete,
mechanizmus navazovani spojeni je jen jeden. D4 se vyuzit i ve vztahu
k o¢im. Chci vsak podtrhnout to, Ze finta pozornosti ma jen ohrani¢ené
pole plsobnosti. Zde je maly experiment.

Jdéte k zrcadlu a podivejte se na hrudnik. Nyni, aniz byste odvadéli
pohled od hrudniku, se pokuste prohlédnout perifernim vidénim oblice;.
Otazkou je, zda vidite obli¢ej stejné dobie jako hrudnik? Ne!

Pole zraku i fokus (ohnisko) pozornosti maji ohrani¢ené moznosti.
Proto kdyz sméfujete svou pozornost do néjaké zony, pravé tam
probihaji zmény, zesiluje se ptitok krve, rozsituji se tenké kapilary a tak
vznikaji pocity tepla nebo pulzovani. Tepny se rozsitily a receptory se
tak probudily.

Kdyz pocitujete chlad, je to ditkazem toho, Ze se zily zuzily.

Je stejné dulezité vyvolavat teplo i chlad. Tim se fixuje vysledek.

V myslenkach budeme sméfovat pocity tepla, pichani, chladu od



zatylku k o¢nim bulvam a zase zpét. Tento cvik neni vabec sloZity, ma
jen né€které nuance, které jsou nutné k jeho spradvnému provedeni.
Dikladné si jej nastudujte, nez ptikro¢ime k dal§im cviktm.

Sednéte si rovné a narovnejte ,,svalovy korzet“, zaviete o¢i.

Zacnéme pocity tepla. Predstavte si, ze sedite zady ke sluni¢ku a jeho
paprsky se jemn¢ dotykaji vaseho zatylku. Zatylek se piijemné nahtiva.
Pokracujeme ve sttadani tepla.

Pozor! V zadném ptipadé nedochazime do pocitu zaru!

Taktéz neni ptipustné, aby se vam teplo rozlévalo uvnitt téla.

Teplo sbirame do klubitka v oblasti zatylku. Nasledné jej poustime,
rozptylujeme a ztracime. A znovu shirdme a rozptylujeme pocit tepla.
Staci dvé az tii opakovani.

Potom sbirame teplo do klubicka,a tihneme je na myslenkové Urovni od
zatylku k o¢im a zpét do zatylku.

Pozor! Bezpecnostni pravidlo! Klubi¢ko se nedotyka o¢ni bulvy!
Opakujeme nékolik takovych prechodii zepiedu dozadu.

Pfi tom si pfedstavujeme, jako bychom vidéli pohyb klubicka tepla
prifezem lebky.

Potom, co jste toto cviceni provedli se zavienyma o¢ima, je Otevieme a
to samé nekolikrat analogicky zopakujeme s otevienymi ocicky. Tak
co? Osvojili jste si to?

Pouze v ptipadé, Ze je vaSe otazka kladna, miZete piejit ke stejnému
cviceni s pocity chladu.

Nyni se pojd’'me naudit, jak vytvotit pocit chladu. Veskerou pozornost
soustfedime do oblasti zatylku a snazime se zachytit jakykoli pohyb
vzduchu, lehky priivan a jesté pridavame pocit lehkosti.

Tak co? Podatilo se?

Pusinku! TakZe nyni vite, Ze v3e zavisi na vasi pozornosti.

Nyni, kdyz jste se naucili pocitovat chlad, sbirame do klubicka v oblasti
zatylku chlad a analogickym zplisobem provadime pfedchozi cviceni.
Malé doplnéni, nutné pro spravné provedeni. Pokuste se k pocittim tepla
navic pfidat lehké mrazivé pichani. Jak je mizete vyvolat?

Vzpomeiite si naptiklad, jaké to je, kdyz se z mrazu dostanete do teplé
mistnosti a za¢inate postupné ,tat“. Co pii tom citite? Vybavte si tyto
pocity a potom je mySlenkami pieneste do oblasti zatylku a pokracujte
dale v praci vyse popsanym zptusobem.

Nyni pfejdeme ke druhé ¢asti tohoto cviceni. Ukol bude o trochu



slozit&jsi. Pocity tepla s bodanim a chladu s pobodavanim budeme
premist'ovat spiralou ze zatylku k o¢nim bulvam a zase zpét.

Smér pohybu je libovolny, po nebo proti hodinovym ru¢i¢kam.
Ptipomindm, Ze se klubicka nedotykaji o¢ni bulvy!!!

Kontrolni otazka — zdatilo se vam cviceni?

Pokud ano — pokracujte v tom.

Pokud pochybujete a odpovidate, Ze se vdm to moc nepodatilo nebo se
to nepodafilo viibec, pak vam povim jen jedno: po dobu cvi¢eni
naprosto eliminujte nespokojenost se sebou samym, at’ uz je to v
jakékoli formé!

Takovy ,,neuspéch* je odrazem vaSeho charakteru!

Pokracujte v trénovani a vysledek se ¢asem dostavi. Naucte se citit ke
své osob¢ vdek za vse, co byste nedélali. Tak ted” se podrbejte na uchu.
A nyni i za to uvnité uméle vytvoite pocit vdéku za ten pohyb!

Stésti se sklada z uplnych drobnosti a z malych nedtlezitych radosti.
Obrovské $tésti nepada z nebe jako cihla, ale musi se vypiplat.

DOPORUCENI
pro samostatnou praci

Drahy ¢tenafi! Nyni jste ozbrojen védomostmi. Nyni vam uZ jen zbyva
UpIné adaptace organismu na normalni stav. Avsak pii tom musite
dodrzovat vSechna pravidla bezpe¢nostni techniky a provadét vechna
cviceni s vnitinim naladénim na Uspéch.

Vzpomenite si, jak jste v détstvi o¢ekavali, kdy ptijde den vaseho
oblibeného svatku, pocitali jste dny a hodiny, které vas od néj délily! V
dusi jste méli netrpélivé ocekavani, byli jste celi napjati v ocekavani
néCeho svétlého a radostného! Barvité jste si predstavovali, jak bude
vSechno probihat, az se vdm tajil dech! A jesté pied samotnym
zaCatkem oslavy jste ji uz nékolikrat v myslenkach prozivali.

A potom, pti vzpominkach, jak vam jen bylo na dusi teplo a radostné!
Vzpominate si?

Vytvoite si v dusi takovy svatek na vlastni ptani!

Vyvarujte se toho, abyste vykonavali toto cviCeni s nechuti, jako byste
si tim d¢lali sluzbu. Tak nedosahnete zadného kladného vysledku, ale
mozn4, Ze si dost uskodite. ProtoZe se mySlenky materializuji!
Pamatujte: Co zasejete, to také sklidite!



Je réno! Na dusi citite lehkost a radost z toho, Ze je tu novy den, znovu
se vam oteviraji nové moznosti jak udélat néco dobrého pro sebe a vase
okoli.

Z pocatku budete muset vynalozit nemalé usili na to, abyste vérohodné
hrali roli $tastného a zdravého ¢loveéka. Vypracujte si zvyk byt stastny
a zdravy. S kazdym dnem se budete do této role budete muset nutit
mén¢ a mén¢, protoze se role postupné stane vasi vlastni podstatou.
Pamatujte: Co se trénuje, to se rozviji. VSechny cviky dé¢lejte v
»oktave®, v obrazu mladi.

Splyiite s timto obrazem v jedno.

Kazdé rano vypijte nalacno sklenici horké prevarené vody.
Predstavujte si, jak ta voda protéka vSemi bunikami a zilami vaSeho t¢la,
ocistuje je a déla je pevnymi a elastickymi.

Dvakrat denné se sprchujte, smyvejte ze sebe toxiny a §laky, abyste
odvrétili jejich vstfebavani pres pory do téla.

Po ranni o¢isté lehce posnidejte, necvicte nala¢no. Ale musite znat
miru, nepiejidejte se. Jinak se vam bude cvicit velmi tézko.

1. Kloubni gymnastika s nadivkou (str. 204). V prvnim tydnu na toto
cviceni budete potiebovat priblizné 35 minut. AZ budete se vSemi cviky
dobie obeznameni, nemély by vam zabrat vice neZ 15-20 minut.
Nejdulezitéjsi je si pamatovat, ze

90 % vaSeho usili musite nasmérovat na vnitini umélé vytvoreni
takovych vlastnosti, které byste v sobé chtéli rozvinout. Mechanické
plnéni cviceni je cestou do prazdna.

2. Cvieni ,,Jak se stat zamilovanym mart'anem s o¢ima na stopkach*
cviéime dvakrat denné po deseti minutach (str. 242}.

3. Cviceni pro o¢i (str. 195). Muzete je cvi¢it nékolikrat béhem dne, je
to velmi zdravé. V kazdém ptipadé jednou denné

10 minut! Nejlépe pied zac¢atkem prace s tabulkou (viz priloha

1,2).

4. Cviky pro uvolnéni: ,,Nasmérovani energie k o¢im* a ,,Plivato-
Ka3lato* (str. 177). Cim &asté&ji, tim 1épe, v kazdém piipadé minimalng
10 minut denné. Uvolnéni napomaha rychlejSimu napraveni zraku a je
velmi zdravé pro celou nervovou soustavu.

5. Préace s tabulkou — korekce zraku. Dvakrat denné — rdno a odpoledne.



Naplanujte si cviceni tak, abyste pied praci s tabulkou méli ¢as na
Cviceni pro o¢i a uvoliujici cviky (,,Nasmérovani energie k o¢im* a
»Plivato-Kaslato™). Nezapomeiite narovnat ruce! Je to velmi dulezité!
Udélejte tii série se tiemi opakovanimi po tficeti sekundach. Zaujimame
»Svalovy korzet”. Zvedame si naladu, uméle vyvolavame v dusi
radostné oc¢ekavani vysledku.

Cvi¢ime prvni sérii — to jsou prvni 1,5 minuty, rozdélené po tticet
sekundach. Pracujeme obéma o¢ima. Potom délame cvik na uvolnéni
,,Plivato-Kaslato“!!!

Emoce vyostiujeme do té doby, dokud se v tabulce neza¢nou objevovat
prvni zietelnéjsi zablesky zlepsujiciho se zraku.

Udrzujeme naladéni stéle na takové Grovni!

Druha série. Nato¢ime se tak, aby svétlo na tabulku padalo pod jinym
Uhlem a pokra¢ujeme v praci 30 sekund. Potom analogicky jesté
dvakrat.

Znovu dame o¢im a celé nervové soustave chvili odpocinku
(,,Plivato-Kaslato*).

Posledni, tfeti sérii cvi¢ime stiidave, kazdym okem po tiiceti sekundach
(pti¢emz si pracovni fadek pro kazdé oko vybirdme individualné podle
pracovniho schématu).

Potom ,,Plivato-Kaslato*!

A poslednich 30 sekund cvi¢ime opét obéma o¢ima naraz.

Po zavrSeni seance téchto cviki, znovu opakujeme cvi¢eni na uvolnéni
a vytvaiime v sobé vdécnost na svou adresu za vykonanou préci.

6. Prace se slunickem (str. 243) — kazdé rano pied 10 hodinou
maximalné deset minut.

7. Dychani o¢ima (str. 245). cvicte, jak jé to jen mozné.

A v kazdém piipad¢ tento cvik spojte s cvikem na piesouvani pocitt
tepla, lehkeho bodani a chladu od zatylku k o¢nim bulvdm (8). —

8. Pfesouvani pocitt tepla, lehkého mravenceni a chladu od zatylku k
o¢nim bulvam (str. 246) je mozné cvi¢it maximalné dvakrat do tydne,
ne vice nez 10 minut.

Préci na zlepSovani zraku je moZné rozloZit do celého dne, pficemz si
pro cviceni zvolite nejvice vyhovujici ¢as. Musite vSak zachovat
bezpe¢nostni techniku prace a dodrzovani zvlastnich podminek a
doporuceni. Proto jesté nez si zacnete Sestavovat individudIni plan, jeste



jednou a pozorné ¢téte vSechna cviceni.

A jesté jedna malicka rada na zaver:

Pokazdé, kdyz si naplanujete praci na své osob¢, za¢nou se jako z nebes
objevovat riizné ne¢ekané okolnosti, které vam to nechtéji dovolit.
Vy uz zajisté vite, ze jsou to jen prizkumné prstiky lenosti.

Musite ji pielstit. Nikdy nebud’te zavisli na ¢ase a misté cviceni.

Co to znamena?

Mnoha cviceni se daji lehce provadét pii chodu dne, daji se pfi nich
délat domaci prace, daji se délat na cestach. Takovym zplisobem si
muzete vyplnit ¢as vynuceného ¢ekani nebo ¢as na cestéch.
Napiiklad cviceni pro o¢i (,,Motylek*, ,,Osmicka*, ,,Veliky kruh* a
dalsi) nebo né€ktera uvoliiujici cviceni mizete délat na zastavce, v
hromadné dopravé, nebo ,,na koberecku” u $éfa

(dychani o¢ima a obzvlasté cviceni ,,Plivato-Kaslato“!).

Pii sprchovani si sebe predstavujte pod vodopadem z obrazu miadi.
Nemusite si hledat Zadné specialni podminky ani ¢as na to, abyste
mohli nosit ,,svalovy korzet“, tim spiSe, ze v ném musite i spat! To je
samoziejme vtip, ale s malou Spetkou pravdy.

No podstatu jste uz snad pochopili, ne? Takze konejte!

Chcete pieci dobie vidét bez ,,berli*, ,,za&chodové misy“,

»Zzavodniho kola* a jiné vystroje nejen v Gterky a soboty od 10

do 18 hodin, ale vzdy, ze?

Proto na sob¢ pracujte neustéle, sami se chtéjte zménit a zmeni se 1 svet
kolem vas.

Celou, dusi s vami, autor

V daném vydani jsou pouzity néktera cviceni, patentovana a chranénd
znackou, ktera byla vytvofena za spoluprace s L. A. Fotinovovou a
popsana v knize M. Norbekova, L. Fotinovové ,,Cesta k mladi a
zdravi*, 1999



ZAVER

Drahy spole¢niku!

Kniha kon¢i, ale cesta k sebepoznavani teprve zacina. Sezndmili jste se,
nebo jste si dokonce osvojili teprve prvni stupinek zebtiku, vedouciho
do svéta svych neohrani¢enych, moZnosti.

Regili jste otazky ,,hemoroida™ mezi ugima, jinymi slovy, problémii
téla. Pokud jste tuto hranici pfekonali, pak jste se ocitli na prahu novych
objevl pro svoji osobu jako OSOB -

NOST. TouZite po tom a méate snahu? Ano? To je skvélé! Vsechny
dvete k tomuto cili jsou otevieny. Jen jedno varovani.

Zijeme ve svété za zrcadlem. Ve svéts, kde falegnost, podvod,
zlodéjstvi, podlost, petvarka a zrada jsou vyneseny na Uroven dobra.
Kde 17ivé poklady vladnou lidmi. Cestnost, Fadnost, dobrota jsou
vysmivany a je za né davana skoro vina.

MozZnost volby vSak ma kazdy!

Ti lidé, ktefi kvili vlastni jeSitnosti, mamonu, touze po moci jsou
schopni ¢ehokoliv, jiz svou volbu udélali.

Musim se vzdy smat, ale zaroven je mi smutno, kdyz néjaka

Marie lvanovna vede lekce jogy, Ivan lvanovic se povaZzuje za
odbornika na Vychodni kultury a potada na tato témata piednasky, Petr
Petrovi¢ uéi lidi vychodnim bojovym uménim.

Takovi lidé vidi ve v8em, s ¢im se setkavaji, pouze vnéjsi formu, to, co
lezi na povrchu, to, co je dostupnéjsi, ale samotnd podstata...

Podstata je sice také mozna zajima, ale jen podstata v jejich roviné
chapéni. Pro hluboké objasnéni nemaji dostatek trpélivosti nebo
duchovnich zkuSenosti, ale s nejvétsi pravdépodobnosti trpivaji obojim
a k tomu i touhou doséhnout vieho. Jednodussi je popadnout to, co leZi
nejblize a kupiedu, mavat praporem, vynést na odiv masam to, co
dokazali ,,pochopit*

svym rozumem, ne vSak dusi.

Nebudeme tyto lidi odsuzovat. V tom je jejich vlastni slabost. Jediné
slaby ¢lovek neni schopen vybudovat nic svého, ale za¢ind ménit,
»ZlepSovat” néco,-co jiz existuje.

Nenechejte se podvést a odvést zpatky do svéta za zrcadly.

Naucte se oddélit zrna od plev! Co myslite, pro¢ jsou Omar

Chajjam a Firdusi povazovani za svétové klasiky?



Vzdyt kdyz ¢tete Omara Chajjama, ptijdete k zavéru, ze je vécny
ochlasta a dévkat. Je tomu tak?

Ve skute¢nosti je to jen vnéjsi obal, za kterym neni vétSina lidi schopna
vidét nic jiného.

Omar Chajjam je ve skute¢nosti vynikajici astronom, vynikajici
matematik, skvély 1ékaf, znamenity spisovatel, veliky filosof. Jak sém
tikal, ukryl podstatu za sedm peceti a ¢tyficet zamkd, aby ji zlostné
stado lidi nevyuZzilo ve jménu zla.

Rozsifrovani jednoho ¢tyiversi Omara Chajjama se rovna

300 strankam psanym na stroji. Pfedstavte si takovy objem informaci
vloZzeny do Ctyiversi?!

Ne kazdy mé ten dar se v tom vyznat! Vnéjsi forma ukryvé podstatu
pred ndhodnymi lidmi, ktefi nejsou pfipraveni ji piijmout bez
deformaci, pfed témi, jez maji primitivni mys$leni, tedy mysleni na
arovni traviciho dstroji.

Jsem si jist, drahy spole¢niku, Ze mezi né nepatiite. Precetl jste si knihu
uéebné-ozdravného systému. Na jejim zakladé je planovano vydani
série knih, tykajicich se onemocnéni jinych organti a systéma lidského
organismu.

Nechal jste pres sebe projit ohromna kvanta informaci a tim jste na sobé
odvedl kus préce. To znamena, Ze jiZ nyni jste jiny ¢lovék! Pfed vami je
mnoho cest, ale vy jiZ vite, Ze k tomu, abyste né¢eho dosahl, musite
konat! Tak tedy jednou!



PRILOHA

Zde je seznam kladnych a zapornych charakterovych rysu.
Darek od posluchaci kurztl! Samoziejmé je velmi ptiblizny a zdaleka

ne kompletni.

Aktivita Moudrost
Altruismus Nevypocitavost
Cilevédomost  Nezavislost
Citlivost Néznost
Citovost Obétavost
Cestnost Odpovédnost
Cistotnost Odvaznost
Dobrota Ohleduplnost
Elegance Ochota
Emocionalita Optimismus
Energic¢nost Otevienost
Entuziasmus Pohostinnost
Galantnost Poradnost
Hospodarnost Pozornost
Hrdost Pracovitost
Humannost Pravdivost
Chépavost Principialnost
Chytrost Preciznost
Inteligence Pratelskost
Intuitivnost Predvidavost
Kamaradstvi Piejicnost
Komplexnost Presnost
Komunikativnost Pfirozenost
Krasa Pritazlivost
Libeznost Privétivost
Libivost Pivab
Radost ze Zivota  St&drost
Romanti¢nost Takt
Rozhodnost Trpélivost
Samostatnost Tvorivost
Seridznost Umirnénost



Schopnost délat ustupky Upravenost

Schopnost milovat Uptimnost
Schopnost micet Uspé&snost
Schopnost promijet Uvolnénost
Schopnost poslouchat Vdécénost
Schopnost snit Velkodusnost
Slusnost Veselost

Srnysl pro humor Vérnost
SnaSenlivost Vira
Sobéstacnost VSimavost
Solidnost Vtipnost

Soucitnost Vydrz
Spokojenost Vynalézavost
Spolecenskost Vyrovnanost
Spolehlivost Vytrvalost
Srdec¢nost Viile

Stélost Zajem

Starostlivost Zapéalenost
State¢nost Zvidavost
Svédomitost Zenskost

Apatie Krveziznivost
Arogance Lajdactvi

Bez viile Lakomost
Ctiz&dostivost Lenost

Drzost Lhostejnost

Dvojakost LZivost

Egoismus Néladovost
Egocentri¢nost Nedisciplinovanost
Hrubost Neddslednost
Hloupost Neduveétivost
Hysterie Nejistota
Chamtivost Nenaroc¢nost
Jesitnost Nenavist
Neopatrnost Roztrzitost

Nepotadnost Rozhazovacénost



Nerozhodnost Sentimentalita

Nervozita Skoupost
NesnaSenlivost Slabost
Nesoustiedénost Sobectvi
Nespokojenost Strach
Netrpélivost Skodolibost
Nevdécnost Stouralstvi
Nevyrovnanost Tajnistkarstvi
Nevytrvalost Tupost
Neznalost miry Tvrdohlavost
Nezodpovédnost Uréazlivost
Nudnost Uspéchanost
ObzZerstvi Uzvanénost
Ohrani¢enost Vybusnost
Pasivita Zakomplexovanost
Pesimismus Zamracenost
Podeziivavost Zaostalost
Podrazdénost Zavist
Pokrytectvi Zlostnost
Pomalost Zvédavost
Puntickafstvi Zarlivost

Co ze? Vy jste dostali chut’ vyuzit tento seznam?

Blahopteji! Uz zase jsem vas dostal. Probiha testovani na

,VSivost” charakteru a tak i pokracuje.

Uz zase vitézi lenost’?!

Chapete?! Jiz hotovy seznam, jak by nebyl skvély, vyuzivat nesmite. Je
pro vas upln¢é mrtvy.

Pokud jste sami vnitifné nezapracovali, nepodivali jste se do tajnéjsich
koutkd vasi duSe, znamena to, Ze jste si sami nestanovili cil, jakym
¢lovékem byste se chtéli stat. A vSechny vaSe kroky budou sklouzavat k
automatizmu.

Ale vy uz vite, ze kazdy ¢in mize piinést uzitek, nic nedat nebo
uskodit. CO pro sebe chcete? Vyberte si.

Zapamatujte si! Liny ¢lovék vzdy upusti néco zivotné duleZitého a vzdy
néco ztrati!



PRILOHY 2 a3

Drahy ¢tenari! Popsané korekce zraku jsou stanoveny pro tabulku z
Piilohy 2.

V pftiloze 3 je nabidnuta pfevracena tabulka. Jak s nimi pracovat, je v
knize popsano. KdyzZ si budete s jeji pomoci navracet zrak, bude pro vas
leh¢i vytvotit spravné naladéni, protoze se budete pohybovat od jedné
fadky k druhé smérem nahoru aZz k samotnému vrcholu.

Pteji vam jeji uspésné pokoteni!



VIDIM
velmi dobre'

Poznavam sebe
vse dokazu,
‘vSe se mi dari,

- mam skvélou naladu’

Vidim znaky, pismena a slova'
Velmu presné vidim vSe, na co se divam!

PI'aCU_]I na sobg a poznavam vSechny své schopnostl'

: Vie: odclms mi skvéle daff!

Jsem si vd&eny a ch\{éli’m se! DokdZi se ‘obejit bez bryli! Ve se mi podafilo!



Jsemn si vdéény a chvalim se! DokdZi se obejit bez bryli! Ve se mi podaftilo!

V3e co d€lam, se mi skvéle dafi!

Praéuji na sob€ a pozndvam vSechny své schopnosti!
Velmi presné vidim vSe, na co se divim!
Vidim znaky, pismena a slova!

Mam skvélou naladu!
VSe se m1 dari,
vSe dokazu,
poznavam sebe

velmi dobre'
VIDIM



OBSAH

Nyni se podobate netrpélivému Skolakovi, ktery jesté ani nestihl oteviit
sesit se cvicenimi, uz se divate do vysledkii!

Chcete poznat obsah knihy? Pak ¢téte od zacatku do konce.

Z obsahu a vy¢tu kapitol stejné nic nepochopite. Pravé proto jsem
pozadal redaktora; aby neuvadél obsah. Nechci, aby mezi nami hned na
pocatku vzniklo nedorozuméni. Ctéte knihu, pracuijte na sobé&, dosahujte
uspéchu. Vase dosazeni budou mymi vitézstvimi!

Hodné uspéchu!

Mirzakarim S. Norbekov
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