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Peter Kelder
Pét Tibetanu

Staré tajemstvi himalajskych udoli
pusobi zazraky

Predmluva

Tato nadherné jednoduché kniha neni pro kazdého. M¢li byste ji
Cist teprve tehdy, kdyz dokazete piijmout zdéanlivé nesmyslnou
predstavu, Ze proces starnuti je mozné obratil. Teprve tehdy, kdyz
uvétite, ze ,,pramen mladi“, dfive nazyvany také ,studnou mladi,
skutecné existuje. Jestlize tvrdosijné Ipite na ptfevladajicim minéni,
ze takové véci jsou zhola nemozZné, pak ztracite pfi Cteni této knihy
Cas. Piipustite-li v8ak, Ze lato ,,nemoznost® je pro vas ve skute¢nosti
mozna, ¢eka vas bohata odména.

Pokud vim, je kniha Petera Keldera jedinym pisemnym zdrojem
téchto nedocenitelnych informaci: péti prastarych tibetskych ritd,
které jsou kliCem k udrzeni mladi, zdravi a vitality. Tyto zdanlivé
magické rity byly po tisicileti stfezeny jako tajemstvi v odlehlych
himalajskych klasterech. Zapadni svét byl poprvé upozornén na
téchto pét ,, Tibetani* vydanim knihy Petera Keldera pted padesati
lety. Od té doby vSak jeho kniha 1 jeji bohatstvi upadly do naprostého
zapomenuti. Utelem tohoto nového, prepracovaného vydani je
zpiistupnit vefejnosti Kelderovo poselstvi znovu v nadéji, ze
pronikne k co moznd nejvétSimu poctu lidi a pomize jim.

Je nemozné fici, zda celd Kelderova historie o plukovniku
Bradfordovi spociva na faktech, nebo zda je jen fabulaci, ¢i smési
obojiho — ja vSak mohu osobné dosvédcit ucinnost téchto péti cvikl
neboli ,ritd“. Moje vlastni zkuSenost s praktikovanim péti



,» Tibetanu®, stejn¢ jako i zkuSenost mnohych pratel, dokazuje k mé
nejvyssi spokojenosti, ze skute¢né funguji. Nemohu vam slibit, Ze
vam uberou 50 let nebo vas ptfes noc promeéni, nebo ze se dozijete
125 let. Jsem si ale naprosto jist, Ze mohou pomoci kazdému, aby se
citil o mnoho let mladsi, a aby tak také vypadal, aby ziskal na vitalité
a citil se celkové mnohem Iépe. Kdyz budete cvicit kazdy den,
pocitite uz po meésici prvni vysledky. Asi po deseti tydnech zacnete
mit ze cviceni zjevny prospéch. Soucasné s tim, jak se u vas bude
projevovat pokrok, za¢nou také vasi pratelé poznamenavat, ze
vypadate mladsi a zdravéjsi.

Jestlize téchto pét rith skutecné pusobi, pak stojime pred velkou
otazkou: jak? Jak mohou tak jednoduché cviky tak hluboce ovlivnil
nas proces starnuti? Je zajimavé, ze Kelderovo vysvétleni, které
budete za chvili ¢ist, podporuji i nové védecké poznatky. Kirlianova
fotografie, kterd ukazuje, Ze télo obklopuje neviditelné energetické
pole, takzvana ,,aura“, podporuje domnénku, Ze jsme ,,vyZivovani*
néjakym druhem energie, kterda pronika celym vesmirem. Souhlasi
také to, ze Kirlianova aura mladého zdravého cloveka vypada jinak
nez aura starnouciho nebo nemocného.

Jsem ptesvédcen, ze tato univerzalni energie ovliviiuje funkci
zlaz s vnitini sekreci. Hormony, které tyto zldzy produkuji, fidi
vSechny funkce lidského téla. Lékatrsky vyzkum posledni doby
shromazdil ptfesvédcujici dikazy o tom, ze hormony je fizen dokonce
1 proces starnuti. Zda se, Ze hypofyza od pocatku své c¢innosti v
puberté zacina produkovat néco jako ,.hormon smrti¢. Tento hormon
omezuje schopnost bunék vyuzivat tvofivou silu ostatnich hormonti,
naptiklad  ristového  hormonu. Vysledkem je  postupné
opotiebovavani nasich bunék a organil a posléze jejich zanik. Jinymi
slovy, proces starnuti ,,s1 vybira svoji dan®.

Moje vysvétleni ucinnosti péti ,, Tibetanu® Spociva ledy v tom, ze
Kelderem popisované rity vyuZzivaji univerzalni energii k tomu, aby
ptivedly télo opét do rovnovéahy. Tato ¢innost ma blahodarné ucinky
tim, Zze blokuje ,,hormon smrti* a normalizuje tvorbu hormont Zlaz s
vnitini sekreci. KdyZ je toho dosazeno, mohou se buiiky v téle opét
obnovovat a prospivat, jak to Cinily, kdyz jsme byli mladi. Mizeme
pak vidét a citil, jak ,,mladneme*.



S touto teorii mlzete souhlasit, nebo také ne. Pfi ¢teni této knihy
narazite nu mnoho dalSich véci, se kterymi nemusite zrovna
souhlasit. Ja naptiklad nesouhlasim se vSemi Kelderovymi nazory,
které se tykaji zdravé vyzivy. Dulezité je vSak toto: nepfipustte, aby
vas rozdilné minéni odradilo od hlavniho smyslu této knihy — od
uzitku, ktery se dostavi pii provadéni uvadénych péti tibetskych
cvikd.

Existuje jen jedna moznost, jak zjistit, zda tyto rity na vds pitsobi
nebo ne, a to — vyzkouset je.

Vyzkousejte je a poskytnéte jim tak moznost dovést vas k
uspéchu.

Jako u kazdé odmény také zde je uzitek podminén vasi snahou.
Musite byt ochotni vénovat trochu svého ¢asu a energie a provadeét
tyto rity s kazdodenni pravidelnosti. Jestlize ztratite béhem par tydni
zajem a budete je provadét jen prilezitostné, nemtizete oCekavat, ze
vysledky budou nejlepsi. NaStésti vSak povazuje vétSina lidi
pravidelné provadéni téchto cvikli nejen za velmi snadné, nybrz
dokonce za zabavné. Kdyz piectete tuto knihu a zacnete pét
Htibetskych® cvikii skute¢né pouzival, méjte vzdy na paméti dveé véci.
Za prvé si stale uvédomujte, Ze ¢lovek je zazracna a zvlastni bytost,
kterda se dokadze dostat za hranice svych omezenych mySlenek a
nazorti. Kdyby tomu tak nebylo, nevzbudila by tato kniha tolik
pozornosti. Za druhé si uvédomte, ze si zaslouzite, aby se splnily
vase nejnitérnéjsi touhy, dokonce i touha po obnoveném mladi a
vitalité. Ti, kdoz maji ve svém nejhlubSim nitru pocit, ze nejsou této
odmény hodni, patfi k lidem, ktefi si nikdy neuziji darti, které nam
zivot nabizi. Jestlize si vSak sebe vazite a véftite, Ze jste hodni toho
nejlepsiho, co zivot skyta, pak se dd o vés fici, Ze se mate opravdu
radi. A to vdm umoziiuje, abyste se citili tim, kym jste, coz zase
podstatné urychluje proces obnovy. Ti, kdoZ se nemaji radi a sami
sebe povazuji za neschopné, nesou biimée, které jen urychluje proces
starnuti a zhorSovani zdravi. Kdo cerpa z pramene lasky k sobé
samému, pro toho neexistuje nemozné.

The Ancient Secret of the“Fountain of Youth“- Vydavatel



Fenomén a fantom — 0 autorovi

O Peterovi Kelderovi existuji domnénky, ze snad jesté Zije mezi
nami, nepoznany, jako omladly mudrc — prastara duse v mladém
vitalnim téle. Jak stary by ted’ mohl byt? Osmdesat, sto nebo jesté
vic? Kdo je (byl?) tento muz (nebo je to pseudonym né¢jaké Zeny?),
jehoz setba led po vice nez padesati letech znovu a, zda se, teprve
opravdu vzesla — jakoby statisice ¢tenaiti praveé v této dobé ¢ekaly na
nove vydani tibetského tajemstvi.

Kniha ,,Pét Tibetanu“ byla napsana ziejmé ve tficatych letech.
Anglicky original vysel r. 1939 pod titulem ,,The Eye Revelalion*
(ptiblizné: Co se o¢im zjevuje...). Pramenem inspirace P. Keldera
mohl byt slavny piib&h o klasteru Sangri-La, ktery vydal jeho kolega
James Hilton na pocatku tficatych let. V jeho po milionech
rozSifovaném romanu ,Ztraceny horizont“ prozrazuje Hilton
tajemstvi, které vedlo lamy z Sangri-La k nestarnouci sile a
zivotnosti: ritudlni t€lesné cviky. Peter Kelder navazuje nit a popisuje
dobrodruzné hledéani téchto cvikii a jejich objeveni pro zapadniho
Cloveka. Tajemstvi zvefejnuje: fadu obdivuhodné jednoduchych,
velmi G¢innych cviki, které maji své kofeny v joze — anebo opacné,
j0ga ma koteny v nich — kdo vi.

Tyto ,tibetské™ cviky, coby energii dodavajici, blahodarné plody
starého uceni, se ted §ifi zdzraCnym zpusobem. Jsou viditelné, zivé,
vSudypfitomné. Naprosto opacné je tomu s tim, kdo nés jimi
obdaroval. Je jako pravy mag: dokazal se ucinil neviditelnym. Jen
nékdy jako bych slySel jeho hlas. Nenapodobitelnym zplisobem tu
nékdo fika ,,aha...«.

Wessobrunn, zaii 1990 Volker Zahedra Karrer



Uvod

Pidtelé!

Po celem sveté je ve starych duchovnich radech, které po staleti v
skrytu uchovavaly tajemstvi Zivota, zjevné citit pohyb. Prakticky v
kazdem mystickém spolecenstvi se dnes vi, Ze vedeni, tak peclive
strezené néekolika vyvolenymi, se nyni poprvé musi zpristupnit celému
lidstvu.

Lidstvo, oddélené od hlubsiho pochopeni Zivota, se vyclenilo z
prirody, a tim zbloudilo na své ceste. Ztratili jsme své misto ve svéte,
ktery vyzaduje nasi aktivni ucast — ve sveété, ktery vold po jasném
poznani naseho praveho byti a Septa o zdkonitostech vsech téchto
skutecnosti, které zdanlivé lezi mimo dosah naseho porozumeéni.
Presto se musime pokouset porozumeét, nase nevédomost nds jinak,
privede do propasti.

Jsme dnes jiz tak daleko, Ze se dokonce povazujeme za obéti
svého Zivota. A protoze ndm chybi smysl pro vnitini mistrovstvi, se
ZoUfalou posedlosti se drzime svych masek a svou existenci vnimdame
jen tim, Ze se promitame do sveéta.

Ve skutecnosti vsak, nemiizeme ocekavat, Ze by se nase role
bezmocnych divakit mohla zmeénit, dokud si neuvédomime, Ze jsme
schopni, pochopit i ty nejhlubsi zakony bozZského tajemstvi Zivota a
smrti.

Vsude na svété toto tajemstvi lidé hledaji. Zacali objevem sebe
sama, sveho fyzického a energetického téla. V nds samych se
odehravaji tajemstvi; to, co probiha v nasem téle, pouze zrcadli cely
vnejsi svet. A vedomi, Ze nutné prochdzime zdahubnym béhem
osobniho Zivota od narozeni po stari a smrt, nas motivuje, abychom z
této urcenosti hledali néjaké vychodisko.

Je tu cesta, vidycky tu byla. Stari neni Zadny predurceny konec,
neni to v zadném pripadeé nevyhnutelny vysledek Zivota, je to docela
jednoduse projev opousteni naseho navratu fyzického téla, jestlize se
nenaucime ustoupil ve spojeni s veédomim naSeho téla, pak si
nemuzeme byt ani védomi svého potencialu svétla, ktery vlastnime,
nasich energetickych tél, rizenych vyssimi zdakony univerza, které
nam predvadeji iluzi télesného rozpadu. Mase spirala DNS ndam



dodava mechanismus, ktery dokonale kopiruje kazdou bunku. To
znamend, ze bunky, které odumrou, jsou nahrazovany novymi, a to v
nekonecné genetické rade. Proc¢ tedy starneme — se vSemi
negativnimi duisledky? Véda tuto zahadu lusti od objevu DNS.

Vsichni velci svetci a mistii odpoved’ znali. Lezi v lenici vztahii
mezi materii a duchem bez formy, v tom, jak se tyto dva bozZské stavy
byti v zajmu zachovani Zivota navzdjem ovliviuji. Neviditelné zivotni
energie jsou piivodem vsech véci a jejich predlohou. Miizeme jejich
existenci zazit a ucit se znat zakony jejich pusobeni a vlivu, stejné
Jjako vsichni hledajici kdykoliv v minulosti. Existuji cesty, jak tento
tok energie, ktery proudi uvnitr i vnée fyzického i energetického téla,
zesilit tak, Ze se cely tento systém omlazuje. Velci mistri travili cely
sviij zivot vyvijenim schopnosti nutnych k rizeni a ovladani tohoto
proudeni, které vyzivuje zldzy i ostatni organy téla. Nyni se konecné
zacina i zapadni svét seznamovat s vysledky jejich prdce.

Ve fascinujici Kelderové knize se seznamime S tajemstvim, které
bylo velmi dlouho ukrylo ve starych tibetskych kldsterech. Aniz by se
zdrzoval obtiznymi disciplinami nebo dogmaty, nechdava autor vse
nediilezité stranou a vede nas primo a rychle k cvikim, které
zpiisobuji omlazeni. Na zakladé jednoduchého a jasného popisu muze
provadet tyto cviky skutecné kazdy — at je jeho zdravotni slav
Jjakykoliv, jelikoz velmi ucinné stimuluji energeticky systém lidského
lela. dostavuji se vysledky rychle a zretelné: cvicici pocituje, jak
fantastickou rychlosti roste jeho energie. UZ pri provadeni prvniho
cviku mame velmi prijemné pocity, protoze rychlé otdaceni pomahda
emocionadlnimu télu ocistit se od negativnich energii. Vétsina lidi je
zajatcem svého tyranského emociondlniho téla, které uz neni schopno
zbavil se starych poranéni a utkvelé touhy po pomsté. Kdyz jsou
negativni energie v téle zablokoviany, nemame viibec silu vest
harmonicky Stastny zivot.Vypada to jako velmi prehnané, Ze pouhé
otaceni téla miize zménit nase pocity, zbavit nas deprese a jinych
negativnich emoci, ale je to tak! Toceni zrychluje vibraci nasi aury,
takze se naSe veédomi automaticky pozveda k vysSsim oktavam
poznani. Nepohyhlivost zpiisobovand depresemi a nerozhodnosti mizi
a my jsme schopni pocitit onu velkou silu, ktera k nam prichazi,
mame k dispoziCi velké mnozstvi energie. Otdceni ve sméru



hodinovych rucicek posiluje nasi auru natolik, Ze vysila navenek,
signaly energie a viléva silu do fyzického téla. Lepsiho zdravi a sily se
skutecné dosahuje bunécnym vnimanim novych rovin energie. Buiiky
zacinaji pracovat, jako by byly soucasti mladého, vibrujiciho téla.

Ostatni cviky jsou pro telo stejné dulezité. Jsou tak jednoduché,
Ze je muze provadet clovek, kazdého veku, a jsou navic lak dokonale
vyvinuly, Ze ovliviuji vSechny télesné regulacni systémy: napr. zlazy
s vnitini sekrect, krevni obéh. energeticky systém atd. Tento zpiisob
mocného posilovani téla ho zmlazuje na biochemické urovni enzymii
a hormonii. Vsichni vime. Ze hormonalni aktivita ma vliv nejen na to.
jak se cilime, nybrz i na samu nasi emociondalni stabilitu

Dychani hraje pri cvicich velkou roli a cvicici by mel dbat mi to,
aby dychal ve spravném rytmu. Kdyz dychame, dopravame télu. aby
prijimalo Cistou pranu, nejvyssi dar zivota.Nejveétsi prekazkou pro
kazdé nové nadéjné reseni beznadéjné zkusenosti a starnuti je prave
vtazeni do naseho hektického kazdodenniho Zivota. Peter Kelder nam
daroval pet diilezitych cvikit nebo ritu, které nam nezaberou mocC
Casu, a prece prinaseji velky uZitek. Nemusime studovat sloZité
filozofie, a prece jsou nam zprostredkovany — na nejhlubsi rovinée
nasich télesnych funkci a nasi télesné pravdy.Duchovni telo oviada
fyzické. Kdyz provadime tyto cviky zcela soustredenée, jasné
oznamujeme fyzickému zelu, co chceme: vibrujici, nestarnouci
Zivotni silu. Kdyz se jednanim zucastnujeme sveho téla, zhasime
beznadéjny pocit, Ze jsme Fizeni néjakou straslivou vnéjsi silou Nase
schopnost dosahnout Zadaného stavu spokojenosti je tak vyznamné
podporena. Kdyz je loto poselstvi télu zretelné, také na né reaguje.
Télo se nikdy nerozhoduje samo starnout nebo slabnout.

Nestarneme piisobenim DNS, nybrz tim, Ze védomi ztraci odvahu
zatezovat se mnohdy ndarocnym vytvarenim forem. Strach a lenost
Jdou ruku v ruce se starnutim a my se vracime k vitalité tim, Ze tuto
setrvacnost prekoname. Energie, zrozenda z pohybu, uvoliuje nasi
pozornost z moci strachu. Uvidite, pratelé, Ze tyto velkolepé cviky vds
povedou bezpecné po stezce sebe nalézani tim, Ze svedou pozornost
vaseho fyzického, emotivniho, mentalniho a duchovniho téla do
Jjednoho spolecného bodu, vaseho , stiredu*. Tam se budeme
potkavat. V lasce Chris Griscom



STARE TAJEMS:FV,i
,PRAMEN MLADI*

Cast prvni

Kazdy c¢lovek si preje dlouhy Zivot, ale nikdo nechce byt stary.
Jonathan Swift



Sangri-La?
Horizont za horizontem

Pted né¢kolika lety jsem sed¢€l jednou odpoledne v parku a cetl
noviny, kdyz ke mn¢ pfistoupil jeden star§i pan a sedl si vedle mé.
Vypadal tak na sedmdesat, m¢l Sedivé a tidké vlasy, jeho zada byla
ohnuta a pii chizi se opiral o hul. Jak bych mohl védét, Ze tento
okamzik navzdy zméni mij zivot?

Netrvalo dlouho a byli jsme zapiedeni do zivého rozhovoru.
Ukazalo se, ze stary pan je penzionovany dustojnik britské armady,
ktery slouzil také v diplomatickych sluzbach. Diky svému
zaméstnani béhem svého zivota zcestoval prakticky cely svét. A
plukovnik Bradford — budu ho tak nazyvat, ackoliv to neni jeho
pravé jméno — m¢ zaujal velmi zajimavym vypravénim o svych
dobrodruzstvich.

Kdyz jsme se rozloucili, domluvili jsme si novou schizku a v
kratké dob& se mezi nami vyvinulo pfatelstvi. Setkavali jsme se
Casto, bud’ v jeho, nebo v mém byté, a vedli jsme diskuse a
rozhovory, které se ¢asto protahly aZ hluboko do noci.

Pti jednom takovém rozhovoru jsem zjistil, Ze existuje cosi
vyznamného, o ¢em by plukovnik Bradford se mnou rad mluvil, z
né¢jakého divodu vSak vaha. Pokusil [sem se ho taktné zbavit této
zdrzenlivosti tim, ze jsem ho ujiStoval, Ze to, co by mné piipadné
chtél vypravét, budu povazovat za ptisné diveérné, Zprvu pomalu, ale
potom s narustajici diivérou zacal mluvit.

Kdyz pted nékolika lety pobyval pracovné v Indii, pfiSel Cas od
casu do styku s domorodci v odlehlych oblastech zemé¢ a slySel
vypravét velmi poutavé historky z jejich zivota. Ptibéh, ktery
obzvlast vzbudil jeho pozornost, slychaval pak v jedné oblasti
pomeémne¢ Casto. Zdalo se, ze lidé Zijici v jinych Castech zemé nic
podobného neznaji. Historka se tykala jedné skupiny ldma nebo
tibetskych mnicha, ktefi podle vypradvéni znali tajemstvi ,,pramene
mladi®.

Toto zvlastni tajemstvi se tradovalo mezi c¢leny tohoto
mystického spolecenstvi jiz po tisicileti. MniSi se sice nijak zvlast’



nenamahali udrzovat u€eni v tajnosti, jejich klaster byl vSak tak
izolovan, Ze byl vn¢jSimu svétu prakticky neptistupny.

Klaster a jeho ,,pramen mladi“ se stal legendou pro okolni
domorodce, ktefi o ném vypravéli. Byly to historky o starych
muzich, ktefi poté, co tento klaster nasli a pobyvali v ném, tajuplnym
Zpusobem ziskali zdravi, silu a vitalitu. Ale pifesnou polohu onoho
zvlastniho a zézracného mista pry ziejme nikdo neznal.

Jako mnozi jini zjistil 1 plukovnik Bradford ve svych Ctyficeti
letech, Ze za¢ina stdrnout a Ze tento proces neni schopen zastavit.

Cim vic o ,,zdzraéném pramenu mladi“ slysel, tim vic dospival k
presvédCeni, ze takové misto skutecné existuje. Zacal sbirat
informace o sméru, druhu krajiny, podnebi a ostatni udaje, kter¢ mu
mély pomoci misto pfesné nicit. Postupné se ho zcela zmocnila touha
klaster najit. Stala se, jak mi vypravél, tak neodbytnou, Ze se rozhodl
znovu se vratit do Indie a vdzné se pustil do hledani mista a jeho
tajemstvi. Ptal se mé&, zda bych ho nechtél na cesté doprovazet.

Za normalnich okolnosti bych byl prvni, kdo by na lakovou
historku reagoval velmi skepticky. Ale bylo ziejmé, ze plukovnik to
mysli Uplné vazn&. A &im vic mi o ,,pramenu mladi“ vypravél, tim
vic jsem dochazel k piesvédceni, Ze by na lom ptece jen néco mohlo
byt. Jednu chvili jsem uz vazné premyslel, ze se s plukovnikem
hledani opravdu zuc¢astnim. Kdyz jsem ale zacal do svého uvazovani
vnaset praktické a sttizlivé skutecnosti, zvitézil rozum, a rozhodl
jsem se zaporng.

Ale kratce poté, co plukovnik odcestoval, jsem zacal znovu
pochybovat, jestli mé rozhodnuti bylo spravné. Abych si je
odlivodnil, fekl jsem si, Ze je vlastn€ chyba chtit vyhrat nad stafim.

Me¢li bychom se s nim jednoduSe smifit, radostné¢ a dlstojné
zestarnout a nechtit od zivota vic neZ ostatni.

Presto ale n¢kde hluboko v mé hlavé mi dal vrtala predstava:
»pramen mladi““! Jaka vzruSujici mySlenka! Pral jsem plukovnikovi,
aby se mu podafilo jej najit.

Ubéhly roky a v kazdodennich starostech zmizel plukovnik
Bradford i jeho Sangri-La Gplné z mé mysli. KdyZ jsem se jednou
vratil domt, nasel jsem dopis psany plukovnikovou rukou. Rychle
jsem ho oteviel a ¢etl zpravu, psanou evidentné ve chvili radostného



vzruSeni. Plukovnik oznamoval, ze pfes mnohé nesnéze a neuspéchy
VET, Ze stoji bezprostiedné pred objevem ,,pramene®. Neudal zadnou
zpatecni adresu, ale mné se ulevilo, kdyz jsem alesponn védél, ze je
jeste nazivu.

Uplynulo mnoho mésict, nez jsem se o ném opét néco dozvedél.
Konecné ptisel druhy dopis, témeét se mi trasly ruce, kdyz jsem ho
otviral. V prvni chvili jsem jeho obsahu ani nemohl uvétit. Novinky
byly lepsi, nez bych si mohl pomyslet. Plukovnik nejen ze ,,pramen
mladi“ nalezl, ale chtél se s timto tajemstvim vratit a nékdy v
nejblizsich mésicich se setkat.

Ctyfi roky ubéhly od té chvile, kdy jsem svého starého piitele
vidél naposledy. Zacal jsem se ptat, jak se za tu dobu asi zménil.
Umoznil mu ,,pramen mladi“ zastavit ubihajici hodiny ¢asu? Bude
vypadat jako tehdy, kdyz jsem ho naposledy vidél, nebo bude
vypadat jen o rok star$i misto o Ctyti?

Netrvalo pfiili§ dlouho a mél jsem moznost si vSechny otazky
zodpovédét. Kdyz jsem byl jednou sam doma, najednou zazvonil
telefon. Zvedl jsem sluchatko a mij domaci ohlaSoval, ze ,,plukovnik
Bradford je zde a chce vés navstivit®. Probéhla mnou vlna vzruseni,
kdyz jsem tikal:

,Poslete ho hned ke mné.“ Kréalce nato zazvonil zvonek a ja
oteviel dvefe. Ale k mému zklaméni jsem nevidél pted sebou
plukovnika Bradforda, nybrz né&jakého ciziho, mnohem mladSiho
muze. Kdyz si vS§iml mého prekvapeni, fekl: ,,Copak jste mé
neocekaval?*

»Myslel jsem, Ze je to n¢kdo jiny,”“ odpovédél jsem trochu
zmatene¢.

,2Domnival jsem se, Ze budu pfijat s vétSim nadSenim,* fekl
navstévnik pratelsky.

,Podivejte se pofadné na muj oblicej. Musim se skutené
predstavovat‘

M) zmatek se zménil v UZas a pak v ohromeni, kdyZ jsem si
postavu pied sebou prohlédl. Pomalu jsem poznaval, ze rysy jeho
obliceje se skutecné¢ podobaji plukovnikovym. Ale tento muz
vypadal asi tak, jak mohl vypadat plukovnik Bradford pfed mnoha
roky ve svych nejlepSich letech. Namisto ohnutého, bledého a



star¢ho muze s holi jsem vidé€l velkou vzptimenou postavu. Z jeho
tvare vyzarovalo zdravi, mé¢l husté tmavé vlasy bez stopy Sedin.

Jsem to opravdu ja,“ fekl plukovnik. ,,A jestli m¢ nepozvete dal,
budu se domnivat, ze ted’ mate Spatné zptisoby.*

S radostnym ulehcenim jsem plukovnika objal a neschopen
udrzet na uzd¢ své vzruseni jsem ho zavalil zaplavou otazek.

,Pockejte, pockejte, protestoval dobromysin¢.

,Nechte mé napted trochu vydechnout, a pak vam budu vypravét
vSechno, co se stalo.”“ A to také udélal.

Kdyz dorazil do Indie, pustil se do hledani krajiny, kde
legendarni klaster mél udajné existovat. Nastésti umél trochu tamé;jsi
jazyk, a tak stravil prvni mésice navazovanim kontaktd a pratelstvi.
Radu dalgich mésict pak vénoval tomu, Ze se pokousel viechny
zpravy o zédhadném klastete sestavit dohromady. Rylo to casové
narocné a namahavé, ale jeho vytrvalost mu pfinesla vytouzenou
odménu. Po dlouhé a nebezpecné expedici do vzdalenych uzemi
Himalaje klaster nakonec nalezl a s nim i tajemstvi vécného mladi,
tak jak to tvrdila legenda.

Pral bych si mit dost asu a mista, abych mohl podrobné vypravét
o vécech, které plukovnik zazil poté, co byl pfijat do klastera.
Mozna, ze je ale lepsi, Ze to nepopisuji, protoze mnohé zni vic jako
fantazie nez skute¢nost. Zivot lamil, jejich kultura a jejich naprosta
odloucenost od vnéjsiho svéta jsou véci pro zapadniho Cloveéka tézko
pochopitelné.

V klastefe nebylo nikde vidét ani staré muZze, ani Zeny. Lamové
nazyvali plukovnika dobromysln¢ ,,stafec, nebot” jiz dlouho neméli
prilezitost vidét n€koho, kdo by vypadal tak stafe jako on. Byl pro né
nanejvys neobvyklou podivanou.

,Béhem prvnich dvou tydnl po svém piichodu jsem se citil jako
ryba na suchu. Udivovalo mé vSechno, co jsem vidél, a Casto jsem
ani nechtél véfit tomu, co jsem mél pred o¢ima. Brzy se zacalo mé
zdravi zlepSovat. Mohl jsem v noci dlouho a pevné spat a pfi
probuzeni jsem se citil kazdé rano odpocatéjsi a CilejSi. Netrvalo
dlouho a zjistil jsem, Ze potfebuji svoji hiil, jen kdyZ jdu na vylet do
hor. Tak ub¢hly dva roky.



Jednoho rana jsem pak zazil nejvétsi piekvapeni svého zivota.
Poprvé jsem vstoupil do jedné krasné zatizené mistnosti v klastete,
ktera byla néco jako knihovna starych rukopisii. Na konci mistnosti
viselo az k zemi velké zrcadlo. Posledni cha roky jsem se pohyboval
v této odlehlé a primitivni oblasti a nem¢l jsem pfilezitost vidét se v
zrcadle. Proto jsem si pied né sloupl s jistou zvédavosti. Nevéticné
jsem ziral na obraz, ktery jsem mél pred sebou. Muj télesny
zevnéjSek se zmenil tak drasticky, ze jsem vypadal minimalné o
patnact let mladsi. Celé roky jsem doufal, Ze pramen mladi skutec¢né
existuje. Nyni jsem mél pied oCima fyzicky dukaz, ze tomu tak je.

Radost a vzruseni, které jsem pocitoval, se témet nedaji vyjadrit.
V nésledujicich mésicich se mij zevnéjSek zlepsil natolik, ze
proména byla stale zjevnéjsi pro vSechny, ktefi mé znali. Netrvalo
dlouho a moje piizvisko ,,stafec* se nadobro vytratilo.*

Na tomto mist& byl plukovnik prerusen klepanim na dvete. Sel
jsem oteviit a vpustil par lidi, se kterymi jsem byl sice dobie
spratelen, ale ktefi si pro svoji navstévu nemohli vybrat nevhodné;jsi
okamzik. Skryl jsem svou nevoli, jak nejlépe jsem umél, seznamil je
s plukovnikem a néjakou chvili jsme se spolecensky bavili. Pak se
plukovnik zvedl a fekl: Je mi lito, Ze uz musim jit, ale ¢ekd mé dnes
vecer jesté jedna povinnost. Doufam, Ze vas vSechny zase brzy
uvidim.*

Ve dvefich se vSak ke mné¢ otocil a tiSe mi fekl: ,,Muzete se mnou
zitra poobédvat? Slibuji vam, Ze se o ,,pramenu mladi“ dozvite
vSechno.*

Domluvili jsme si ¢as a misto a plukovnik odesel. KdyZ jsem se
vratil ke svym pratelim, poznamenal jeden z nich: ,Je to velmi
fascinujici muZz, ale neni na penzionovaného dustojnika trochu
mlady?*

,Jak stary si myslis, ze je?* ptal jsem se.

,,No, nevypada ani na Ctyficet.” znéla odpoved’. ,,Ale podle jeho
fe¢i musim pfipustit, Ze mu minimalné tolik je.*

»Ano, minimalng,* fekl jsem vyhybaveé. A pak jsem rozhovor
zavedl na jiné téma. Nechtél jsem neuvéfitelnou historku o
plukovnikovi vypravét, alespon ne diiv, dokud ji sdm podrobné
nNevypovi.



Ptistiho dne jsme S§li, plukovnik a ja, po spole¢ném obéd¢ do jeho
pokoje v hotelu, ktery byl nedaleko. A tam mi konecné povédél
vSechny podrobnosti o ,,pramenu mladi®.

7 hypofyza s Celni akrou
cela

6 Sisinka mozkova s temenni
Cakrou temene bliny

5 stitna Zlaza s kréni ¢akrou

4 brzlik se srdecni cCakrou
srdce

3 slinivka b#isni s cakrou
solar-plexu

2 nadledvinky se sexudlni
Cakrou kiiZe

1 pohlavni lazy se zdakladni
cakrou korenovou

Sedm energetickych center
tela je zamereno na sedm zlaz s
vnitrni  sekreci: (1) pohlavni
zlazy, (2) nadledvinky, (3)
slinivku brisni, (4) brzlik, (5)
Stitnou  zZlazu,  (6)  SiSinku
mozkovou, (7) hypofyzu.
Energetické viry se toci velkou
rychlosti. Kdyz se toci vSechny
stejné rychle, je celé télo zdravé. Kdyz se jedno nebo i vic center
zpomaluje, dochazi ke starnuti a k télesnému chatrani. Obrazek
ukazuje priblizné umisteni zlaz s vnitini sekreci, jimz je prirazeno
sedm caker. Cakry (centra energie) se nalézaji v blizkosti zldz — v
castecné ,, zaménéné* pozici. Cakra temene hlavy spojend s sisinkou
mozkovou pusobi, jak uz Fika ndzev, nahore na hlavé — jako
energeticke spojeni s kosmem.




»Prvni dulezitou véci, se kterou jsem se musel seznamit po
prichodu do klastera,” fekl plukovnik, ,,bylo toto: té¢lo mé& sedm
energetickych center energie, které si je mozné predstavil jako vifiva
silova pole. Indové je nazyvaji Cakry. Jsou to energetickd pole, sice
neviditelna okem, ale tim neméné skutec¢na. Kazdé z té€chto sedmi
center ma konkrétni vztah k nckteré ze sedmi 714z s vnitini sekreci a
jeho funkce spocivd v tom, ze ovliviluje produkci hormont
procesu starnuti.Nejspodnéjsi prvni centrum je spojeno s pohlavnimi
zlazami, druhé s nadledvinkami, tfeli (solar plexus) se

slinivkou bfisni, ¢tvrté v srdecni oblasti je ve vztahu k brzliku,
paté je umisténo na Stitné zldze, Sesté (,.tieti oko*) ma vztah k
hypotyze neboli podvésku mozkovému na ptedni stran¢ pod mozkem
a sedmé nejvyssi (korunni Cakra) je spojeno s epifyzou (SiSinka
mozkova) na zadni stran¢ pod mozkem.

Ve zdravém téle se tyto viry to¢i velkou rychlosti a umoziuji tak
kosmické energii, nazyvané také ,,prana“ nebo ,étericka energie®,
proudit t€lem smérem nahoru. KdyzZ se zac¢ne jeden nebo vice téchto
,vira* to€it pomalu, proud Zivotni energie se zpomaluje nebo Gplné
zastavi — coz je jen jiné vyjadieni starnuti a Spatné¢ho zdravi.

Tato otacejici se centra piesahuji u zdravého fyzického téla ven,
za jeho hranice, u nezdravého, slabého nebo staré¢ho téla naproti tomu
dosahuji sotva jeho povrchu. Nejrychlejsi zplisob, jak znovu ziskal
mladi, zdravi, vitalitu, je pusobit na tato centra, aby se znovu
normaln¢ tocila. Existuje pét velmi jednoduchych cviki, které to
dokazi. Kazdy cvik je sam o sobé ucinny, ale nejlepsi vysledky
poskytuje cela fada vSech péti cvika za sebou, Téchto pét tibetskych
cvikl — pét Tibetanll — nejsou vlastné cviky v pravém slova smyslu.
Lamové je nazyvaji rity a ja sam rad uZivam toto oznaceni.*



lidské télo je ziejmé vybaveno jesté dalSimi dosud nedostatecné
prozkoumanymi centry energie neboli cCakrami. V origindlnim
vydani své knihy ,,The Eye o] Revelation ,, se Peter Kelder zmiriuje
0 jedné diilefité caki‘e také v oblasti kolen. V jeho pojeti nejsou tato
centra jesté prirazovand k Zlazam. My jsme si dovolili, po pil
stoleti, doplnit jeho vyklad o nové poznatky.
(Srovnej Sharamon/Baginski: Zakladni kniha o ¢akrach.
Cesky PRAGMA. 1993)

Energetické rity

Pét ,, Tibetantu*: prvni cviCeni

»Prvni ritus,” pokracoval plukovnik, ,,je velmi jednoduchy. Ma
jediny ucel: urychlit otaceni jednotlivych center. Déti to pii svych
hrach d¢laji stéle.

Postavite se zpfima a rozpaZzite ruce rovnob&zné se zemi. Pak se
otacite kolem své osy, az se vam lehce toci hlava. Dilezité je, abyste
se otaceli zleva doprava, jinymi slovy ve sméru hodinovych rucicek.

Vétsina dospélych se bude zpocatku otacet jen asi Sestkrat, nez se
jim zatoCi hlava. Jako zacateCnik se také nepokousejte o vic. Jestli
male potom chul si sednout nebo lehnout, protoZze se vam pfili§ toci
hlava, udélejte lo. Ja jsem to také ud¢lal. Provadéjte zkratka tento
pivni ritus pouze tak dlouho, nez se vam zac¢ne tocit hlava. Postupem
¢asu, kdyz budete pravidelné provadét vSech pét ritli, budete se moci
toCit stale vicekrat a pocit toceni hlavy bude stale vic ustupovat.

Aby se tento pocit zmenSil, mlZete pouzit pomucku, kterou
uzivaji tanecnici nebo krasobruslatfi. NeZ se zacnou otacet, soustiedi
se na jeden bod ptimo pted sebou. Kdyz se pak otaceji, udrzuji o¢ima
kontakt s timto bodem tak dlouho, jak je to mozné. Kdyz jim zmizi
ze zorného uhlu, protoze hlava se to¢i spolu s télem, rychle ji otoc¢i a



PRVNI CVICENI

opét se na néj soustiedi z druhé strany. Tento bod jim poméha
neztratit orientaci a rovnovahu.

KdyZ jsem byl v Indii, ohromoval mé& pohled na maulavijahy,
nebo znaméjSim terminem tancici derviSe, jak se v naboZenské extazi
ustaviéné to¢i dokola. Kdyz jsem zacal praktikovat tento prvni cvik,
vzpomnél jsem si ve spojeni s dervi§i na dvé véci: ze se otaceji
vSichni vZdy jen jednim smérem a Ze i stafi derviSové na me pisobili



muznym, silnym, zdravym dojmem daleko vic nez vétSina muzi
stejné starych.

Kdyz jsem o tom mluvil s ldmy v klastete, potvrdili mi, ze
otaceni dervisli ma skute¢né velmi blahodarny ucinek, ale miize byt
také nebezpecné. Vysvétlili mi, ze otaceni pies miru mize nékteré z
caker ,,pfedimenzoval®, coz mize vést k vyCerpani. Proud vitalni
energie se zprvu zrychli, ale pak se zablokuje. Vybuzeni a pozd¢jsi
utlum zplsobuji zvlastni psychicky stav, ktery podle mne dervisi
mylné€ spojuji s duchovnim nebo nabozenskym zazitkem.*

,Lamove naproti tomu.* pokracoval plukovnik, ,,se neotaceji az k
excesu, Zatimco vifici derviSové se otaceji Casto nckoliksetkrat,
lamové jen dvanéctkrat, maximalné jednadvacetkrat, coz pro
stimulaci vifivych center energie v téle naprosto staci.*

Pét ,, Tibetanu“: druhé cviceni

»Na prvni ritus, pokracoval plukovnik, ,navazuje druhy, ktery
také stimuluje vSech sedm caker. Je dokonce jeste¢ jednodussi. Pii
drunem cviku si lehneme na rovny kus zemé oblicejem vzhiru.
Doma si mizeme lehnout na koberec nebo na néjakou meékkou
podlozku. Lamové provadéji ritus na néfem, cemu fikaji modlitebni
koberecek. Je asi 60 cm Siroky a 1,8 m dlouhy, celkem tlusty a je
utkany z viny a néjakého druhu rostlinného vlakna. Jeho jedinym
ucelem je izolovat télo od chladné zemé. Avsak vSechno, co lamové
¢ini, ma nabozensky charakter, proto ndzev modlitebni koberecek.

KdyzZ lezite rovné na zadech, natdhnéte ruce podél téla dlanémi
doli, ptfi¢emz prsty jsou pevné vedle sebe. Potom pozvednéte hlavu a
zatlacte bradu do prsou. Zaroveinn zvednéte nohy do svislé polohy.
Zada zlstavaji zcela na zemi. Jestli to dokaZete, mlzZete nohy
natahnout dal smérem k hlavé. Kolena maji byt pfi tom naprosto
rovna. Pak pokladejte pozvolna hlavu 1 nohy zpatky na zem.
Uvolnéte vSechny svaly a zopakujte cvik jeSté jednou, anizZ byste se
ptili§ namahali.



DRUHE CVICENI



Pti opakovani kazdého cviku dodrzujte pravidelny rytmus
dychani: nadechnéte se, kdyz zvedate hlavu a nohy, a zvolna
vydechnéte, kdyz je pokladate. Mezi tim, kdyz odpocivate a
uvoliiujete svaly, dychejte pravidelné¢ v normalnim rytmu. Cim
hloub¢ji dychate, tim lépe. Jestlize male trénované biisni a zadové
svaly, cviCte s natazenyma nohama. Pro ty, ktefi to nedokazi, je vSak
mozné provadét cvik s nohama mirné pokréenyma.

Jeden z lami mi vypravél, ze kdyz se poprvé pokousel cvicit, byl
tak stary a zeslably, ze nemohl natazené nohy vibec zvednout. Tak
zaCal tim, ze je zvedal ohnuté, takze nahoru trc¢ela jen kolena.
Postupem casu byl ale stale vice schopen nohy zvedat, az mohl asi po
tfimésicnim cvic¢eni bez ndmahy udrzet nohy ve spravné pozici.*

,»lento lama vzbuzoval mtj obdiv, fekl plukovnik. ,,Kdyz mi to
vypravel, zafil zdravim a spokojenosti, ackoli jsem védél, ze je
mnohem star$i nez ja. Z Cisté radosti z ,,ndmahy* vynasel pravidelné
na zadech néklad zeleniny vazici dobrych padesat kilo ze zahrady do
klastera, ktery lezel o sto metrti vys. Chodil pomalu, ale nezistal ani
jednou po cesté stat a odpocivat. Kdyz dorazil, nezdal se byt ani
trochu unaveny. Kdyz jsem se o totéz pokusil poprvé ja, musel jsem
se zastavit alespon dvanactkrat, abych nabral dech. Pozdé&ji jsem vSak
dokazal vystoupat pravé tak bez namahy jako on a dokonce bez hole,
ale to je uz jina historie.*

Pét ,, Tibetanu“: tireti cviceni

,» ITetl ritus se ma cvicit bezprostiedné po druhém. Je také velmi
jednoduchy. Musite klecet na podlaze s napfimenym télem a opirat
se prsty u nohou. Ruce lezi po strané trochu zezadu, dlanémi na
stehennich svalech.

Pak zvolna sklonite hlavu a zatylek doptfedu a pfitdhnéte bradu k
hrudi. Potom hlavu opatrné zakloiite dozadu, ale jen tak daleko, jak
je vam to ptfijemné. Zaroven naklonte patet trochu dozadu. Béhem
zaklanéni si pomdhejte tim, Ze se opfete paZzemi o stehna nebo o
hyzd'ové svalstvo. Pak se navrat'te do vychozi pozice a za¢néte ritus
Znovu.



TRETI CVICENI



Stejné jako u druhého cviku i zde byste méli dbat na rytmus
dychani. Zhluboka se nadechnéte, kdyz se zaklanite a vydechnéte,
kdyz se vracite do vychozi pozice. Hluboké dychani je nanejvys
prospésné, napliujte proto plice co nejvic.

Pozoroval jsem pfi spoleéném provadéni tohoto ritu vice nez 200
lamu. Aby odpoutali pozornost od vSeho vnéjsiho, zavirali oci, a
mohli se tak plné koncentrovat.

Pred tisiciletimi objevili lamové, ze vSechny odpovédi na
tajemstvi Zivota se nalézaji uvnitf nas. Objevili, ze pivod vSech véci,
které ovliviiuji a vytvareji nas zivot, je v nitru kazdého ¢loveka.

Zapadni ¢loveék nebyl nikdy schopen tomuto pojeti porozumét.
Domniva se, stejné¢ jako jsem se domnival ja, Ze na§ Zivot je
formovan nekontrolovatelnymi silami materialniho svéta kolem nas.
Vétsina lidi na Zapad¢ naptiklad vefi. ze je to pfirodni zdkon, Ze nase
téla museji starnout a chatrat. Lamové ale dosli vnitinim poznanim k
védomi, Ze je to iluze, predpovéd’, kterd napliuje sebe sama.

Lamové, obzvlast ti, ktefi obyvaji tento zvlastni klaster,
vykonavaji pro svét velmi dilezitou praci. Tato prace vSak neni ve
fyzické, ale v astralni roving€. V této roviné pracuji pro lidstvo na
celém svété. Je to rovina, kterd lezi vysoko nad vibracemi fyzického
svéta a je silnym ohniskem, v némz se jen s malou ztratou energie
dosahuje mnohého.

Jednoho dne svét s udivem procitne, aby spatfil zatim netuSené
véci. které se postupné pfipravovaly praci ldma a jim podobnych.
Rychle se blizi doba, kdy nastane novy vék a objevi se novy svét.
Bude to epocha, v niz se Clovék nauéi uvolnit své mocné vnitini sily,
které mu umozni ptekondvat valky a nadkazy, nenavist 1 hotkost.

Takzvané ,.civilizované“ lidstvo dnes ve skuteCnosti proziva
nejcernéjsi z Cernych epoch své existence. Bude vSak tim ptfipraveno
na lepsi, krasné véci. Kazdy z nas, kdo se snazi pozvednout své
védomi na vyssi rovinu, prispiva k tomu, Ze védomi celého lidstva
jako celku se povznasi. Tak ma praktikovani péli ritu dosah daleko

rvroce

pievysSujici osobni, fyzicky prospéch, ktery piinasi.



Pét ,, Tibetanu“: ¢tvrté cviceni

,KdyZ jsem cvik provadél poprvé,“ fekl plukovnik, ,,pfipadal mi
pomeémne obtizny. Ale po tydennim cvieni jsem ho zvladl stejné
lehce, jako vSechny ostatni.

Sednéte si nejprve na zem s nohama doptedu, chodidla 30 cm od
sebe. Drzte si své télo zpifima a ruce polozte podél téla dlanémi na
zem. Bradu drzte rovné a pak ji pritahnéte k hrudi.

Potom se zvolna zaklanéjte. Soucasné zvedejte trup tak, ze ohnete
kolena, zatimco ruce zlstavaji natazené. Trup vytvoii se stehny jednu
rovinu rovnobéznou se zemi. Paze a lytka museji byt kolmo k zemi.
Potom napnéte na okamzik vSechny svaly, ale nepfestaiite pfi tom
dychat. Nakonec se vratte do vychozi pozice, uvolnéte svaly a
odpociite si, nez cvik provedete znovu.

Také pii tomto ritu je dilezité dychani. Nadechnéte se zhluboka,
kdyz zacnete zvedat trup. Kdyz napinate svaly, nemusite zadrZzovat
dech. Kdyz se vracite do sedu, uplné¢ vydechnéte a po kratkém
odpocinku (coZ mnohym pomdhd) opakujte cvik ve stejném
dechovém rytmu.*

,KdyZ jsem klaster opustil,” pokracoval plukovnik, ,,odeSel jsem
do vétSich indickych mést, kde jsem pokusné vedl kurzy nejen pro
anglicky mluvici zdjemce, ale 1 pro Indy. Setkaval jsem se s tim, ze
star§i UCastnici obou skupin mivali pocit, Ze cviceni jim nijak
neprospiva, pokud ho nedokdzou od zacatku provést perfektné. Bylo
tézkeé je presvédcit, Ze to neni pravda. Nakonec jsem je premluvil,
aby ritus provade¢li, jak nejlépe dovedou, abychom mohli zjistit, co se
stane béhem mésice. Jakmile jsem je pfimé€l k tomu, aby cvicili tak,
jak to dokazou, byly jejich vysledky za mésic vic neZ uspokojivé.



CTVRTE CVICENI



Vzpominam si, ze jsem v jednom mésté¢ v jednom kurzu mél
celou fadu starSich lidi. Kdyz poprvé zkouseli tento Ctvrty cvik, sotva
zvedli trup od zemé; a uz vibec se nemohli dostat clo horizontalni
pozice. Ve stejném kurzu bylo také nékolik mnohem mladSich
ucastniki, pro které tento cvik nebyl viibec obtizny a provadéli ho od
zacatku perfektné. To odrazovalo ty starSi do té miry, ze jsem tyto
dvé skupiny musel oddélit. Vysvétlil jsem skupiné téch starsSich, ze
ani ja, kdyz jsem tento cvik provadél poprvé, jsem ho nedokézal
zacvicit perfektné. Ale dnes mohu tento cvik opakovat padesatkrat,
aniz bych pocitoval sebemensi nervové nebo svalové vypéti.
Ptedvedl jsem to, abych jim to dokédzal. Od té chvile tato starSi
skupina, pokud jde o pokrok, ptekonavala vSechny rekordy.

Jediny rozdil mezi mladim plnym zivotni sily a stafim s
podlomenym zdravim je prosté v rychlosti, kterou se toc¢i jejich
cakry. Kdyz se normalizuje stupen otaCeni, citi se stary ¢lovek jako
znovuzrozeny.

Pét ,, Tibet’anG*: paté cviCeni

Plukovnik pak pokracoval: ,KdyZz provadite paty ritus, jste
oblicejem otoceni k zemi. Vaha spociva na rukou, dlané ptitom lezi
na zemi, a na prstech u nohou. Béhem tohoto cviku by ruce i nohy
mély byt asi 60 cm od sebe a pokud mozno nataZené.

Pak se pokuste protdhnout v zadech, aby télo bylo provéseno
dol. Zaklonte pii tom co nejvic hlavu. Potom pomalu zvedejte
panev vzhiru, az t€lo vytvoii obracené¢ V. Zaroven tlacte bradu k
hrudi. To je vSechno. Vrat'te se do vychozi pozice a zacnéte znovu.

Na konci pivniho tydne bude primémé zdatny ¢loveék pocitovat
tento cvik jako zvIlast' obohacujici. Jakmile tento cvik zvladnete,
nechte télo z pozvednuté pozice lehce klesnout az k bodu, kdy se
bude téméf, ale ne zcela, dotykat zem¢.

Pii dychéani plati totéz, co u ostatnich cviki. Nadechnéte se
zhluboka, kdyz télo zvedate, a upln¢ vydechnéte, kdyz ho provésite
dola.*



PATE CVICENI



»VSude, kam pfijdu,* pokracoval plukovnik, ,,nazyvaji lidé tyto
cviky nejprve izometrickd cviceni. Je to pravda, tyto cviky jsou
uzitecné pii ztuhlych svalech a kloubech a zlepSuji svalovy tonus.
Ale to neni jejich hlavni smysl. Pravy uzitek z cviku je v tom, Ze
normalizuji rychlost otd¢eni naSich energetickych center. Tato centra
se pak otaceji stejnou rychlosti jako u zdravého, silného
petadvacetiletého muze.*

,U takového Cloveka,* vysvétloval plukovnik, ,,se vSechna centra
otaceji stejnou rychlosti. Kdybychom vSak méli moznost vidét cakry
n¢jakého muze nebo zeny stiedniho veku, zjistili bychom, ze nékteré
z nich se otaCeji mnohem pomaleji. Kazda z caker se toc¢i jinou
rychlosti, a tim je poruSena jejich harmonicka spoluprace. Pomalejsi
zpusobuji, ze Casti téla, ke kterym patii, neplni dobfe své funkce:
rychlejsi zase zpiisobuji nervozitu a vycerpani. Vysledkem tohoto
disharmonického stavu je slabé zdravi, nemoc a stari.*

Otazky a odpovédi

Zatimco plukovnik popisoval cviky, napadaly m¢ otazky, a ted,
kdyz skoncil, jsem se zacal ptat.

Jak Casto se ma kazdy cvik provadét,” byla ma prvni otdzka.

,Pro zacatek,”“ odpovédél plukovnik, ,,navrhuji, abyste provedl
kazdy cvik tfikrat denné. Tento pocet kazdy nasledujici tyden
zvySujte o dva, az budete cvi¢it kazdy ritus pétkrat, treti tyden
sedmkrat, ctvrty tyden devétkrat atd. Po deseti tydnech se tak
dostanete k Cislu 21.

Jestlize budete mit t&zkosti s provadénim prvniho cviku s
otac¢enim, cvicte ho jednoduse tolikrat, kolikrat miizete, aby se vam
pfili§ netocila hlava. Casem zjistite, Ze se dokaZete tocit stale vic a
vic, az dosédhnete poctu 21.

Znal jsem cloveka, ktery provadél tyto cviky cely rok, nez se
dokdzal tolikrat otocCit. Nemél s ostatnimi cviky zadné problémy, a
tak stupnioval otac¢eni velmi pomalu, nez dosahl poc¢tu 21. A m¢l
vyborné vysledky.



Pro nékteré lidi je obtizné vibec se otdcet. Kdyz ale toceni
vynechaji a ostatni cviky provadéji pravidelné po nékolik mésict,
zjisti, ze se pak mohou i tocit.*

,,V jakou denni dobu by se m¢ly cviky provadét?* byla moje dalsi
otazka k plukovnikovi.

,,MiZzeme je provadét zrana nebo vecer,” odpovédeél, ,,podle toho,
jak se to hodi. J& cvi¢im jak rano, tak vecer, ale zac¢ate¢nikovi bych
tolik stimulace nedoporucoval. Az budete rity provadét asi Ctyfi
meésice, mizete zacit rano cvicit plny pocet cviki a ptidaval vecer
kazdy cvik tiikrat. Stupniujte pak zvolna pocet vecernich cviki,
dokud nedojdete k 21. Tento pocet neni zapotiebi zvySovat ani rano,
ani vecer, pokud k tomu nemate skutecn¢ silnou motivaci.*

,Je kazdy cvik stejné dialezity?*

P&t rith pracuje ruku v ruce spolecné a vSechny jsou stejné
dilezité,” ekl plukovnik. ,,Kdyz po n¢jaké dob¢ cviceni zjistite, Ze je
nejste schopen provadét v pozadovaném poctu 21, zkuste si cvieni
rozd¢lit na dvé tfady, jednu zrana a jednu vecer. Kdyz se vam u
néjakého cviku bude zdat, Ze vdm nevyhovuje, Ze do néj nemate
chut’, vynechte ho a cviéte jen zbylé ¢tyfi. Po nékolika mésicich ho
zkuste znovu. Moznd, Ze se vysledky v takovém ptipadé dostavi
pomaleji, ale dostavi se.

Za zadnych okolnosti byste se ale nemél prepinat, nebot’ to by byl
pravy opak ucelu, kterého chceme dosahnout. Cvicte jednoduse
tolikrat, na kolik se citite, a postupné piidavejte. Nikdy neztracejte
odvahu. Existuje jen malo lidi, ktefi by casem a s trpélivosti
nedokazali zacvicit téchto pét rith jedenadvacetkrat denné.

Pti pokusech prekondvat téZzkosti pii cvi€enich jsou nekteti lidé
velmi vynalézavi. Jeden stary pan v Indii nedokdzal zcela spravné
provadeét ctvrty cvik fady. Nebyl spokojen s tim, ze nedokaze své télo
zvednout nad zem, ale byl pfesto rozhodnut dosahnout predepsané
horizontdlni polohy. Obstaral si proto asi 25 cm vysokou bednu,
kterou shora opatfil m&€kkym povrchem. Lehl si na ni a dal nohy i
ruce do spravné polohy. Z této pozice pak mohl své télo snadno uvést
do ideélni horizontalni polohy. Tento trik vSak starému panovi piili§
nepomahal opakovat cvik jednadvacetkrat. UmoZnoval mu jen to, Ze
zvedl své teélo do stejné vysky jako silngjsi ucastnici kursu. A to mélo



pozitivni psychicky Ucinek, ktery uz sam o sobé je velmi potiebny.
Ne ze bych chtél jeho techniku specialné doporucovat, ale mohla by
pomoci tém, kdoz si mysli, Ze nemohou pokroku dosahnout n¢jakym
jinym zptusobem. S trochou vynalézavosti se jim otevie dalsi cesta.*

V navaznosti na svou posledni otazku jsem se zeptal: ,,Co se
stane, kdyz nékdo prestane jeden z téchto cviki uplné provadeét?

»Lyto rity jsou tak uc¢inné,“ fekl plukovnik, ,,ze se dosdhne
vybornych vysledku, 1 kdyZz jeden vynechavame, ovSem zbylé Ctyfi
musime vSechny cvicit pravidelné. Dokonce i jeden pravidelné
opakovany ritus ma velky vyznam, jak je mozné vidé€l na piikladu
vificich dervisa, o kterych jsem se pfed chvili zmiinoval.

Star$i derviSové, ktefi se neotaceli tak mocné jako ti mladsi, byli
silni a muzni — dobré znameni toho, Ze uz jen jeden ritus muze
pusobit velmi pozitivné. Kdyz tedy pfijdete na to, Ze jeden cvik
prost¢  provadét nemiizete nebo ho nemulzete provadét
jednadvacetkrat za sebou, muzete si byt pfesto jisti, Ze to, co cvicit
dokazete, ptinese dobré vysledky.*

Moje dalsi otazka byla: ,,Mohou byt tyto cviky provadény ve
spojeni s jinym cvic¢ebnim programem, nebo je to v rozporu?*

Jestli uz mate n¢jaky cviebni program,”“ tekl plukovnik,
»kazdopadné v ném pokracujte. Jestli nemate zadny, mél byste S
néjakym zalit. Kazdy druh cviceni, obzvlast’ ale cviceni na srdce a
obéhovy systém, pomaha télu udrzovat mladistvou rovnovahu. Navic
pomaha pét cvikill normalizovat otaCeni energetickych center, takZe
je télo jeste vic otevieno blahodarnému plisobeni jinych cviceni.*

,,Patfi k témto péti cvikiim jesté néco navic?

»Existuji dveé véci, které pomdhaji. Uz jsem se zminil o
rytmickém dychani v pauzach mezi jednotlivymi cviky. Dale pomaha
postavit se mezi jednotlivymi rity s rukama na stehnech a vickrat se
zhluboka a rytmicky nadechnout. Kdyz vydechujete, piedstavujte si,
ze vSechno napéti, které mate v téle, proudi ven, takZe se muizZete
uvolnit a citit se dobfe. Kdyz se nadechujete, predstavte si, ze vas
napliiuje pocit blaha a pohody.

Nebo se mizete mezi jednotlivymi rity vykoupat bud’ ve vlazné,
nebo studené vodé¢, avSak ne v pfili§ ledové, a pak se hned osusil, Je
vsak tfeba zdiraznit: nesmite se sprchovat ani koupat ani otirat pfilis



ledovou vodou; to by vas vnitin¢ zchladilo a pfipravil byste se tim o
veskery uzitek, ktery vam provadéni cviku dava.*

Velice mé zajimalo vSechno, co mi plukovnik vypravél, ale
hluboko v nitru jsem m¢l stale jesté stin pochybnosti. ,,Je skutecné
mozné, ze ,,pramen mladi“ pusobi lak jednoduse, jak jste mi to
popsal?* ptal jsem se.

,»VSechno, co potiebujete.* odpovédel plukovnik, ,,je denné cvicil
5 ritlh — zpocatku tiikrat a pak piidaval az do poctu jednadvaceti. Je to
nadherné jednoduché tajemstvi, které by mohlo prospét vSem lidem,
kdyby ho znali.*

,Samoziejme,”, dodal, ,jestli chcete mit ze cviceni skutecny
uzitek, musite cvicit kazdy den. Smite vynechat jeden den v tydnu,
ale vice ne. Kdyz pfipustite, aby vam sluzebni cesta, nebo jakakoliv
povinnost v kazdodenni rutiné zabranila, cely vas§ program i jeho
vysledek tim utrpi.

Nastésti vétSina téch, kdo s cvicenim zacne, povazuje nejen za
jednoduché, ale i za pfijemné denné¢ ho opakovat — zvlast’ tehdy,
kdyz zaéne pocit'ovat jeho blahodarné ucinky.

Navic tyto cviky nepotiebuji mnoho ¢asu — pro vsech pét cvikii v
plném poctu jen asi 20 minut. Kdo je télesné fit, dokaze to za 10
minut i méng. Jestli mate den zaplnény tak, Ze 1 to je pro vas obtizné,
vstanite rano o chvilku diiv nebo jdéte vecer o chvili pozdéji do
postele.

Tyto tibetské cviky slouzi vyslovné k lomu, Ze navraceji télu
zdravi a mladistvou vitalitu. Jsou tu jesté¢ dalSi faktory, které
pfispivaji k tomu, zda se va$ fyzicky zjev zméni tak dramatickym
zpusobem jako v mém piipadé. Dva z téchto faktor jsou dusevni
postoj a motivace.

Vite dobte, ze nékteti lidé vypadaji ve cCtyficeti stafe, a jini
naproti tomu jesté v Sedesati mladé€. Rozdily vytvaii duSevni postoj.
Jestlize jste schopen se 1 ve staii citit mlad¢, budou vas také ostatni
tak vnimat. Jakmile jsem zacal cvicit pét ,,Tibetan®, snazil jsem se
pfitom z mysli vytésnit piedstavu starého slabého muze. Misto toho
jsem si upeviioval predstavu sebe sama v nejlepsSich letech. Veskerou
svou energii jsem zaméiil timto smérem. Vysledkem je to, co ted
vidite.



Tohle je vSak pro mnoho lidi velmi obtizné, protoze povazuji za
nemozné zménit zpisob, jakym se na sebe divaji. Véri, ze tlo je
naprogramované tak, aby diive ¢i pozdéji zestarlo a zeslablo. Piesto
To jim pak tfeba pomiize zménit ndzor. Poznenahlu zac¢nou citit, Ze
se jim vraci sila. A nebude trvat dlouho a znami jim za¢nou fikat, jak
vypadaji mladé.

Existuje jesté jedna velmi dilezita véc pro ty, kdo chtéji vypadat
mladsi, a sice jeden dodate¢ny cvik, ktery jsem zatim Umyslné
nepopisoval. Ale tento Sesty ritus je téma, které bych rad nechal na
pozdgji.«

Cast druha

Zadny clovek, Ktery je otrokem téla, neni svobodny.
Lucius Annaeus Seneca

Pokroky v Himalajském klubu

Ub¢hly tfi mésice od té doby, co se plukovnik Bradford vratil z
Indie. Mezitim se pifihodila spousta véci. Pravidelné jsem cvicil pét
,Tibetani“ a zacinal byt velmi spokojeny s vysledky. Plukovnik
zatim odcestoval kvlli svym osobnim zélezitostem, takze jsem s nim
po jistou dobu nebyl v kontaktu. Kdyz mé konecné opét zavolal,
vypravél jsem mu piekotné o svych uspésich a ujistoval ho, Ze jsem
si, ke své veliké spokojenosti, sam pro sebe dokazal, Ze tyto cviky
mohou byt velmi ucinné.

M¢ nadSeni ve skute¢nosti bylo tak velké, ze jsem touzil tuto
informaci ptedat dal, aby z toho i ostatni méli stejny prospech. Proto
jsem se plukovnika zeptal, zda by mél zajem lakovou skupinu vést.



Také on to povazoval za dobry néapad, ale souhlasil jen za tii
podminek.

Prvni podminkou bylo, Ze skupina bude tvofena ze zastupci
vSech moznych vékovych a spolecenskych vrstev, muzi i zen: Ze tam
budou lidé s vysokoskolskym vzdélanim, d€lnici, Zeny v domacnosti
atd. Druhou podminkou bylo, Ze zadny c¢len skupiny nesmi byt
mladsi nez 50 let, star§i mohou mit tfeba i 100 let, kdyz se mi podaii
sehnat takové, ktefi budou ochotni cvicit. Plukovnik na lom trval,
ackoliv pét tibetskych rith prospivd mladSim lidem stejné jako
starym. Tteti podminkou bylo omezeni skupiny na 15 ¢lenu. To bylo
pro me velikym zklamanim, protoze jsem si ji pfedstavoval mnohem
pocetnéjsi. Kdyz jsem se bez Gispéchu pokusil plukovnika pfemluvit,
aby tuto podminku zménil, souhlasil jsem se v§emi tfemi.

Brzy nato jsem vytvofil skupinu, kterd odpovidala vSem
pozadavkiim. M¢la od zacatku velky uspéch. Setkavali jsme se
jednou tydné a uz po nékolika tydnech se mi zdélo, Zze u nékterych
¢lent skupiny vidim zménu. Plukovnik nds zadal, abychom prozatim
o svych pokrocich nediskutovali, a lak jsem nemél ptilezitost zjistit,
zda by mutj dojem ostatni potvrdili. Asi po mésici jsem byl této
nejistoty zbaven. Méli jsme néco jako testovaci setkdni, kdy jsme
pozadali vSechny Ucastniky, aby nam sdélili své vysledky. Kazdy z
pfitomnych uvedl alespoil jedno zlepSeni. N¢&ktefi popisovali své
pokroky velmi barvité¢ a nékteré z nich byly opravdu pozoruhodné.
Nejvice pokrocil jeden muz, kterému bylo asi 75 let.

Tato setkani jednou tydné v Himalajském klubu, jak jsme ho
nazvali, pokracovala. KdyZ nakonec ubé&hl desaty tyden, cvicili
prakticky vSichni ucastnici vSech pét rith jednadvacetkrat denné.
Vsichni potvrzovali nejen to, ze se citi 1épe, ale véfili také, ze uz
vypadaji mladsi, ncktefi Zertovali, Ze uz nebudou fikat, jak jsou
opravdu stafi. To mné pfipomnélo, ze plukovnik, kdyZz jsme se ho
pfed par tydny ptali na jeho stari, slibil, Ze ndm tuto informaci
prozradi az na konci desatého tydne. Tento termin pravé ubé&hl,
plukovnik se vSak toho dne jest¢ nedostavil. Nékdo zatim navrhl, ze
kazdy z nas bude jeho stafi hadat a napise to na kousek papiru. A az
se pak dovime pravdu, budeme vidét, ¢i odhad byl nejpiesné;si.



Vsichni souhlasili a chvili poté, co byly papiry sebrany, plukovnik
dorazil.

Kdyz jsme mu vysvétlili, ¢im jsme se bavili, fekl: ,,Pfineste je
sem, abych se podival, jak jste m¢ odhadli. A pak vam feknu, jak
jsem skutecné stary.“ S pobavenym hlasem cetl pak plukovnik jeden
odhad za druhym. VSechny oznamovaly, Ze je Ctyficatnik, vétSina
dokonce tipovala do 45.

,Damy a panove,* fekl plukovnik, ,,dékuji vam za vaSe velkorysé
komplimenty. A protoze jste byli ke mné upiimni, chci byt takovy i
ja vuci vam. O pfistich narozenindch mi bude 73 let.*

Zprvu vSichni jen nevéticné zirali. Je opravdu mozné, aby
ttiasedmdesatilety stafec vypadal tak mlad¢? Pak se ho vSichni zacali
ptat, jak doséahl takového netuseného tspéchu.

,Predevsim, provadite tuto zazracnou cinnost teprve deset
tydna,” vysvétloval plukovnik. ,,Az budete mit za sebou nejméné dva
roky cvieni, pocitite podstatnou zménu. K celé véci patii ale jeste
néco. Netekl jsem vam jest¢ vSechno, co byste méli védét.

Ukézal jsem vam pét cvikl, jejichz smyslem je dodat vam
mladistvé zdravi a vitalitu. Pomohou vam také ziskat mladsi
vzezieni. Ale jestli si chcete toto zdravi a mladsi vzezieni upevnit,
existuje jesté Sesty ritus, ktery byste méli pouzivat. Nemluvil jsem o
ném proto, ze by byl pro vds nemél smysl, pokud byste nedosahli
uspéchu pfi cviceni zdkladnich péti.*

Jesté o krok dal

Plukovnik je upozornil, Ze jestli cht&ji mit ze Sestého ritu
skute¢ny prospéch, museji se podrobit velmi tvrdé disciplin€é. Navrhl
jim, aby né&jaky ¢as premysleli o tom, zda jsou ochotni se pro zbytek
svého zivota takové discipliné podrobit. Ty, kdoz by si piali
pokracovat, pozval znovu na piisti tyden. Po tydnu na rozmyslenou
se dostavilo jen pét ¢leni skupiny, avSak plukovnik fekl, ze je to
lepsi vysledek nez v jakékoliv skupinég, kterou vedl v Indii.



Kdyz vysvétloval dodatecny ritus, fekl, Ze cvik povzbuzuje
regeneraCni energii téla. Tento proces pusobi nejen na duSevni
svézest, nybrz obnovuje celé télo. Ale zdlraznoval znovu, ze to
vyzaduje sebekazen, které se vétSina lidi neni schopna podrobit.
Potom pokracoval ve vysvétlovani:

,U primémého muze nebo primérné Zeny je odcerpavana
nejvetsi ¢ast zivotni sily, kterd vyzivuje energetickd centra neboli
cakry v podobé sexualni energie pouze spodnimi Cakrami, takze
zbylé Cakry jsou vyzivovany nedostatecné.

Abychom dosahli optimalniho uCinku, musime tuto mocnou
energii nejprve aktivovat a pak nasmérovat nahoru tak, aby ji mohlo
uzivat vSech sedm c¢aker. Jinymi slovy: jestli chceme energii pievést
do hornich caker, je nutné uzaviit se do celibatu. (Pozndmka
vydavatele na konci této kapitoly.)

Prestoze se zda, Ze je velmi jednoduché nasmérovat zivotni
energii nahoru k vys$S$im cakrdm, vétSinou se to nedafi. Na Zapad¢ se
o to pokouSely mnisské tady a ztroskotaly, protoze se snazily
pohlavni energii ovladnout tim, Ze ji potlacovaly. Existuje jen jeden
zpusob, jak ovladnout tento mocny pud, ktery nevede cestou jeho
potlaceni, ale cestou jeho pfemény a zarovenn pozvednuti. Takovym
zpusobem jste nejen ,,zivotni elixir”, jak byval nazyvan, objevili, ale
také ho uzili, cozZ se drive dafilo jen ziidka.

Jestlize chcete provadét Sesty ritus, dbejte nasledujiciho. Mél by
se praktikovat jen tehdy, kdyZz mate prebytek sexudlni energie a
piirozenou potiebu ji n¢jak realizoval. NaStésti je ritus tak
jednoduchy, Ze ho mizZete provadét kdykoliv a kdekoliv, kdyz
pocitite jeho potiebu.

Postavte se zpiima a zhluboka vydechnéte. Pfitom se pfedklonte
doptedu a optete se rukama o kolena. Vytlacte z plic posledni zbytek
vzduchu a vrat'te se do predchoziho vzptimeného postoje. Dejte ruce
v bok a zaklonite se. Tim se vdm narovnaji zada. Vtahnéte pfitom
bficho co mozna nejvic dovnitf a hrudnik zvedejte vzhiru.

V takové pozici zistante tak dlouho, jak to vydrzite. Kdyz uz se
kone¢né¢ budete muset nadechnout, nechte proudit vzduch nosem.
Kdyz budete mit plice plné, vydechnéte tsty.



SESTE CVICENI



Pti vydechu uvolnéte paze a svéste je volné podél téla. Nekolikrat
se zhluboka nadechnéte. To je ritus, ktery zakoncuje cely systém
cviki — jakasi jeho koruna. Pro vétSinu lidi je tfeba ho jen tiikrat
opakoval, aby byla jejich sexudlni energie pievedena s celou svou
pusobnosti smérem vzhiiru.

Existuje jediny rozdil mezi clovékem, ktery je zdravy a vitalni, a
Clovékem tézicim z téchto tibetskych cvikl. Pivni vyjadiuje svou
zivotni silu sexualni energii, zatimco druhy vede tuto silu smérem
vzhiru, aby tak dosahl harmonie a rovnovahy vsech sedmi center
energie. To je také divod, pro¢ je takovy Clovek kazdym dnem,
kazdym okamzikem mlad$im a mladSim. Vyrabi si sam v sobé pravy
,.elixir mladi®.

Ted uz chapete, ze si ,,pramen mladi“ nosi kazdy v sobé. Pé&t
tibetskych rith — nebo Sest, abych byl pfesny — je klicem, ktery
otevira dvefe. Kdyz pomyslim na Ponce de Leona a jeho marné
hledéani ,,studny mladi, kolik strasti si vytrpél, aby se pak vratil s
prazdnyma rukama. A piitom mohl dojit k cili, aniz by opustil svou
rodnou zem. Ale stejné jako ja, Véfil i on, Ze se tato ,Studna mladi*
musi nachazet v néjakém vzdaleném koutu nasi zemé. Nemél ani
tuSeni, ze je celou dobu ukryla v ném samém.

Pochopte také, prosim, ze ten, kdo chce Sesty ritus provadét s
uspéchem, musi uvniti sebe pocitovat alespoil néjakou sexudlni
energii. Pro ¢lovéka, ktery nic lakového neciti, je tento ritus zhola
zbyte¢ny. On nebo ona by ho v lakovém piipadé neméli praktikovat,
protoZze by mohl vést ke skleslosti. Misto toho by mél takovy ¢lovék
bez ohledu na své stafi cvicit v dostatecné mife vSech pét tibetskych
cviki, aZ pociti opét dostatek sexualni energie.

Tento Sesty cvik by rovnéz nemél provadét ten, kdo k nému nema
dostatecné silnou motivaci. KdyZ né¢kdo citi nedostate¢nost, co se
ty¢e vyjadieni své sexuality a musi stale bojovat, aby prekonal silu
jeji pritazlivosti, pak neni ani schopen svou energii pfeménit a
smérovat jinam. Jeho energie by mohla naopak podporovat neklid a
vnitini konflikt. Sesty ritus je uréen predevsim pro ty, kdo citi, Ze v
sexualni oblasti doSli naplnéni a maji skutecnou touhu se vénovat
jinym ciltim.



Pro vétsinu lidi je volba zivota v celibatu neschidnou cestou; li
by méli zastat u prvnich péti cvikli. AvSak miize se stat, ze
praktikovani téchto cvikli Casem povede ke zméné priorit a k
uptimné touze po vyssich cilech.

V takovém okamziku by se mél dotyény nebo doty¢nd pevné
rozhodnout a zacit zit jinym zivotem. Takovy clovék by mél byt
schopen pokracovat v cesté, aniz by se stale ohlizel. Jen ten, kdo to
dokaze, je na cesté¢ k mistrovstvi a je schopen vyuzit zivotni sily k
dosazeni vseho, co si pieje.*

Poznamka vydavatele:

Je skutecné problematické prevadet sexualni energii do hornich
Caker (coz Sesty ritus zpiisobuje) a byt pritom sexudlné aktivni, tedy
vyzarovat energii pro spot/ni ¢akry. K tomu se vztahuje varovdni
plukovnika Bradforda, ktery navic zastava dogma neslucitelnosti
sexudlni slasti s ,,pravym* duchovnem. S timto — ve tricatych letech
rozSirenym nazorem — nemohou vydavatelé souhlasit. Varujici
plukovnikova poznamka o riziku experimentovani pri provadeni
Sestého cviku vsak byla v dosavadnich vydanich ponechdna (ze
zirejmé prilisné opatrnosti). Mezitim se zjistilo: nevyvolava Zadné
tézkosti praktikovat tento cvik pri sexudlni zdrzenlivosti a pozdéji po
,navratu* do télesné vitalni sexuality s nim prestat, to je pokracovat
dal v navyklych péti cvicich. Jsou s tim zkuSenosti doloZitelné od
riiznych lécitelu i terapeutii. Také Penny McLeonovad, kterda ve svych
seminarich a prednaskach doporucuje pét tibetskych cviku, pridava k
nim i tento Sesty. Konecne, i zaci skoly Nizhoni Chrise Griscoma
popisuji, Ze jim tento cvik pomaha procistovat v puberté nové pocity
a energie. Praktikuji toto Sesté tibetské cviceni a neziji odrikave.
Neékolik hodin po cviceni se vSak strani styku.



Cast tireti

Chces-li si prodlouzit Zivot, zkrat svoje obédy a vecere
Benjamin Franklin

Vitalita a vyziva

Po deseti tydnech se jiz plukovnik Bradford neztcastiioval
kazdého naSeho setkani, avSak jeho zajem o Himalajsky klub trval,
Cas od casu mival ke skupiné prednasky na riznéd témata a pii té
ptilezitosti ho ¢lenové skupiny zadali v riznych vécech o radu.
Naptiklad se mnoho z nich zajimalo o zplsob zdravé vyzivy a ptalo
se na nesmirné dilezitou roli, kterou hraje v naSem Zivot¢ to, co jime.
Existovaly na to ve skupiné rizné nazory, a proto jsme se rozhodli
poprosit plukovnika Bradforda, aby nam vypravél o lom, ¢im se fidi
tibetSti lamové a co jedi.

,V klaStefe v Himalaji, kde jsem byl novicem,“ vypravél
plukovnik, kdyz nas jednou navstivil, ,,neexistuji zddné problémy se
spravnou vyzivou nebo s obstaravanim dostatecného mnozstvi
potravy. Kazdy z lamu se podili na praci spojené s péstovanim toho,
co je nutné. Veskeré prace se provadéji tim nejprimitivngj$im
zpusobem. Samoziejmé by mohli pidu obracet ry¢em, kdyby to
chtéli, ale davaji prednost kontaktu se zemi. Pocit'uji, Ze ptimy dotyk
a obd¢lavani pady rukama existenci ¢lovéka obohacuje. Ja osobné
jsem bral tuto zkuSenost jako néco, co mi velmi pomohlo. Pfispiva
totiz k pocitu jednoty s pfirodou.

Lamové jsou opravdu vegetaridni, i kdyz ne v pravém slova
smyslu. Pojidaji vajicka, maslo a syry v pfesnych davkach, které
staci k tomu, aby podporovali urc¢ité funkce mozku, téla a nervového
systému. Nejedi vSak zadné maso, nebot” zdravi a silni lamové, kteii
praktikuji Sesty ritus, zadnou potfebu jist maso, ryby a dribez
nemaji.



VétSina muzi, ktefi se ptipojili k [dmam, byli jako ja lidé svétsti,
velmi malo informovani o pfiméfené stravé a védomé vyzive. Ale
nedlouho po jejich pfichodu do klastera se u nich zacaly projevovat
piimo zazraéné znadmky zlepSeni fyzického stavu. A to bylo do
znacné miry zapti¢inéno také zplisobem vyzivy.

Zadny lama neni vybiravy, pokud se tyka jidla; jiz z toho
prostého diivodu, ze toho nema tolik, aby si mohl vybirat. Lamovu
stravu tvoii dobfe stravitelné jidlo, jez se vSak pravidelné sklada
pouze z. jednoho druhu Stravy pfi obédé nebo snidani. To samo o
sob¢ je uz dulezité tajemstvi pro zdravi. Kdyz. si pokazdé vezmeme
pouze jeden druh potravy, nedochdzi v zaludku ke stfetu riznych
nevhodnych latek. PtredevSim se uhlohydraty dobfe nesnaSeji s
proteiny. Kdyz napiiklad snime chleba, ktery se skladd =z
uhlohydréti, s proteiny, jako jsou maso, vejce nebo syry, vyvola to v
zaludku nevhodnou chemickou reakci. Ta muze zplsobit nejen
nadymani, ale i okamzité télesné obtize. Pti dlouhodobém uZzivani
takové potravy muze dojit ke zkraceni délky zivota a ke snizeni
vitality.

Mnohokrat jsem sedél v jideln¢ klaStera s mnichy u stolu pii jidle,
které se skladalo jen z chleba. Jindy jsme zase nejedli nic jiného nez
ovoce a zeleninu, tak jak byla sklizena. Pfi jiné pfilezitosti jsem
nejedl zase nic jiného nez vafenou zeleninu a ovoce.

Nejprve jsem mival velkou chut' na svoji navyklou stravu a
rozmanitost jidla. Ale netrvalo dlouho a mohl jsem s chuti jist a
vychutnavat pouze cerny chléb nebo jeden druh ovoce. Nékdy
pfipominal obéd, slozeny jen z jednoho druhu zeleniny, postni jidlo.

Ja vam nechci navrhovat, abyste omezili SvVOji vyzivu na jeden
druh potravin pfi kazdém jidle, ani abyste Skrtli maso ze svého
jidelni¢ku. Ale chtél bych vam doporucit, abyste pii jednom jidle
nemichali dohromady uhlohydraty, ovoce a zeleninu s masnymi
vyrobky, rybami a dribezi. Je Gpln¢ v potradku jist najednou napfi
jenom maso. Pokud mate chut, muzete jist pfi jednom jidle rizné
druhy masa. Je také v potadku, kdyZ jite maslo, vejce a syry; kdyz
chcete, miizete k tomu pit kdvu nebo ¢aj. Ale nesmite jidlo zakoncit
ni¢im sladkym nebo bohatym na uhlohydraty — tedy nejezte zadné
dorty, babovky nebo pudinky.



Maslo je zfejmée neutralni. Mize se jist jak s uhlohydraty, tak také
s masem. MI€ko se hodi vic k uhlohydratim. Kava a ¢aj se maji pit
tmavé, nikdy se smetanou, a nebude pfili§ Skodit, kdyz si je trochu
osladite.

Dalsi zajimava a prospésna véc, kterou jsem se ohledné spravné
vyzivy béhem svého pobytu v klastefe naucil, bylo uméiené pozivani
vajec. Lamové jedli vejce jen tehdy, kdyz méli pred sebou tézkou
fyzickou praci. Pak jedli jedno, ale pouze namékko uvafené. Casto
vsak konzumovali syrovy Zloutek bez bilku. Nejdiive mi vyhazovani
bilkt ptipadalo jako vylozené plytvani, ale pak jsem se dozveédél, ze
bilek je urCen vyhradné¢ pro svalstvo, a proto se ji jen tehdy,
o¢ekavame-li svalovou zatéz.

Vzdycky jsem védél, ze Zloutek je vyzivny, ale jeho pravou
hodnotu jsem poznal, az kdyz jsem se seznamil s jednim muZzem ze
Zapadu, ktery také zil v klastefe a vyznal se v biochemii. Vysvétlil
mi, ze normalni slepi¢i vejce obsahuji skute¢né polovinu vsech latek,
které potiebujeme pro ¢innost mozku, nervl a ostatnich organa téla.
Je sice pravda, zZe tyto latky jsou potfebné jen v malém mnoZzstvi, ale
museji byt soucasti vyzivy, obzvlast chceme-li byt silni a zdravi, jak
dusevné, lak télesné.

Od lamu jsem se naucil jesté jednu dalezitou véc. Ucili mé, jak je
dilezité jist pomalu, ne kvili pravidlim stolovani, nybrz proto,
abychom jidlo potfaddné rozzvykali. Rozmélnéni potravy je prvni
dilezity krok pfi jejim zpracovani, jen tak ji t€lo mize dobie vyuzit.
Vse, co se ji, by se mélo ,,stravil* v tstech a teprve potom v zaludku.
KdyzZ se toto prvni dulezité stadium vynecha a jidlo se spolyka bez
rozkousani, je to pro zaludek jako dynamit.

Potraviny bohaté na proteiny, jako jsou maso, ryby a driibez,
vyzaduji v ustech méné zpracovani nez komplexni uhlohydraty.
Piesto je viak dobfe je také fadné rozkousat. Cim lépe je potrava
rozmé€lnéna, tim je vyzivng§i. To znamend, Ze pii fadném
rozmélnéni miZzeme mnozstvi jidla snizit aZ na polovinu.

Mnoho véci, které jsem pired vstupem do klastera povazoval za
normalni, mn¢ ptipadalo Sokujici, kdyz jsem po dvou letech klaster
opustil. Jedna z prvnich véci, které mne zarazili, jakmile jsem se ocitl
v n¢jakém veétsim mésté v Indii, bylo mnozstvi jidla, které kazdy



spolykd, kdyz. si to miize dovolit. Pozoroval jsem tfeba muze, ktery
pii jednom jidle toho snédl tolik, ze by to bohaté stacilo Ctyiem
fyzicky tvrdé pracujicim ldmim. Lamy by navic ovSem ani ve snu
nenapadlo zatézovat svij zaludek kombinaci tak rozdilnych druht
jidla, jakou zvolil onen jedlik.

Kombinace nejrozmanitéjSich druht jidla byla dalsi z véci, které
m¢é udivovaly. Uvykly jidal jeden, maximalné dva druhy pii jednom
jidle, jsem jednou na stole svého hostitele s hrizou napocital 23
riznych druhd. Zadny div, Ze lidé na Zapadé maji tak $patné zdravi.
Zda se, ze nemaji o vztahu mezi stravou a zdravim a vitalitou ani
tuSeni.

Spravnd vyziva, spravnd kombinace a také spravné mnozstvi
potravin pfinaseji ve spojeni se spravnym zpusobem jidla zdzra¢né
vysledky. Jestlize mate nadvahu, pomohou vam zhubnout. Jestlize
mate podvahu, pomohou vam ztloustnout. Existuje jesté celd fada
dilezitych bodl ohledné stravy a vyzivy, o kterych bych se chtél
zminit, ale pfesahovaly by ramec této malé prednasky. PovSimnéte si
proto na zavér nasledujiciho piehledu:

Nejezte nikdy uhlohydraty a maso zaroven, i kdyz vam to mozna
nepusobi zadné potize za soucasného stavu, kdyz jste zdravi a silni.

Jestli vam zpisobuje tézkosti kava, nepijte ji nikdy bilou, pouze
cernou bez mléka nebo smetany. JestliZe mate potize 1 potom,
jednoduse ji Skrtnéte ze svého jidelnicku.

Rozmélnujte jidlo v ustech, az bude tekuté; zredukujte mnozstvi,
na které jste zvykli.

Jednou denné snézte syrovy zloutek, kazdy den. Jezte ho bud
bezprostifedné pred jidlem, nebo po ném — ne béhem jidla.

Omezte rozmanitost potravin béhem jednoho jidla na minimum.



Cast &tvrta

Slabé telo zeslabuje ducha.
Jean Jacques Rousseau

Energie hlasu

Plukovnik Bradford promluvil v Himalajském klubu naposledy a
pak mél v umyslu odcestovat do jinych ¢asti Spojenych statu a do
své anglické vlasti. Téma jeho prednasky se tykalo mnoha dalSich
veéed, které vedle péti ,, Tibet'anli* podporuji omlazovaci proces. Kdyz
kdykoliv diive. Uz bezprostfedné po svém navratu z Indie vzbuzoval
dojem dokonalosti, ale nyni, kdy udélal dal§i pokroky, se jesté
piekonal.

,,Nejprve, ekl plukovnik, ,,se musim omluvit vSem Zenam v nasi
skuping, nebot’ vétsina z toho, co chci dnes vecer fici, se tykd muzu.
Samoziejmé, Ze se to nevztahuje na pét ,, Tibetan, na cviky, které
jsou urceny jak pro muze, tak pro Zeny. Ale jako muZz bych rad
mluvil o tématu, které je ureno muzim.

Nejprve bych rad tekl par slov o muzském hlasu. Vite, ze mnozi
znalci mohou ur¢it, kolik sexualni energie ma muz, pouze na zaklade
toho, Ze ho slySeli mluvit.

VSichni zndme pisklavy nebo nepiijemné vysoky hlas muze v
pokrocilém staii. KdyZ hlas néjakého star§iho muze zacne takto znit,
je to bohuZel jisté znameni, Ze télesny upadek je jiZ ve znalné
pokrocilém stadiu. Dovolte, abych to vysvétlil.

Patd cakra v Oblasti krku ovladd hlasivky a ma také piimé
spojeni s prvni kofenovou ¢akrou v sexudlnim centru téla. VSechny
cakry jsou samoziejmé navzajem propojeny, ale tyto dvé obzvlast.
Co ovliviiuje jednu, mé vliv i na druhou.

Proto, kdyz je hlas n¢jakého muze nepiijemné vysoky nebo
pisklavy, je to znameni, ze jeho sexualni energie je mala. A kdyz, je



malé energie v tomto prvnim vyznamném centru, mizete se vsadit,
ze také v ostatnich Sesti se ji nedostava.

Vsechno, co je nutné, aby se ,,vifeni* prvni i paté ¢akry zrychlilo
a S nimi 1 vSech ostatnich, je cviCit nasSich pét ritd. Jediné, co
potiebujeme, je sila viile. Musime se jen védomé snazit, aby vas hlas
zn¢l hloubéji. Poslouchejte se pfi feci, a kdyz uslysite, Ze vas hlas je
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dobry pevny hlas a vSimejte si toho zvuku. Pak se pokuste udrzovat
svij hlas v této muzné toning.

Pro opravdu starého muze to mize byt tézky ukol, ale odménou
mu bude vynikajici vysledek. Nebude trvat dlouho a hlubsi poloha
hlasu rozto¢i energeticky vir této ¢akry. To zase pfispéje ke zrychleni
proudu energie v sexudlni Cakfe, kterd je branou téla pro piijem
zivotni energie. Tato energie bude sloupat dil smérem vzhiru a
roztaCet vSechny ostatni Cakry i kréni ¢akru, a tak zase pomahat
vasemu hlasu, aby byl hlubsi atd.

Existuje mnoho mladych muzi, ktefi pisobi velmi vitalnim a
muznym dojmem, avSak bohuzel to nebude trvat dlouho. Je to tim, ze
jejich hlas nikdy uplné nevyzral a zistal ve vyssich toéninach. Tito
muzi mohou dosdhnout vynikajicich vysledkl stejné jako ti starsi, o
kterych jsem mluvil, kdyz zaméfi své Gsili na sniZeni toniny svého
hlasu. U mladého muZe to pfispéje k udrzeni muznosti, u staré¢ho k
jejimu obnoveni.

Pred néjakym ¢asem jsem narazil na vynikajici hlasové cviceni.
Stejné jako jiné ucinné véci je docela jednoduché, Kdyz budete sami
nebo v takové zvukové kulise, kterd bude va$ hlas pohlcovat a
nebude rusit okoli, cvicte tichym hlasem, z€asti také nosem slabiku
,mim — mim — mim — mim°‘. Neustale ji opakujte a klesejte hlasem
niz a niz az k hranici svych hlasovych moznosti. Velmi G¢inné je toto
cvi¢eni rano, kdy je hlas oby¢ejné¢ v nizsi toniné. Nizsi toninu hlasu
se snazte udrzovat po cely den.

Jakmile zac¢nete délat pokroky, cviCte v koupelnég, abyste mohli
slySet 1 ozvénu svého hlasu. Potom se pokuste dosahnout stejného
efektu 1 ve vétsi mistnosti. AZ ziskaji viny vaseho hlasu na intenzité,
budou oZivovat také ostatni energeticka centra, piredevSim prvni,
sexualni, ale 1 Sesté a sedmé.



Také u starSich zen se muze hlas zvySovat a stdvat nepiijemnée
je¢ivym, a mél by byt proto stimulovan stejnym zptisobem. Zensky
hlas je od ptirody vyssi nez muzsky, proto by se Zeny nemély snazit
snizovat toninu svého hlasu prespfilis. Dokonce je mozné, aby se
zena, jiz zni hlas pfili§ muzsky, udanou metodou pokusila svou
zékladni toninu zvysit.

Lamové zpivaji, n€kdy dokonce nékolik hodin, unisono v jediné
hlubsi tonin€é. Vyznam celé¢ véci neni ovSem v samotném zpivani
nebo ve vyznamu slov, nybrz ve vibraci jejich hlast a v jejich ucinku
na Cakry. Uz pied tisiciletimi objevili lamové, ze vibrace zvuku

,O-mmm* jsou obzvlast silné a G&inné. Pro muze i Zeny je
vhodné zpivat tuto slavnou slabiku OM alespoii jednou denné —
kazdé rano. Jeji GCinek se jesté zvysi, budete-li ji opakovat béhem
dne nékolikrat, kdykoliv jen k lomu bude pfilezitost.

Potadn¢ se nadechnéte a ve vzpiimeném postoji pak pomalu
vypoustéjte vzduch z plic a artikulujte, jak nejdéle to pijde,

,O-mmm¢. Artikulaci pfitom rozd&lujte piiblizné z poloviny na
,0” a z poloviny na ,M¢, ,O’ pfitom uvédomujte v oblasti prsou a ,M
v oblasti kolem nosu. Toto jednoduché cvi¢eni pfispiva k
harmonizaci téch sedmi ,,virat“ v téle a jeho blahodarny ucinek
budete pocitovat od samého zacatku. Nezapominejte, Ze to, o€ jde, je
frekvence hlasu, ne zpivani jako takové nebo obsahovy vyznam
slabiky.*



Zazrak puasobi dal

,»Vsechno, co jsem vas dosud naucil, fekl plukovnik poté, co se
na chvili odmlicel, ,;se tykalo sedmi Caker. Ted bych se jest¢ rad
zminil o par vécech, které nas rovnéz mohou ucinit mladsi, i kdyz
nejsou ptimo ve Vztahu k naSim energetickym centrim.

Kdyby bylo mozné vyjmout n¢jakého starého muze nebo starou
zenu z jejich starnoucich tél a ,,pfesadit™ je do novych, mladych, to je
asi petadvacetiletych tél, vsadil bych se, Zze by se dal chovali jako
stafi 1idé, protoze by zstavali ve svém dusevnim stavu, ktery v prvé
fadé zpiisobuje, Ze starneme.

Ackoliv si vétsina lidi sté€Zuje na ptichazejici stafi, ve skute¢nosti
v ném nachézi ¢asto uspokojeni, a to i se vS§emi omezenimi, ktera s
nim souviseji. To samoziejm¢ neni dusevni orientace, kterd by nas
omezovala. Kdyz se chce néjaky starnouci clovek skute¢né stat
mlad$im, musi piredevsim myslet a jednat jako mladsi, musi se tak
choval a zapomenout na duSevni manyry stafi.

Prvni, ¢eho musime dbat, je drzeni téla. Narovnejte se! Kdyz, jste
ptisli poprvé do této skupiny, byli jste vétSinou tak ohnuti, ze jste se
podobali otaznikiim. Ale s navratem vitality se zacal pozvedat také
vas duch, a tim se zlepSilo 1 vaSe drZeni téla. To je dobte, ale
nezustavejte stat. Myslete na své drzeni t€la i pfi svych kazdodennich
zalezitostech. Narovnejte si zada, uvolnéte hrudni ko§, pozvednéte
bradu a hlavu drzte zptima. V okamziku jste omladili svlij zjev o
dvacet let, své chovani jest¢ dokonce o vic.

Osvobod'te se také od vSech manyr stafi. Kdyz jdete, uvédomujte
si, kam vlastn¢ jdete, a jdéte lam potom piimo. NeSourejte Se,
zvedejte nohy a délejte poradné kroky. Méjte na o€ich sviy cil i
vSechno, co je kolem vés.

V tom klastefe v Himalaji byl mimo mne je$té¢ jeden muz ze
Zapadu, a kdybyste ho vid¢li, urcité byste ptisahali, Ze mu neni vic
nez 35 let. T¢lesné se Cinil jako pétadvacetilety.

Ve skute¢nosti mu bylo pies sto. Kdybych vam prozradil kolik
ptes sto, neuvétili byste mi.

Jestli chcete tento zazrak uskute¢nit, musite po ném opravdu
touzit. Pak musite pfijmout predstavu, ze je nejen pravdépodobné,



nybrz zcela jisté, ze to dokéazete. Dokud je pro vas cil omladnout
pouze nemoznym snem, tak jim také ziistane. Kdyz si dale osvojite tu
zazraénou pravdu, Ze skutecné lze omladnout fyzicky i dusevné, a
kdyz této pravdé dodate energii v podob¢ svého ptrani a touhy, pak
jste jiz vypili pivni dousek ozdravujici vody ,,pramene mladi.

Pét jednoduchych cviki, které jsem vas naucil, je nastrojem nebo
prostfedkem, ktery vam umozni uskutecnit va§ dosavadni vlastni
osobni zazrak. Nakonec jsou nejmocnéjsi a nejucinnéjsi vzdycky ty
nejjednodussi véci na svété. Kdyz budete tyto rity i nadale
praktikoval, jak nejlépe dovedete, budete vic nez bohaté¢ odménéni.*

,,Bylo pro mé¢ velkym zadostiu¢inénim pozorovat, jak kazdy z vas
déla denné pokroky,* uzaviel plukovnik. ,,Pro tuto chvili jsem vas
naucil vSe, co znam. Budete-li tibetské cviky praktikovat i nadale,
zlstanou vam otevieny dvefe 1 k dalSimu pozndni a pokrokim. Na
svéte je vsak mnoho lidi, ktefi potfebuji védéni, které jsem vam dal, a
je tedy na case, abych vyrazil na cestu.*

Pak se s nami plukovnik rozloucil. Tento neobycejny muz si
ziskal zcela zvlastni misto v naSem srdci, a tak ndm bylo opravdu
smutno, Ze ho vidime odchazet. Na§ smutek ale mirnilo védomi, ze
brzy bude mit také tada dalSich lidi podil na tomto neocenitelném
védéni, které nam plukovnik tak velkoryse zprostiedkoval. Cilili
jsme se povzneseni védomim, ze v celych dé€jinach lidstva bylo zatim
jen malo privilegovanych, kterym bylo dano, aby se toto tajemstvi
»pramene mladi“ dozvédéli.



Miize to byt vSechno pravda?
Citaty 7 dopisit Ctendii

Uz po prvnim dni jsem se citila jinak. Provadim cviky kazdy den
uz témer mesic. Vypadam mladsi a citim se den ze dne lépe..

Hned jsem si vsiml, Ze se méni jak moje energie, tak moje pocity.
Vsechno mi pripadd snadnéjsi a také se pri praci tak rychle

o (¢

neunavim. A to jen proto, ze pravidelné cvicim pét ,, Tibetanii ...

Nejen, ze se cilim mladsi, ale i od lidi, kteri vedi, jak jsem stary
(73), slysim, Ze vystupuji a vypadam jako o 20 let mladsi. Mému
lékari je 58 let a stéZuje si, Ze vypada starsi nez ja, ackoliv déla
Jjogging. Doporucuji tuto knihu kazdému, kdo chce zastavit proces
starnuti...

Diky peti “Tibetaniim ** mam vic sily a ubyva mi podkozniho tuku.
Citim se lépe a myslim, Ze se tento pocit bude jeste stupriovat, Tuto
knihu mohu doporucit kazdému...

Nasledkem tezkého poraneni zad jsem byla pét let v pracovni
neschopnosti. Mivala jsem takové bolesti, Ze jsem myslela i na to, Ze
si vezmu zivot. To bylo pred tim, nez jsem si precetla vasi knihu. Od
té doby, co cvicim pét ,, Tibetanii*, bolesti ustoupily, mohu uz zase
dobre chodit a nasla jsem si dokonce prdci jako ucitelka malych

deti...

Drive jsem mivala problémy s bolestmi v krizi. Ted uz bolesti
téemer zcela ustaly ...

Od té doby, co jsem se naucila téchto pét cvikii, jsem nevynechala
ani jeden den. Nikdy v zivoté jsem se necitila tak dobre...

Citim, jak se zlepSilo mé traveni, také hlavu mam jasnéjsi.
Velkolepa kniha...



Provadim cviceni uz tri mésice a citim se kazdym dnem mladsi. Je
mi teprve tricet, proto nejsou zmeny tak silné, jako u starsich
Ctendarii-...

Jsem ucitelka jogy s dlouholetou praxi. Ve svych kurzech nabizim
pét tibetskych cviku jako zvlastni program. Ma to priznivy ohlas.
Myslim, Ze tyto cviky jsou pro lidi nad padesat velmi prospésne. Pro
mne jsou vhodnym doplinkem mého vlastniho cvicent jogy —

Mnozi pacienti, které jsem upozornil na vasi knihu, mné p0o-zdéji
nadsené vypraveli o svych zkuSenostech. Proto jsem pred tremi tydny
zacal také sam cvicit. Uz po deviti dnech jsem citil, jak ma sila a
vydrz znatelné stoupaji. Mohu dnes bez namahy nosit do schodii

tezkeé baliky nebo tasky...
Zjistil jsem, Ze jsem télesné silnéjsi a navic, Ze se mi zlepsuje
zrak, protoze mam vIhci oci, coz mi predtim umoziovaly jen ocni

kapky...

Kiize na pazich se mi uhladila, Ze uz nejsou videt zadné vrasky.
Doporucuji tuto knihu vsem. Provadeéjte cviceni bez jakychkoliv
predsudkui, nic vic, a uvidite ty vysledky ...

Zazivam poprvé, Ze zkuSenosti ostatnich plati plné také v mém
pripade...

Kazdy miize mit tolik pochybnosti, kolik chce. Po pravidelném
cviceni peti ,, Tibetanii ,,, ale vSechny zmizi ...

Citim se po cviceni prosté bajecne. Jsem plna elanu...

Kdyz jsem zacal cvicit, myslel jsem si jen skepticky, Ze to nemiiZe
uskodit. Dnes mohu podepsat kazdou vétu v knizce...



Cvicebni Fada je dostatecné kratka, abych ji mohla provadet pred
snidani...

Nejen, ze se zlepsila moje schopnost koncentrace, nybrz diky
cviceni dobre snasim i soucasnou zdejsi stresovou situaci...

Byla jsem zrala pro tyto zazitky a jsem vdécna, ze se mi jich ted’
dostalo...

Citim se vyrovnanéji. Protoze se zdaroven ridim i radami ohledné
vyzivy, hubnu a citim se zdrava...

Moje telo uz nechce byt bez techto cvikii a denné mi je
pripomind...

Tak jako rada jinych Zen a matek, stdala jsem vidycky pouze v
pozadi. Nedostavalo se mi sily a energie. Mymi stalymi spolecniky
byly strach, zoufalstvi a psychosomatické obtize. Tyto fascinujici a
jednoduché cviky mi znovu navratily energii a silu. Mam zase radost
ze Zivota, citim se vnitiné bohatda a mohu tedy pokracovat ...

Tep i tlak se mi zcela normalizovaly. Télo mam ndadherné pro-
teplené...

V' zadech a ramenou mam uz po léta takové napéti, ze jsem
nemohl spat na boku. Ted, po nékolikatydennim cviceni, jsou bolesti

pryc...

Jdu vesele do prace, beru schody po dvou a nalezl jsem v tomto
vycerpavajicim a depresivnim bahné opét svij stary humor. Dékuji
nebestim za tento dar ...

U nas vypukla uplna , tibetska horecka®. Cviceni jsou
jednoducha a daji se lehce naucit...

Tato kniha je to nejlepsi, co bych mohl dal lidem, které mam rad.
Zmizela moje alergie, otoky a ekzémy ...



Muij Zivot je barevnéjsi a plny sveétla...
Nespavost, ktera mne tak dlouho prondsledovala, je pry¢ a
bolesti v zdadech jsou podstatné slabsi ...

Piisobi to velmi dobre. Nevim sice presne, co se déje, kazdopadné
se ale citim den ze dne lépe. Chtél bych vam podékovat ...

Cviceni je jednoduché a snadno se provadi. Pro mne je obzviast
cenné. nahrazuje mi povinné rehabilitacni navstévy...

Ma vitalita je bajecné vybuzena, omezil jsem stravu a citim se
naprosto zdravy a plny aktivity. Po ctyrech tydnech pravidelného
cviceni mi zacaly dokonce rist na hlave viasy tam, kde jsem uz zZadné
nemél. Miij holic nemohl uverit, jaky ,,zdzracny “prostredek jsem to
pouczil. Podle let patiim k seniorim, ale k tem, kteri ziistali mladi...

Mpysteriozni pozadi uceni je véci romantiky. Cviky a doprovodnad
krasna hudba ale bezpecne pomahaji se uvolnit i malo zkusenym...

Koncem roku 1986 jsem onemocnél roztrousenou sklerozou a od
pocatku roku 1988 trpim poruchami rovnovahy a spatnou chuzi. Ty
se mezitim tak zhorsily, Ze jsem nemohl bez zastaveni jit ani pet
minut. Priblizné tri mésice cvicim tibetské cviky. Zpocatku mi délalo
velke potize kazdy cvik trikrat opakovat, musel jsem mezi né vkladat
pauzy a odpocivat. Dnes provadim kazdy cvik, kromé prvniho,
Jjednadvacetkrat. 1 ted’ sice potrebuji obcas oddechnout, celkove ale
dnes potrebuji méné casu na cviceni nez zpocatku, kdy jsem opakoval
kazdy cvik pouze trikrat. Po poslednim cviku potiebuji pouze minutu
na odpocinek. Uz to samo o sobé je pro mne velkym pokrokem.
Kromé toho se moje rovnovaha tak zlepsila, Ze uz dnes mohu stat,
aniz bych potreboval néjakou oporu. Také mi zacind pozvolna
narustat svalova hmota. Stava se mi v posledni dobé stale castéji, Ze
mé pratelé a znami zdravi se slovy: ,, Vypadas néjak dobre.“ Jsem
vasi knihou tak nadseny, Ze jsem znamym rozdal uz nékolik
exemplarii...



Nové tajemstvi

Velmi rozSiiené potiZe: bolesti zad,
bolesti v k¥izi

Kazdy tfeti Némec si stézuje na bolesti zad, tyto potize jsou
nejcastéjSim divodem hospitalizace, kazdy den je operovano vic nez
sto ,,plotynkaita“. Lékafi zkoumaji pti¢inu této nové ,.epidemie®. Jde
0 nemoc ze stalého sezeni? Nebo jsme tak zchoulostivéli?

,Opérnému systému* ¢lovéka, beztak labilnimu evoluci, chybi
¢im dal vic takové tréninkové vykony, jako jsou delsi pochody a
télesnd prace. Svaly jsou stale slabsi, rychle se unavuji a nejsou s to
dostate¢né chranit labilni systém patete...

Mnohostranné 1ékatska péce o bolesti zad — odborny Iékatsky
termin: ,,polypragmasie — se snazi smifit lékafe i nemocné s
omezenymi moznostmi pomoci. To je v tomto piipad€é prvni
terapeutickd povinnost, nebot’ nejen pacient patra po priinach potizi
a jejich odstranéni, ale také jeho pomocnici v bilych plastich tapou
ve tmach...

K vlastnostem této ,,moderni epidemie” musime pficist 1 jeji
narodnostni a socidlni vyskyt: v zemich tretiho svéta jsou poruchy
patefe téméf neznamé, ackoliv to zadny z odbornikdi nemiize
zdivodnit anatomicky.

Ze sta lidi. ktefi trpi néjakymi bolestmi zad, vyhledaji dnes
piiblizné tii takto postizeni (nebo obzvlast opatrni) I¢katskou pomoc.
Ostatni se spoléhaji na Matku Pfirodu, na samolécbu, nebo na radu
néjakého laika...



Fascinace a praktické cviceni

Dr. Birgit Petrick-Sedlmeier

Autorka je ucitelka jogy a clenka Odborného spolku néemeckych
ucitelii jogy (BDY), az do roku 1991 pracovala v jeho predsednictvu.
Nasledujici doplnujici poznamky jsou vynaty z jejiho prispévku v
knize ,, Zkusenosti s péeti Tibetany .

Zde jmenované varianty cvikit vychazeji z poznatku, Ze podstatna
cast cvicencii (studentii) jogy trpi vadami podminénymi civilizaci,
napr. pravé slabosti zad. Je nasnadeé, Ze se toto zjisteni da prenést
také na ostatni obyvatelstvo. SPIEGEL Velmi rozsirené potize,
bolesti zad, viz vyse: tedy také na ty, kteri povazuji pét tibetskych
cvikii za idealni energeticky program.

Tento aktualni prispévek nam cviceni nijak neusnadni. Rozsiruje
vSak mozZnosti smérem k jemnym télesnym prozitkum. Kdo se bude
Fidit ndsledujicimi radami, miuzZe sndze rozhodnout, co je pro néj
vhodné a co ne, a podle toho si stanovil viastni individualni verzi péti
,, Tibetanu “.

Jako vSechna cviCeni, potfebuje 1 sestava péti tibetskych cviki,
aby ji Cas od casu pickontroloval n&jaky zkuseny pedagog. Nebot i
takovato na prvni pohled tak ,,0spé€Sna“ metoda v sobé skryva
nebezpeci pro cviciciho, nepouziva-li ji spravné. Na prvnim misté je
tteba jmenovat problémy se Stitnou zldzou nebo slabosti (lordoza) v
zaddech a kiizi, které mohou nartstat, kdyZ se cvi¢eni provadi
nefyziologicky, tj. nespravné. Co znamena v Iéto souvislosti
»Spravné“? Znamena to predevSim pfiméfené zachazeni s vlastnim
télem, vnimavé pozorovani samotného cviceni a znalost vlastnich
moznosti. Protoze se toto vSechno cvicicimu vyjasni teprve béhem
praxe, je velmi prospésné, kdyz se mu pokud mozno co nejpiesnéji
popise sled cviceni a tak se mu poskytne vic alternativ, aby mohl
celou skladbu cviceni skutecné prozit na vlastnim téle.

Co znamena pozadavek po vétsi konkretizaci a rozliSovani pro
jednotlivé tibetské cviky? Podivejme se, co mizeme eventudlné
doplnit:



Prvni ,,Tibetan*

Problémem tu neni, jak ukazuje zkuSenost, samo otaceni, tedy
vlastni cviceni, nybrz zakoneni cviku. Doporucujeme proto
nasledujici: kdyz zakonlite otaCeni, zustante stit s lehce
rozkroCenyma nohama, spojte ruce v predpazeni dlanémi k sob¢ (ve
vySce prsou) a divejte se na plece. Pomaha to ziskat zase rovnovahu.

Druhy ,, Tibetan*

Nejcastéjsi chybou pfi tomto cviceni je, ze pifi zvedani nohou
zvedate také spodni ¢ast zad. To zada oslabuje. Je proto tieba dbat na
to, aby celd zada zlstavala pfi cviku na zemi a zvedaly se opravdu
jen nohy. Pfitom poméha, kdyz cely impulz vychazi z pat, kdyz tedy
nejdiive vytr¢ime a zvedneme paty, prsty u nohou se pfitom ohybaji
smérem k holenni kosti. Tato pozice aktivuje napinaci svaly na
nohou. Dal§i pomoc pii zvedani nohou jsou ruce. Kdyz je polozime
pod hyzdé, snaze se nam nohy zvedaji do svislé polohy. Kdo trpi
lord6zou (prohnutim kiize), mél by bezpodmineéné nejprve ohnout
nohy v kolenou a teprve potom je zvedat. Také by je nemél v tomto
pfipadé pokladat napnuté, ale zase je nejprve ohnout, poloZit
chodidla na zem a pak teprve natahnout.

Treti ,,Tibet'an*

Pii kleku museji byt prsty u nohou postavené, obrazek to sice
ukazuje, ale mnoho cvicicich toho nedba, a upada proto jesté vic do
nebezpeci, ze cely zaklon vychazi z bederni oblasti — u vétSiny tedy z
nejslabsi a nejvic ohrozené partie — a ne z celé horni Casti patete.
Napnuti hyzd'ovych svall ptisobi proti ptiliSnému namahani patefe v
oblasti bederni. Doporucuji drzeni rukou, jak ukazuje obr. str. 37.
Aby se zabranilo zalomeni v kiizi, Opifou se ruce s prsty doli o
hyzd€. Tato vychozi pozice je pti zdklonu lepsSi, protoze se tak
lopatky dostavaji k sobé, a tim se otvira hrudnik. Podle mé
zkuSenosti zplisobuje tento cvik obtize kvili opakovanému



predklanéni a zakldnéni kréni patefe a rovnéz oblasti Casto postizené
bolestivou lord6zou. Bezpodmine¢né je proto tieba dbat na to, aby
pred sklonénim byla hlava zietelné¢ vzpiimena. Teprve polom —
impulz vychézi z brady — mtizeme hlavu trochu sklonit, abychom ji
pak — zase pod vedenim brady — mohli opatrné zaklonit.

Abyste nalezli pfiméteny sklon hlavy pii zaklonu, mtzete zkusit
nasledujici test: dejte si jednu ruku do tyla a zaklanéjte hlavu. Kdyz
pak ruku odstranite, neméla by vam hlava uz dale klesnout.

étvrty ., Libet’an*

Vychozi pozici ¢tvrtého cviku musi byt narovndni a vypnuti
patere. K tomu slouzi napjaté ruce, kterymi bychom se opravdu méli
podepfit, abychom sed¢€li dokonale vzptimeng. Také v tomto piipade
musi sklonéni hlavy nasledovat az po vzpiimeni tylu.

Abychom zabranili ohybani nohou dfive, nez zvedneme télo,
musi cely zdvih vychazet z panve, ptipadné z bederni oblasti — to
znamena, ze se panev vysunuje dopfedu smérem k nohdm. Pii
vydechu se zase posadime mezi ruce a narovname patet.

Paty ,,Tibetan*

Paty cvik zacindme nejlépe z pozice vleZe na bfiSe, abychom pfi
zdvihu dosahli vhodné vzdalenosti mezi rukama a nohama. Polozime
ruce vedle hrudniho koSe, prsty u nohou jsou postaveny a pomoci
pazi se silou zadovych svalll zvedneme do vydechové pozice. Pfitom
napneme hyzd’ové svaly, aby se zabranilo prohnuti v bederni oblasti.
Pti nadechu zvedame panev do pozice ,,obracen¢ho V* tim, ze ji
tlacime zaroven nahoru a dozadu. Tak dosdhneme pozadovaného
protazeni v bederni oblasti.

Toto cviceni by se mélo provadét zdsadné naboso na zcela
neklouzavém povrchu (na dievéné nebo cihlové podlaze). Cvici-li se
na koberci, je télo natolik zaméstnano udrZzovanim rovnovahy, Ze se
pii del§im cviceni sila spotfebovava na nepravém miste.



Afirmace sméruji energii

Marushi A. Magyarosy a Volker Zahedra Karrer

Docela v zadu v nasi hlavé probiha neustale dialog. Nedokoncené
myslenky, nase 1 ostatnich, zde inscenuji své pfedstaveni na samé
hranici smyslenosti naseho vnitiniho ucha. Co zde myslenky, jakoby
za nas, neustdle premilaji, neni bezpodminecné v naSem zijmu.
Rikaji ndm — podvodnicky v JA form& —, Ze se nam daii $patné, Ze to
nedokdzeme, ze jsme hloupi, osklivi, zbytecni, uplné vedle, ne dost
dobfi nebo nemocni, Ze nase uspéchy jsou jenom nahoda a Stésti, ze
dlouho nevydrzi. Docela vazné: vétite na vSechny ty nesmysly vzadu
v hlavé?Je zajimavé, Ze tyto myslenkové vzorce, které si téméf nebo
viibec neuvédomujeme, urcuji smér naSeho zZivota. Zplsobuji, Ze se
stale znovu divime potfad stejnym vécem, které se nam ,,stavaji“.
Stard moudrost fikd, Ze duch vytvaii hmotu nebo Ze hmota vytvaii to,
co duch poskytuje. Jesté nez jste objevili pét ,,Tibetani®, byl vas
duch uz pfipraven na tuto Sanci. Jak ted’ chcete vyuZit energie, ktera
se vam témito cviky stale vic a vic uvolnuje?

Myslenky jsou energie. Védomé mysSlenky jsou nasmérovana
energie. Afirmace jsou védomé myslenky, za-méfené na pozitivni,
inspirujici a osvobozujici €inek

Afirmaci fidite uvolnénou energii, jinymi slovy: odlehéujete své
hlavé a sami urcujete, kam se ptjde...

Na nasledujicich strankadch je vybér afirmaci, které pouzivam pri
praci. Stejna sestava je spolu s hudbou na kazetach pro tyto tibetské
cviky. Vyberte si takové afirmace, které co nejvic odpovidaji vasi
soucasné situaci a potiebam. Vytvorte si své vlastni afirmace.
Vylucte negaci! Formulujte svou cilovou predstavu pozitivne, uz jako
splnéné prani! Afirmace si miizete namluvit na kazety a ty pak
poslouchat, kdyz jste doma, kdyz jedete autem atd. Také sepsani
afirmaci je velmi ucinné. Na zrcadlo nebo na papir, ktery pak visi na
dobre viditelném misté na zdi. Nechte se inspirovat.

Maruschi A. Magyarosy



K prvnimu ,,Tibet’anovi“

Dycham zhluboka, klidn€, uvolnéné.
Jsem lehkost, svétlo, laska, smich.
Pohybuji se vzdycky s plnym védomim.

Kazdy nddech mi dodava novou energii.
Jsem zafici zivotni sila.
V kazdém okamziku jsem tvlircem svého zivota.

M1yj rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
Moje energie plyne voln¢ a otevien¢.
Pocit’uji své télo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
Meé télo je stale lehci.
V dychéni spojuji t€lo, ducha i1 dusi.

Dovoluji svému dechu, aby si nalezl sviij pfirozeny rytmus.
Odpoutavam se od vseho negativniho.
Duivéiuji moudrosti svého téla.

M¢ pohyby sleduji mij dech.

Odevzdavam se proudu zivota.

Jsem vzdycky ve spravnou chvili na sprdévném misté a délam s
uspéchem, co je tieba.



K druhému ,,Tibet’anovi*

Dycham zhluboka, klidn€, uvolnéné.
Ziju védomé ze svého nitra.
Pohybuji se vzdycky s plnym védomim.

Kazdy nddech mi dava novou energii.
Citim se spojeny se svym télem.
V kazdém okamziku jsem tviircem svého Zivota.

Muj rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
Dévam pozor na poselstvi svého téla.
Pocit'uji své télo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
Mam dost ¢asu ve svém zivoté na podstatné véci.
V dychani spojuji télo, ducha i dusi.

Dovoluji svému dechu, aby si nalezl sviij pfirozeny rytmus.
Muyj vnitini 1 vngjsi svet jsou v rovnovaze.
Svétuji se moudrosti svého téla.

M¢ pohyby sleduji mij dech.

Jsem otevieny vnimani svych vnitinich potieb.

Jsem vzdycky ve spravnou chvili na spravném misté, a délam s
uspéchem, co je tieba.



K tfetimu ,,Tibet’anovi*

Dycham zhluboka, klidn€, uvolnéné.
Otviram se krasam zivota.
Pohybuji se vzdycky s plnym védomim.

Kazdy nddech mi dava novou energii.
Mym télem proudi nekonec¢na energie.
V kazdém okamziku jsem tviircem svého Zivota.

Muj rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
Otviram se své vlastni krase.
Pocit'uji své télo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
Citim se spojeny s nebem a zemi.
V dychani spojuji télo, ducha i dusi.

Dovoluji svému dechu, aby si nalezl sviij pfirozeny rytmus.
Mai odvaha a vydrz rostou den ode dne.
Svétuji se moudrosti svého téla.

M¢ pohyby sleduji mij dech.

Pfijimam vyzvu Zivota.

Jsem vzdycky ve spravnou chvili na sprdévném misté a délam s
uspéchem, co je tieba.



K ¢tvrtému ,, Tibet’anovi*

Dycham zhluboka, klidn€, uvolnéné.
Vyjadiuji své védomi svym télem.
Pohybuji se vzdycky s plnym védomim.

Kazdy nddech mi dava novou energii.
Energie ozivuje mé télo az do posledni buiiky.
V kazdém okamziku jsem tviircem svého Zivota.

Muj rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
Dovoluji svému télu, aby se podfizovalo rytmu pfilivu a odlivu.
Pocit'uji své telo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
M¢ védéni a jednani jsou v rovnovaze.
V dychani spojuji télo, ducha i dusi.

Dovoluji svému dechu, aby si nalezl sviij pfirozeny rytmus.
Jsem silny a vitélni.
Svétuji se moudrosti svého téla.

M¢ pohyby sleduji miy dech.

Pokazdé, kdyz okousSim Zivota, ddvam svétu 1 sobé darek.
Jsem vzdycky ve spravnou chvili na spravném misté a délam s
uspéchem, co je tieba.



K patému ,,Tibetanovi

Dycham zhluboka, klidn€, uvolnéné.
Jsem télesné 1 duSevné pruzny.
Pohybuji se vzdycky s plnym védomim.

Kazdy nddech mi dava novou energii.
Plynu v rytmu svého téla.
V kazdém okamziku jsem tviircem svého Zivota.

Muj rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
Mg¢ télo je krasné a pruzné.
Pocituji své telo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
S radosti vnimam svou vitalitu.
V dychani spojuji télo, ducha i dusi.

Dovoluji svému dechu, aby si nalezl sviij pfirozeny rytmus.
Jsem a zGstavam mlady a dynamicky.
Svétuji se moudrosti svého téla.

M¢é pohyby sleduji mdj dech.

Soustied’uji se ted’ na to podstatné ve svém Zivote.

Jsem vzdycky ve spravnou chvili na sprdévném misté a délam s
uspéchem, co je tieba.



Hudba jako zesilovac energie

Soustava péli ,, Tibetanti* piisobi pozitivné na tok Zivotni energie,
To si mizeme piimo vyzkousSet kinezilogickym svalovym testem:
télo okamzité potvrdi tento pozitivni ucinek,

Zivotni energie je zakladem celého Zivota, Je pramenem pohody
a zdravi. Je proto pro nas velmi dilezité, abychom kromé stranky
télesné ozivovali také stranku duchovni i duSevni — zdravi je
koneckonct nedélitelné.

Velmi piijemnym prosttedkem jak pozvednout stav duse, je
hudba. Harmonické vibrace hudby povzbuzuji duSevni energii,
umoziuji, aby voln¢ proudila. DuSevni nevyrovnanost se muze
vhodnymi tony opét harmonizovat.

Jemn¢ nasypany pisek na sklenénou desticku se uspotada pii
dotyku s vibrujici ladickou do harmonickych vzorl, nazyvanych
Chladniho zvukové obrazce. Zde muzeme sledovat plsobeni
zvukovych vibraci na hmotu. Vibrace tonii rezonuji s dusi, a mohou
tak puisobit na nasi zivotni energii.

Podle praktickych zkuSenosti byla pro kazdy cvik (nebo kazdy
,LMtus®, jak je nazyva Peter Kelder) péti ,,Tibetani* zkomponovana
specidlni hudba, kterd posiluje energetické pole posluchace a vytvafi
spole¢né s cviky harmonickou jednotu.

Ten, kdo praktikuje tyto cviky, velmi brzy pociti, jak ptijemné se
pii této hudbé cvici ...

Wolfgang Muller



Zalozte si v misté svého bydliSté svuj
»Himalajsky klub

Piecetli jste si se zajmem ,,P¢ét Tibetanu* a objevili je tak pro
sebe. Udg¢lali jste tak uz své prvni zkuSenosti s témito cviky — rity.
Pomysleli jste uz jisté na to, vymeénit si své zkuSenosti s ostatnimi,
kteti je také cvici, nebo ze by se popt. dalo cvicit spole¢né v néjakém
krouzku podobnych zdjemcti. Radi byste se pod¢lili o své zazitky.

Poslete ledy své ,tajemstvi® dal — zorganizujte cvic¢ebni krouzek,
zalozte si vlastni ,,Himalajsky klub®. Mate co rozdavat!

Budete piekvapeni, kolik lidi ¢eka na vas podnét. Porozhlédnéte
se po okoli — v kruhu vasich znamych v sousedstvi, ve sportovnim
klubu nebo v praci. Reknéte to ostatnim, ktefi to zase poslou dal.

Nebo si podejte nasledujici inzerat:

»Chcete pocitit, jaka energie ve vas Vézi? Chcete byt mladsi?
Nebo se chcete prosté citit opravdu zdravé? Hledaji se dalsi
zajemci pro Himalajsky klub v Pravidelna setkani k
jednoduchému, velmi ucéinnému cvi¢eni podle knihy Petera
Keldera: ,,Pét Tibet’ani“. Budete se divit! Dopisy na Sifru...*

Pfejeme vam, aby ukazané moZnosti obohatily vas§ Zivot a
ptivedly vas o pékny kus bliz k vaSemu Zivotnimu cili!
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