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Tajemstvi dlouhého Zivota starych Keltu
Prehledny systém fyzickych a spiritualnich cviceni



Predmluva k ¢eskému vydani

Keltové Zili na tizemi dnesnich Cech a Moravy bez pteruseni
dva tisice let. Pocatky jejich pobytu je moZzno vysledovat od
15. stoleti pf.n.l. Osidlovali v podstaté celou Evropu na sever
od Alp, a to Moravou na vychodé pocinaje a Irskem na zapadé
konce. Vliv keltského kulturniho dédictvi na nasSi soucasnost
nebyl az dosud prili§ docenén, jakkoliv jej mame stdle pfed
o¢ima. Keltsky ptivod odbornici pfipisuji takovym jméntim, jako
Bohemia (podle kmene Béjti), Vitava, Morava, Jizera, Hana,
Labe, Ohfte, Kogite, Otava, Brno, Rip (na jeho vrcholku stavala
keltska svatyné stejné jako na Blaniku), a mnoha dalSim. Diky
vykopavkam dobie vime, jak pokrocila byla materialni kultura
Kelti. Razili zlaté a stfibrné mince, vyrabéli Sperky, klice a
zelezné zamKky, zbrané€, vozy a zeméd€lské stroje, jako jsou rad-
lice, brany a dokonce primitivni Zaci stroje. Rimsti autofi uva-
déji, ze byli Keltové velmi Cistotni. A pili pivo. Vime rovnéz,
Ze se z puvodnich barbarti a ndjezdnikl vyvijeli ke stdle kulti-
vovanéjsim civilizatnim formam. O jejich spiritualité vSak za-
tim mnoho znamo nebylo, patrné ze ze tfi hlavnich divodi:
materialistickd historickd véda se tomuto sméru badani piilis
nevénovala, keltSti druidsti mistii sdélovali své uCeni jen dstné
a uzkému okruhu Zakd a kone¢né, cirkve v tomto tisicileti vy-
konaly vSe pro to, aby byla keltska spiritualita zapomenuta. Na
misté keltskych svatyni vyrostly kiestanské kostely a 1. listo-
pad, svatek samain, keltsky Novy rok, se stal DuSiCkami. Ni-
koliv nepfipadné, nebot i pro Kelty byl svatkem duchl.

Nicméné je jiz dlouho znamo, Ze Keltové véfili v znovu—
zrozovani a kolobéh zivotd, praktikovali rizné meditaéni tech-
niky a s nimi spojovali i lotosovou pozici. N&ktefi badatelé proto



poukazuji na blizkost druidizmu a uceni indickych véd. To Ize
vysvétlit z mnoha rdznych hledisek. Spolu se Slovany a Ger—
many jsou Keltové fazeni k narodim indoevropskym. Jiz v 18.
stoleti si néktefi védci pov§imli podobnosti evropskych jazyku
navzajem i jejich piibuznosti s nékterymi jazyky asijskymi. ,,Dik
této jazykozpytné metodé vime, Ze od konce 4. tisicileti az do
konce 3. tisicileti se od Evropy az po Indii rozkladala civiliza-
ce, ktera byla pro svou polohu nazvana indoevropskou." (J.A.
Maudit: Keltové). Shodnost prastarych kofend indické i kelt-
ské spirituality je zjevna. A jestliZe cvieni popisovana v této
knize pfipominaji hathajégu, neni to podobnost ndhodna. Sku-
teCné pozoruhodna jsou vSak pro nas tato cviceni také tim, ze
byla po staleti praktikovdna v nasi zemé&pisné poloze a v nasi
kulturni sféfe. Nebot i my jsme potomky a dédici Keltd. Tento
narod totiz nikdy z naseho tizemi nikam neodes$el. Splynul zce-
la pfirozené s dal§imi migraénimi vinami a jeho pohadky a li-
dové zvyky Ziji u nas dodnes. A nepochybné velkd Cast spole-
¢enského duchovniho klimatu, spole¢né psyché starych Keltt,
existuje stale v nas jako dédictvi po zapomenutych pfedcich.
Dalsi divod k predpokladu, Ze informace, které nam prinaseji
autofi této knihy, padnou na drodnou pidu.

Jiti Cehovsky
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Uvod

Sledujeme — li, ¢eho dosahly minulé kultury a co fascinuje lid-
stvo dodnes, je zjevné, Ze jsme spolu s t€mito kulturami ztratili
velky poklad vé€déni, z néjz dnes miiZzeme znovu objevit uz jen
malou ¢ast. V neposledni fad€ tu jde o poznatky ezoterickych
véd, které vyvinuly nékteré staré narody.

Po dlouhou dobu byli ti, kdo byli do téchto ezoterickych véd
zasvéceni, pronasledovani, vypuzovani a pranyfovani jako ca-
rodéjnice a kouzelnici. Dnes vSak ezoterické uceni a ustni tra-
dice stdle vyraznéji pronikaji do vSeobecného povédomi. Do-
konce i piirodni védy se ve stale vétSi mife zabyvaji obory, kte-
ré jesté pred nékolika lety skepticky odmitaly. I kdyz jesté zda-
leka ne vSechno znovu objevené uceni a metody jsou védecky
uznavany, pokroky v tomto sméru jsou pfesto rozpoznatelné,
takze napriiklad akupunktura je dnes uz na nékterych americ-
kych univerzitach soucast 1ékafského vzdélani. Ezoterické uceni
vSeho druhu a pochazejici z téméf vSech Casti nasSi zemékoule
se setkava s nebyvalym zajmem. VSude se o ném piednasi a ni-
koho uz by nenapadlo odmitat ho jako pouhy nesmysl.

Na jedné strané€ je nutno piiklon k spiritudlnimu Zivotnimu
stylu uvitat, at uZ si k nému pfitom zvolime jakoukoli cestu, na
druhé strané pro samé zaneprazdnéni spiritudlnimi systémy ji-
nych kultur snadno zapomindame, Ze i naSe zapadni kultura vy-
vinula podobné cesty poznani, které nam snad nejlépe vyhovu-
ji, trebaZe jsou doposud téméi neznamé.

Pouze na zdklad€ klimatickych podminek a vnéjSiho prostie-
di si kazdy narod vytvafi jisty charakter a urcity temperament.
Duchovni uceni, které bylo vyvinuto v ur¢itém kulturnim okru-
hu, je proto ve zvySené mife ovlivnéno témito specifiky a je
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také pro dany kulturni okruh zvla$f vhodné. Metody vSak ne-
Ize vidy bez omezeni piendset na jiné narody - v nékterych
piipadech by takovéto automaticky pifejimané metody mohly
dokonce zptisobit Skody. Stavy transu vyvolané drogami, v nichz
indiansti Samani dosahuji ezoterickych poznatkil, napiiklad ne-
Ize jen tak bez pripravy doporucovat Zapadoevropanovi.

V evropském kulturnim okruhu Ize pfi bliz§im pozorovani
objevit svédectvi hlubsiho vé€déni, ktera neustdle ziskdvaji na
vyznamu. Zde bychom chtéli jen stru¢né pfipomenout poznat-
ky alchymistd ¢i udivujici proroctvi Nostradamova.

Nasi knihou bychom chtéli pfispét k tomu, aby i ddvno zapome-
nuté védéni a moudrost druidil dosly opét uznani a rozsifeni.

Pii hledani nové vnitini orientace jsme pii jedné cesté
zkoumajici zfetézeni §tastnych ndhod narazili na tajné uceni drui-
da.

Soucasti urcité staré tradice zustaly uchoviany v nékterych
rodinach dodnes. Ve Stonehenge jsme se sezndmili s Lliamem
0'Donnellem, starym Irem, ktery se vyznacoval vynikajicim
zdravim a moudrosti. Jeho prostiednictvim jsme se poprvé obe-
znamili s wydou, souborem cvikil starych druidii, ktery v mno-
hém pripomina jogu a v Irové rodiné se ustni tradici uchoval
dodnes.

Podobnost systémil cvikd s jégou nas ovSem piestala udivo-
vat, kdyZ jsme si uvédomili, Ze oba ndrody - Indové i Keltové
-jsou indoevropského ptivodu. Kolem 2. tisicileti pfed nasim
letopoctem se nékteré indoevropské kmeny vydaly na cestu
z Evropy a na své pouti se dostaly do Orientu a do Indie, kde se
usadily a smisily se s mistnimi obyvateli. Nékteré kmeny se
vratily o nékolik staleti pozdé&ji zpét do Evropy a usidlily se
piedev§im v Normandii, v Bretani a pozd¢&ji také na britskych
ostrovech.

Indoevropané, ktefi dosli do Indie, si vyvinuli systém Kkast,
zpocatku proto, aby se odliSili od plivodnich dravidskych oby-

vy Vv

vatel Indie. Nejvyssi kasta, knézi ¢i brahmani, méla ziejmé stej-
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nou funkci jako druid$ti knézi v Evropé€. Dne$ni forma jégy se
pravdépodobné vyvinula zhruba v té dob&, moznd jako vysle-
dek kontaktu Indoevropanti s dravidskym obyvatelstvem. Z ar-
cheologickych naleztl vyplyva, Ze systém podobny joze existo-
pasupatijské peceti z MohindZzo Daro (asi 2500 pf. n. 1) je zna-
zornén rohaty bith v joginském sedu, obklopeny divokymi zvi-
faty. Toto zobrazeni se velmi podobd zobrazenim keltského je-
leniho boha Cernunnose - coZ mozna rovnéZ svédcéi o spolec-
nych rysech mezi indickymi a keltskymi bohy. Je velmi dobie
moZzné, ze wyda ajoga maji jeSt€ mnohem starSi spole¢né kofe-
ny.

Druidové znali ezotericky trénink téla a ducha - wydu, toto
uceni vsak tajili a zpfistupniovali je pouze vyvolenym, ktefi mu-
seli navic absolvovat nékolik desitek let dlouhou ucebni dobu,
nez se mohli poditat k zasvécenym.

Tiebaze Keltové méli pismo, nikdy nezaznamenavali ndkre-
sy rituali nebo zkuSenosti, protoZe se mistii obavali, Ze jejich
znalosti by mohly zptisobit $kody, pokud by se dostaly do ne-
zasvécenych rukou.

Kvili hlubokému pochopeni pochodl pfirody a magickych
znalosti, které byly soucasti tohoto uceni, méli druidové ob-
rovskou moc. Bez smyslu pro odpovédnost a bez duchovni vy-
zralosti by uplatiiovani této moci mohlo zptisobit obrovské zlo,
jehoz se obdvali. Pravé dnes miZeme sledovat ucinky nezod-
povédného jednani ve spojeni s velkou moci v celém jejich do-
sahu.

Druidové véfili vjednotu ¢lovéka a pfirody. UCili, Ze veske-
réjednani, veskeré mysleni a citéni je podminéno pfirodni ener-
gii a Ze tuto energii lze zase modifikovat duchovnimi pochody.
Ve wydé jsou tyto techniky chapani a fizeni energetickych po-
chodii ve zvlast velké mife.

Spolu s vzestupem fimského impéria a vznikem novych na-
boZenstvi, zvlasté¢ kfestanstvi, byla stard vira v sily pfirody



potlacovana. ,,Podmarnte si zemi" (Genesis, 1,28) razilo se nyni.
V dokonalém protikladu k tomu stadlo pojeti druidskych mistra,
kteii se povazovali za nedilnou soucast ,,zemé&", tedy svého pfi-
rozeného okoli.

Kontinentdlni druidové byli z dnesSni Francie vytlaceni na
britské ostrovy, kde jesté néjaky Cas pusobili. JiZ zahy je vSak
i zde dostihla nova doba. Druidové, tak tésné spjati s piirodou
a zemi - ktefi si fikali ,,déti dubd" - postupné vymirali. Uz
nenachazeli Zdky, ochotné absolvovat nékolik desitek let trva-
jici Skoleni, protoze hodnoty, které lidé vyznavali, se pusobe-
nim nové viry silné ménily.

V nékterych Castech Evropy (pfedev§im v Irsku), kde ndrody
zily ponékud izolovany od vlivli kontinentu, vSak toto uceni
pfezivalo.

Po dlouhou dobu byla moudrost poslednich druid® piedava-
na pouze ustni tradici. Teprve o mnoho staleti pozdé&ji se nasli
lidé - né€ktefi z nich byli povazovani za kouzelniky ¢i ¢arodéj-
nice - v jejichz rodinach se uchovaly ¢asti staré moudrosti
a cviCeni, a ktefi se nyni pokouseli toto uceni znovu ozivit.

Byli také prvnimi, kdo zacali kreslit na¢rtky. Tyto nakresy
ze stiedovéku nebyly pfili§ pouzitelné; vétSinou je tvofilo né-
kolik slov ¢i letmé skicy, z nichz se dnes dochovalo jen néko-
lik fragmentd.

Touto pisemnou fixaci bylo u¢eni wydy zachranéno pfed na-
prostym zapomnénim. N¢&kolik lidi uchovavalo wydu ve svych
rodinach a piedavaloji svym détem. Uceni druidi tak pireckalo
staleti. Nijak se ov§em nerozs§ifovalo dale, protoZe soucasti tra-
dice bylo piisné utajovani.

U potomki téchto lidi nachdzime jesté dnes nékteré ze sta-
rych rituald a télesnych cvi¢eni, které se predavaly déle z gene-
race na generaci. M¢Eli jsme to $tésti, Ze jsme v pribéhu nasi
cesty po Irsku poznali nékolik rodin, v nichz tato tradice dosud
zila a Ze nam byly po del$i zndmosti i ochotny pii naSich vy-
zkumech pomoci. Vysoky vék, jehoZz dosahli néktefi ¢lenové
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téchto rodin, nas upoutal stejné jako jejich nadmiru piatelské
a milé chovani.

Protoze zminéné staré uceni nebylo ani zdaleka v Evropé pfe-
davano ustni tradici tak pfesné, jako napiiklad v indické ci
v ¢inské kultufe, nebylo nikde k dispozici ucelenéjsi uceni o
wydé. Dokonce i v rodindch, v nichz bylo tstni pfedavani nej-
piesnéjsi, jsme nalezli pouze zlomky starého védéni, které jsme
dokazali slozit ve smysluplny celek pouze se spoustou namahy
a trpélivosti. Také jméno wyda jsme objevili teprve pozdéji, na
starych nékresech.

Od pocatku nas fascinovala jednoduchost a sila tohoto uce-
ni, a tak jsme se postupné, s pomoci mnoha mistnich starou-
sedlikli a patrdnim ve starych soukromych knihovnach, snazili
o ném nalézt co nejvice udajii. NeZ se nam vSak nakonec poda-
filo jakz takZz pfibliZzné rekonstruovat soubor cvikil druidskych
mistrd, uplynuly nejméné dva roky, po nézjsme shromazdova-
li ty nejpodivuhodnéjsi zkusenosti. Podivuhodné byly proto, Ze
nalézaly staré zplsoby odpovédi na otdzky, které dodnes ne-
ztratily nic ze své aktualnosti a mohly kazdého z nas dovést
v jeho kazdodennim Zivoté k novym dimenzim védomych pro-
Zitkd.

Wyda je na jedna strané filozofie a na druhé strané metoda
k podpofe duchovniho ristu. Piedpoklada se tu, Ze ¢lovék nej-
prve pozna piesné sim sebe -pfedevs§im své vlastni télo. Pravé
v takzvanych civilizovanych zemich se toto zaujeti télem ome-
zuje vét§inou na sportovni ¢innost, kterd ovSem svym zduraz-
novanim vykonnosti miiZze spiSe $kodit.

Jednoduché télesné pohyby prvnich cvikdl v této knize maji
adeptlim wydy umoznit, aby si pln¢ uvédomili své vlastni hmot-
né télo. Toto uvédomovani ma pozoruhodné ucinky na zdra-
votni stav a funkci vSech organti. Po urcité dobé se opét obnovi
pfirozeny stav, jemuz je dnes vétSina lidi tolik vzdalena: Clo-
vék pracuje v souladu se svym vlastnim télem, a nikoli proti
nému.
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Telesné cviky wydy jsou ovSem pouze pocatkem dalekosdhlé
pifemény, kterd zahrnuje i ducha a pocity, jeZjsou rovnéz Casto
vzdaleny idealnimu stavu.

Z4ci druidd, ktefi zvladli prvni stupné wydy, pak byli zasvé-
ceni do hloubéji plisobicich cvikd, jejichZ cilem byl naprosty
soulad s okolim. Pocate¢ni cviky mély stale jeSté aktivni téles-
nou stranku, uz se k nim vSak fadily i duchovni prvky.

A pravé tato meditativni cvi¢eni mohou pfinaset obrovsky uzi-
tek ¢lovéku dneska, jemuz je jeho vlastni ja takika nezndmé.

V nasi knize se pokusime obezndmit ¢tenadfe s prvnim stup-
ném cviceni, ale také s pocatky stupné druhého.

Druidové vsak znali jeSté tieti stupen, transcendentdlni a ma-
gicky, jehoz dosdhlo jen malo zakl. Plné vyskoleni druidsti
mistii se ve tietim stupni zdokonalovali cely Zivot. V této kni-
ze, kterd ma slouzit jako tvod, se v§ak nemiZeme touto oblasti
zabyvat blize.

Wyda byla v jistém smyslu filozofickou esenci Keltd, jejichz
zofie byl nazor, Ze ¢lovék neexistuje mimo déni v piirodé, ale
Ze je svou podstatou bytosti integrovanou do piirody. Zroze-
nim v8ak je nakratko od této jednoty oddé€len a vstupuje do abre—
du, do kruhu nutnosti. Jeho skute¢cnym tikolem bude obnovit
vlastnim usilim jednotu s pfirodou, aby se pak osvobozenim
sebe sama dostal do gwenwydu, do ,,Bilého svéta".

Jako pomticku na této cesté uzndavali stafi mistfi zdkon troj—
Cetnosti. Shrnovali své poznatky do trojverSovych poucek, tri—
ad. Uvadime piiklad:

Techto se drz,
tak zvitezis nad zlem:
Lvedy, ldsky, sily”.

Wyda je tedy filozofie a soucasné systém télesnych a duchov-
nich cvikl, jimZ podobné existuji i ve vychodnich kulturach.
V nékterych aspektech se vSak wyda od ostatnich systémi za-
sadné 1isi.
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Technikami wydy se hleda pfimy kontakt s pfirozenym oko-
lim, pfiCemz rostliny a nerosty se stavaji soucasti cvikil. To ma
cvi¢icimu dopomoci k tomu, aby intuitivné poznal skryté sily
piirody, a pakje pfenesl na sebe, pfipadné aby nastolil harmo-
nii mezi vlastnim ja a pfirodou.

Pravé v bézném Zzivoté Stifedoevropana muiZze byt wyda velmi
uzite€nd i v povoldni - nebo spiSe pravé v ném. Specidlnimi
ucinky wydy na koncentraci, pozorovaci schopnost a dalsi ko-
gnitivni operace se dosdhne paralelniho uc¢inku v duchovnim
i svétském zivoté.

Jeden z nejdilezitéjSich aspektti uc¢eni druidi vSak spocival
v udrzeni naprostého zdravi. To je také hlavnim zamérem této
knihy. Navzdory 1ékafskym pokrokiim a vysokému véku, jehoz
se Clovék v priméru doziva, musime totiz bohuzel konstato-
vat, Ze zdravotni stav, a tudiZ i zivotni kvalita ,,civilizované-
ho" ¢lovéka naddle vyrazné zaostdvaji za urovni, jaké bychom
dosahnout mohli.

Pokusime se dovést vas v této knize tak daleko, abyste Ca-
sem mohli vlastnimi silami dosahnout naprostého zdravi a udr-
Zet si je, tak, jako to uméli druidové. Proto budeme klast nej-
vétsi dliraz na ¢ast vénovanou cvikiim, abyste se mohli v prvni
fadé obeznamit s individualnimi zkuSenostmi, které se dostavi
teprve s praxi.

Kromé toho vas seznamime také s historickym a teoretickym
pozadim wydy a poté se budeme zabyvat jejimi finesami. Neni
samoziejme nutné ,, véfit" uréitym koncepcim nebo se slepé ¥i-
dit néjakym ucenim. Teoreticky zaklad lze pojmout také jako
didakticky pomocny prostiedek k intuitivnimu pochopeni zpu-
sobu, jakym wyda ucinkuje.

Musime jesté zdtiraznit, Ze uCeni wyda je v podstaté slucitel-
né s vétSinou zasad vSech naboZenstvi a filozofii.

V dalsi ¢asti chceme nastinit paralely s u¢enim jinych kultur
tykajicich se zdravi a vysvétlit stanovisko pfirodnich véd. Do-
kdZzeme, Ze druidské tajné ucenije v kazdém piipadé slucitelné
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s naSim modernim pojetim svéta. Chceme vSak také nazorné
ukazat, Ze odvrZeni starych dogmat prospiva nejen ¢lovéku, ale
také védé€, a Ze nova cesta poznani by mohla mozna vést k nové
orientaci nasich hodnot.

Na zavér se budeme zabyvat zkuSenostmi, které jsme o wydé
shromdazdili my a na$i ZAci.

Pravé tyto mnohdy zna¢né hluboké zkuSenosti nas po urci-
tém obdobi vahani pfimély k tomu, abychom systém cvikii dru—
id0 zpristupnili $irSi vefejnosti. Doufame v zakony nahody,
podle nichZ dostanou nasi knihu do ruky jen ti lidé, jimZ bude
moci pfinést nejveétsi uzitek.

Tato tvodni publikace si rozhodné necini niarok na dokona-
lost; spiSe jsme v ni sestavili piehled nejjednodussich a nejdi-
lezitéjSich technik.

Tiebaze se pfimo nabizi, aby kazdy knihu prostudoval stran-
ku za strankou, doporucujeme vam, abyste jednotlivé kapitoly
- napiiklad teoretické uvahy - Cetli teprve tehdy, az ziskdte
vlastni zkuSenosti se cvicenim. Praxe totiZ pomaha pfi pocho-
peni teorie.

Nez zaCnete s cvicenimi, méli byste si bezpodmine¢né pie-
¢ist patou kapitolu s nazvem Kazdodennim cvi¢enim k harmo-
nii a zdravi, protoZe v ni najdete jak dilezité instrukce k ucin-
nému vyuziti jednotlivych technik, tak vysvétleni nejdilezitéj-
Sich pojmii nezbytnych pro pochopeni cvikd.

Na zavér bychom se chtéli stru¢né predstavit jako autofi.
K nasemu tymu patii 1éCitel a psycholog, hudebni pedagog
a biolog. Zajimame se hlavné o ezoterické oblasti védéni
i o vychodni védy a uceni o zdravi. VSichni uz dels$i dobu prak-
tikujeme jogu a fai ¢chi ¢ch'uan a pravidelné pofddame kurzy
a seminafe v rtznych ezoterickych disciplindch. Chystame se
zalozit stfedisko holistického uceni.

ProtoZe jsme se podrobné zabyvali jak tradici naseho kultur-
niho okruhu, tak alternativami, snaZime se pokud moZno co
nejlépe spojit zdpadni a vychodni metody pozndni a nastinit
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paralely mezi nimi. V nasich kurzech se proto pokousime spo-
lecné predstavit techniky jégy a wydy a do vyuky vychodnich
systému zaclenit i vhodné ¢asti druidského uceni.

Na zakladé vlastnich pozitivnich zkuSenosti miizeme fici, Ze
wydu lze v kazdém piipadé skloubit se cviky jiného ptivodu,
i kdyZ i sama o sobé predstavuje vynikajici metodu k dosazeni
a uchovani zdravi a dobré kondice.

Zde bychom chtéli osobné podékovat vSem, kteii vznik této
knihy umoznili, pfedevSim Lliamu O'Donnellovi a jeho rodi-
né, knihovnikovi Patricku Bushovi za Cas, ktery nam vénoval,
nasemu zesnulému dlouholetému pfiteli a uciteli Philippu An—
dremu Lasallovi a vSem, ktefi ndm byli ndpomocni radou i skut-
ky. Doufame, Ze nase kniha vas dokaZze o kousiCek pfiblizit
va$i pravé podstaté.

Mnichov, zafi 1989
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Kapitola 1
Kdo byli ve skute¢nosti druidové?

O druidech toho neni mnoho zndmo. Vi se sice, Ze jakozto knézi,
zakonodarci, 1€éCitelé, jasnovidci, hvézdopravci a bardové byli
duchovnimi vidci Keltil, existuje vSak jen velmi malo svédectvi
o jejich plsobeni.

Druidové a jejich ¢innost ve své plvodni podobé zanikli uz
pfed vice nez tisicem let, pTesto se vSak kolem téchto starych
mudrci dodnes vr$i spousta povésti, a jeSté dnes dale Ziji
v irské mytologii a legendach.

Druidové se v lecCems odliSovali od svych soucasnikti, tak-
ze se vytvarely nejpozoruhodnéjsi teorie o jejich piivodu; mimo
jiné se vyskytly i takové spekulace, Ze jde o mimozemsfany
nebo Ze pochdzeji z potopeného kontinentu Atlantidy. Takovy-
mito dohady mély byt vysvétleny piekvapivé znalosti druidd.

Pro takovéto ndsilné hypotézy, které vice otdzek nastoluji nez
dokazi zodpovédét, toho samoziejmé mluvi jen malo - i kdyz
vzhledem ke znalostem a vlastnostem, jeZ jsou mnoha druid-
skym mistrim pfi¢itany, jsou takovéto spekulace a mystické
dohady celkem pochopitelné.

Povazujeme vSak za mnohem pravdépodobnéjsi, Ze moud-
rost a moc druidd vychdzely ze znalosti a zkuSenosti shromaz-
dovanych po fadu generaci, dokonalého pozorovani sebe sama
i z jejich filozofie a systému hodnot. Enormni znalosti, jimiz
druidové disponovali, zietelné dokladaji, ze museli mit dlou-
hou tradici vyzkumu a studia.To nastoluje fadu otazek. Odkud
pfisli, kdo byli jejich pfedchidci, jak vlastné ptisobili a pro¢
v prubéhu dé&jin zanikli stejné jako tolik jinych mudrci?

Chceme se pokusit dat dostate¢né vérohodnou odpovéd na
nékteré z téchto otdzek, nebo pifinejmensim nastinit mozZnosti
k jejich zodpovézeni.
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Jaké postaveni méli druidové ve svém etniku? Druidové tvo-
fili pevné strukturovanou a uzavienou skupinu uvniti keltskych
kmentl. Zaujimali takika vS§echny dtlezité pozice, aniZ by vSak
vystupovali do popfedi jako skute¢ni vidci - vnéjsi moc pie-
nechdavali jinym. AvSak i ti byli druidy fizeni a ovliviiovani. To
se dalo dilem oteviené, na poradach, na nichz druidsSti mistii
uplatiovali respekt, ktery pozivali, a dilem skryté, v proroc-
tvich a véstbach, pokud by se jejich poznatky rozchazely s nor-
mami ¢i snahami politickych pfedak.

Lze proto fici, ze pravé druidové byli nositeli veSkeré kelt-
ské kultury. Pravé oni dodavali lidu duchovni substanci a sou-
drznost. Soucasné se zmizenim druidd v prvnich staletich po—
kfestanstovani zacal i dpadek pivodni keltské kultury, z niz
dnes zustaly zachovdny pouze fragmenty.

Hlavnimi divody veliké tcty, jiz druidové pozivali mezi kelt-
skymi kmeny, byla jejich moudrost a jejich mimofadné vysoky
vék. Svym obrovskym znalostem a ochoté€ je vyuZivat ve pro-
spéch lidi vdéci druidové za své jméno: staroirské ,,druid” zna-
mena ,,velemoudry". Méli rozsahlé vzdélani a neustdle usilo-
vali o dalsi védéni ajesté hlubsi poznatky. Byli proto s to rea-
govat na vétSinu otazek fundovanymi znalostmi, takZze kazdy
pfeddk je ocenoval jako poradce a jejich radu také vétSinou
ochotné akceptoval a pokousel se zajistit si jejich pomoc i pro
budoucnost.

Vysoky vék, jehoz se druidové dozivali, nasvéd¢uje ucele-
nosti jejich u€eni o zdravi. Za sviij dlouhy Zivot totiZ nemohou
vdécit jenom svym poznatkim ze zdravovédy. Piisobili ostatné
jako 1écCitelé celého kmene. Ne vSichni, koho druidové 1é¢ili,
se vSak dozivali tak vysokého v€ku jako jejich mistfi. Zda se
spiSe pravdépodobné, Ze tento rozdil zpusobila $kola télesné,
dusevni a emocionalni kontroly - wyda.

Druids$ti mistfi ndm po sobé bohuzel nezanechali zadné pi-
semné zaznamy, tiebaZze znali pismo. To je vzhledem Kk jejich
filozofii pochopitelné.
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Ucili, Ze ¢lovék po sobé nema zanechat nic trvalého; vyslo-
vovali se proti obéhu zlata, proti obraziim a stavbam z kamene
a kovu a také proti trvalé fixaci svého uceni.

Nechtéli stanovit nic definitivné, aby si uchovali otevienost
pro nové poznatky a zkuSenosti. Uvédomovali si totiz, ze lidé
inklinuji az pfili§ snadno k tomu, aby pisemné fixované mys-
lenky povazovali za posvatné a nedotknutelné, a tudiZ i za ne-
meénné - coz plati bez veSkerych omezeni i dnes. Podstatnou
soucastijejich uceni vSak bylo ono neustalé dalsi studium, roz-
vijeni poznatkid a rist duchovnich a psychickych sil.

Odpor druidli proti kamennym a trvalym stavbam sdm o sobé
dosvédcCuje, jak siln€ byli spjati s pfirodou: chté€li zabranit tomu,
aby byla zemé& otevirana a pripravovana o své poklady. Jejich
postoj vSak rozhodné nevyplyval z n€jakého piirodné ndbozen-
ského chapdani, ale z naprosto redlné zkusSenosti s energii a ener-
getickymi zkuSenostmi v prirodé. Protoze druidové znali za-
vislost ¢lovéka na piirodnich podminkach, povazovali za sa-
moziejmé, Ze naruSeni ¢i zména okolniho prostfedi by zptiso-
bily i duchovni a emocionalni zmény lidské podstaty.

Presto se vSak dlouho soudilo, Zze Stonehenge (obr. 1) a po-
dobné stavby byly vybudovany druidy. Ve skutec¢nosti v sobé
tyto monumentalni stavby, stejn€ jako druidové, skryvaji Cetna
tajemstvi. Pfi zkoumani Stonehenge se napfiklad ukazalo, ze
se tyto megality ¥idi podle urcitych astronomickych udalosti.
Takzvany heelstone ve Stonehenge je postaven tak, Ze piesné
21. Cervna kazdého roku, tedy v dobé letniho slunovratu, nad
nim vychazi slunce. Je§t€ mnohem podivuhodnéjsi je skutec-
nost, ze kameny jsou rozestavény na exponovanych mistech
magnetického pole Zemé. Tehdejsi stavebni mistii rozhodné
neméli k dispozici dnesSni méfici pristroje, jichz by bylo zapo-
tiebi k urCeni téchto mist z védeckého hlediska. Jest€ dlouho
tedy ziejmé zustane zdhadou, jak to tehdejsi stavitelé mohli
dokdzat, nebot ani vysledky nové&jsich vyzkumi nepodavaji

Woev oy

uspokojiveéjsi  vysvétleni.'



obr. 1

Neni tedy pochyb o tom, Ze ke stavbé tohoto monumentu bylo
tieba velkych astronomickych a geologickych znalosti. Drui-
dové ziejmé tyto znalosti méli a povazuje se témer za jisté, ze
v téchto kamennych kruhovitych stavbach ¢asto odbyvali své
kultovni obfady;[pfesto se vSak zda dnes nepravdépodobné, Ze
by to mohli byt oni, kdo Stonehenge zbudovali. Cely objekt je
jesté podstatné starSi. Dnes se za dobu jeho vzniku povazuje
obdobi neolitu, coZz by znamenalo, Ze je Ctyfi aZ pét tisic let
stary. Druidové se vSak objevili nejdiive o tisic let pozdéji.

Tento fakt by vS§ak mohl vrhnout urcité svétlo na ptivod drui—
di i jejich znalosti. Je mozné, Ze stavitelé tohoto kamenného
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dila byli duchovnimi praotci druidského uceni. Nelze rekon-
struovat, jak probihal vyvoj od stavitelll téchto monumental-
nich kultovnich staveb ke druidskym mistriim, lze vSak pied-
pokladat, ze zaklady pro znalosti druiddi o astronomii, astrolo-
gii a geomantii pochazeji z tohoto obdobi.

V prubéhu staleti se hlavni zdjem starych mudrcii stdle vice
piesouval na vy$s$i urovné ozivené piirody, na sily zivota a du-
cha. V dtsledku toho ustoupilo vytvafeni gigantickych kultov-
nich objektti do pozadi ve prospéch rozvoje jedince. Jako vy-
sledek po staleti trvajiciho vyvoje vykrystalizovalo dokonale
propracované uceni o zdravi - wyda.

Dodnes je také nejasné, zda k tomuto vyvoji nezacalo v ezo—
terickych oblastech dochazet teprve po st€hovani indogerman—
skych kment, zda uceni druidd nebylo inspirovdno indickym
systémem (ktery se rozvijel dale v pozdéjsi jogu), nebo zda na-
opak ptvodni pfedforma wydy neméla urcity vliv na indickou
filozofii.

Pro prvni pfedpoklad hovoii mimo jiné archeologické nale—
zy, jako napiiklad tzv. paSupatijskd pecet z pfedarijské kultury
z okoli feky Indu, ktera zobrazuje boha na lotosovém kiesle.
Tento nalez z tietiho tisicileti pfed Kristem - tedy davno pied
stéhovanim drijskych narodt - je vérohodnym dikazem, Ze
praktiky podobné jéze byly v Indii zndmy uz davno. Lze vSak
také predpokladat, ze joga a wyda maji podstatné starsi spolec-
né kofeny.

Téméfr s jistotou se 1ze domnivat, Ze jéga a wyda se pfi prv-
nim vzdjemném Kkontaktu navzajem kladné ovliviiovaly a zdo-
konalovaly; jinak by se daly jen tézko pochopit mnohé spolec-
né rysy.

Plvod druidské kasty se skryval ziejmé v primitivnim pii-
rodnim naboZenstvi, jehoZz knézi se v pribéhu doby propraco-
vavali k stale hlubSimu pochopeni pfirody. Tito knéZi vytvareli
pevné spolecCenstvi uvniti predkeltské kultury. Ve své spolec-
nosti se téSili vysoké vaznosti a byli zbaveni kazdodennich sta-
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rosti, jako je ziskdvani potravy, takZe se mohli zcela vénovat
zkoumani piirody a jejich tajemstvi.

Nijak tudiZ neudivi, Ze dochazelo ke stale vétSimu prolinani
nabozenstvi a jakéhosi druhu pfirodni védy a Ze se vyvinulo
ucelené uceni, které bylo v zdsadé v dokonalém souladu s pii-
rodou. Vnéjsi ritualy tohoto ndbozenstvi slouzily jenom ke kon-
taktu s ostatnimi lidmi, zatimco vlastni védéni zlstdvalo vy-
hrazeno tomuto spolecenstvi knézi.

Pravé tito knézi také ziejmé byli na zdklad€ svého védecké-
ho pojeti s to vytvorit tak impozantni architektonické pamatky,
k jakym patii Stonehenge. S dal$im pronikdnim do tajemstvi
piirody se zasvécencum stdle vyraznéji odkryvaly vesmirné
souvislosti. Vyzkum se ted spiSe soustiedoval na duchovni sily
a na energii ozivené pfirody. Z genidlnich knéZi a staviteld,
ktefi se soustiedovali na stdle vy$§i uroven védéni, se nako-
nec v pribéhu mnoha generaci stali druidové. S rostoucim po-
znanim ve véku druidt vzristal i rozdil mezi lidem a zasvéce-
nymi, ktefi nyni stale hloubéji pronikali do souvislosti mezi
hmotou a duchem. Pro jejich moudrost, pro jejich 1éCitelské
uméni a vysoce nadprimérny vék a zdravi stdle vice vzristala
jejich vaznost u keltskych kment, a mladi muzi z téchto kme-
nd, i ti, ktefi pochézeli z bohatych a vzneSenych rodin, se pied-
hanéli v usili osvojit si u¢eni druidd. Jen maloktefi z nich v§ak
byli pfijati - ajen ziidka absolvoval néktery z zakh celé uleni,
trvajici leckdy dvacet az tficet let.

Tato ucebni doba se zda i ndm dnes neuvéritelné dlouhi;
o kolik delsi se vSak muselo zdat dvacet let tehdy, kdy primér-
ny lidsky zivot trval jen néco pfes tficet let! Uvazme ovSem, Ze
druid ovladal veSkeré znalosti své doby a mohl je navic jesté
rozsifovat; potom se délce vzdélavani adeptl pfestaneme tolik
divit.

Druidové a jejich Zaci zili vétSinou ponékud stranou kelt-
skych osad, na okraji lesii. Spokojovali se jen s tim nejnutnéj-
Sim a odmitali jakékoli prebytky. Ani o svou vlastni potravu se

22



vétSinou nemuseli starat sami, nebot lidé jim pravidelné p¥ind-
Seli obéti. Své ukoly uvnitf kmenového spoleCenstvi plnili
z Casti jako 1éCitelé, z Castijako knézi. Byli vSeobecné uznava-
ni jako autority ve vSech oblastech Zivota a kazdy ¢len kmene
mohl druidy vyhledat a pozddat je o radu, at uZ $lo o rodinné
zalezitosti, zdravotni nebo dalsi problémy. Pfitom bylo obvyk-
1é, Ze jim pfindseli drobnou obét, jiZz mohly napfiklad byt po-
traviny. Jednou za mésic uspofadali druidové konsil s nacelni-
ky kmenti a poskytovali jim rady v politickych a socidlnich za-
leZitostech.

Kazdy rok v dobé letniho slunovratu se druidové z nejriiz-
néjSich Casti zemé schazeli vétS§inou na vyslovené mimoiad-
nych mistech, k jakym patii tifeba Stonehenge. Poradali zde
obrady - bardové pii nich zpivali své pisné€, debatovali o stavu
svého spoleCenstvi a vyménovali si zkuSenosti a nové poznat-
ky. Takové setkani vZdy znamenalo dilezitou udalost v Zivoté
mistrd ajejich zaci, ktefi pro to byli zrali, zde absolvovali své
zasvéceni.

I kdyZ druidsti mistfi nezanechali zadné pisemné zdznamy
ani nakresy, byli vjistém smyslu slova i historiky. NejnizZsi stu-
pen druidstvi predstavovali bardi, ktefi shrnovali dilezité uda-
losti i nové ziskané poznatky v pisnich, a to ve formé vhodné
pro dalsi Sifeni, aby mohla byt pfedavana dale. Tento zpiisob
ustniho pieddvani je dobrym piikladem uceleného zptlisobu
mysleni starych mistri, ktefi tak nenasilné spojovali dalsi pfe-
davani znalosti s uménim.

ZAci druidského spole&enstvi byli povéfovani nejrizn&j$imi
kazdodennimi povinnostmi. Starali se o zdsobovani svych mis-
trd, dbali na to, aby méli vzdy Cisté obleCeni, pfipravovali po-
travu a organizovali pfipravy na ritualy. Zpocatku nedochazeli
novi zaci na pfimé vyucovani se svymi mistry, ale museli vni-
kat do studia samostatné. Teprve kdyZ na sebe néjaky adept
upozornil svym chovdnim ajeho mistr ho uznal za hodna, byl

zasvécen do pocatkid filozofie.
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Esenci vyucované filozofie shrnovali bardové do triad, které
se zak musel naucit, pri¢emz se obzvlast dbalo na to, aby se
vyznam téchto poucek projevoval nazorné i v kazdodennim Zi-
voté. VEty urcené k zapamatovani slouzily k pregnantnimu dal-
Simu predavani nejdilezitéjSich ryst uceni, a protoZe, jak vime,
74dné zapisy neexistovaly, bylo nutno naudit se jim nazpamé&r).

Silny je dub
a voda a kdmen:
ity bud’silny!

Z4ci se utili, e pfichodem na svét se prerusi jejich jednota
s pfirodou, ajedinec tudiZ svym zrozenim vstupuje do abredu,
do kruhu nutnosti. Tento ,,kruh nutnosti" pfedstavoval podle
pojeti druiddl kofeny utrpeni a zla. Cilem druidskych zakd bylo
kruh prolomit. K poslani patfilo obnovit vlastnim usilim jed-
notu s prirodou, a tak se osvobodit a dostat se do gwenwydu,
,,Bilého svéta".

Gwenwyd pfitom nelze srovndvat s kiestanskym rdjem. Jde
spiSe o jakysi opis naprosto pozemského stavu Stésti, jimz je
dosazeno vlastni seberealizace. Osvobozenim vlastniho ja méla
byt zase umoznéna cesta k osvobozeni jinych bytosti. Posled-
nim cilem je univerzalni prolomeni abredu, a tudiZ i obnoveni
harmonie vSech zZivych bytosti s vesmirem.

Druidové ziejmé do jisté miry véfili v reinkarnaci, vétsi vliv
této viry na jejich uceni vSak rozpoznatelny neni. Pro né bylo
samoziejmé, Ze zadné Zivé bytosti - nebo ani neozivené piiro-
dé - nesméji zpusobit zadné Skody, takZze néjaké zvlastni dog-
ma v podstaté nepotiebovali.

Existovalo vice stupntl, v nichZ se zaci ucili poznavat, ovla-
dat a posléze osvobodit vlastni ja. Tyto stupné - poznani, kon-
trola a osvobozeni - byly podfizeny urcitym cvi¢enim a studiu.

Na pocatku stdlo poznani sebe sama. Adept mél nabyt schop-
nosti zacit si pIn€ uvédomovat jak svého ducha, tak své fyzické
télo a emociondlni pochody. Tohoto uvédomovani mélo byt do-
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sazeno vhodnymi cviky (které jsou tézistém nasi knihy) a osvo-
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jenim a pochopenim zakladnich triad. Teprve v okamziku,
v némz zak zvladl tento prvni stupen wydy - to trvalo zpravidla
deset az dvacet let - byl zplsobily pro pfijeti do stavu druidi
a mohl byt zasvécen. Tim vSak uceni nebylo zdaleka ukonce-
no. Trvalo pfinegjmensim dalSich deset let, neZ absolvoval i stu-
pent kontroly, a plné vySkoleny druid touzil po cely sviij dalsi
zivot po dosazeni stupné osvobozeni.

Po dlouhou dobu méli druidové navzdory této neuvéfitelné
dlouhé dobé uceni a navzdory svému odiikavému zivotu dosta-
tek zakt, aby mohli jako skupina déle existovat. Vaznost, jiz
se t&Sili, a hodnoty, které reprezentovali, vzdy pfitahovaly ty
nejtalentovangj$i mladé muZe. Soucasné& s pronikanim Rimant
a pozdéji i kfestanstvi se v8ak hodnoty a predstavy ndrodti méni-
ly. Filozofii wydy orientovanou na piirodu a zemi nyni vytlacila
vira vazana na viru v posmrtny zivot. Vék ,,déti dubi" skondil.

Druidsti mistfi nebyli navzdory své moudrosti a svym podi-
vuhodnym schopnostem nadlidmi. Byly to spiSe oteviené a to-
lerantni bytosti dychtici po védéni, které se snazily pohlizet na
své okoli kazdodenné v novém svétle a pochopit ho. Byli to
badatelé, psychologové, 1ékafi a filozofové, ktefi si neustale
uvédomovali, Ze pochdzeji z pfirody, a chapali, Ze kazdého cile
Ize dosdhnout pouze v harmonii s ni. Reprezentovali dlouhou
tradici prastaré védy, a byli tudiZ s to postavit svlij Zivot na
pevnych zakladech. Takovou vyhodu uz dnesni lidé touzici po
poznatcich nemaji. Pravé proto dnes, v dobé, pro nizZ je pfi-
znacné Zzit rychle a nicit pfitom Zivotni prostiedi, ziskavaji hod-
noty druidi stdle vice na vyznamu. VSichni se musime opét
naudit vénovat co nejvice pozornosti svému vlastnimu okoli,
do néhoz patfime i my a nasi bliZni.

Doba druidskych mistri neodvratné skoncila v proudu dé&jin,
a bylo by zbyte¢né pokouset se znovu vzkiisit zaniklé epochy.
Je v8ak v nas$i moci, abychom zahajili novy vék tim, Ze si pro
hledani nasSich vlastnich, novych cest vyptij¢cime jako pomticku
staré navody naSich piedkd.
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Kapitola 2
Jak jsme objevili tajné uceni

Ne vSechno, co bychom mohli vypovédét o naSem objevu wydy,
zde hodlame prezentovat, protoze nechceme zneuzit divéry
a porusit dané sliby mlcenlivosti. NemtzZeme tudiZ prozradit
vSechna jména a mista, s nimiZ jsme se seznamili, nechceme — li
ze zvédavosti nebo senzacechtivosti ohrozit tajemstvi, ktera je
nutno jesté zachovat.

Presto vSak nehodlame Ctenafi utajovat skuteéné zasadni po-
znatky a zkuSenosti a chceme, aby se mu dostalo pokud moZzno
co nejveétsi moznosti podilet se na naSem objevu onoho tajného
uceni. Pfed nékolika lety jsme se doslechli o pozoruhodném
spole¢enstvi Findhorn. Findhorn je malé misto na skotském
pobiezi, z né&jZ to, ¢im je dnes - centrum spirituality a pfiklad-
ného alternativniho spole¢enstvi - ucinili v roce 1968 Peter
a Eileen Caddyovi. KdyZ ndm pfatelé, ktefi zde byli, vypravéli
o sile, jakou toto misto plsobi, chtéli jsme se s Findhornem
seznamit sami. Bezprostfednim divodem pro nasi cestu byla
ovSem smrt naSeho milého pfitele a ucitele Phillipa Andreho
Lasalla, ktera nas hluboce zasahla a pfiméla k zamysleni.

Uz na pocatku nasi cesty jsme si predsevzali zlstat del§i dobu
mimo domov a pokud mozno bydlet néjaky ¢as ve Findhornu,
abychom ziskali ur€ity odstup od svého navyklého kazdoden-
niho Zivota. To, co se pak ve skutenosti stalo, jsme tehdy jesté
nemohli tusSit. JiZ na trajektu z Francie do Anglie se zaCaly nase
plany ubirat ponékud jinym smérem. Sezndmili jsme se se sym-
patickym mladym manzelskym parem z Ameriky, ktery cesto-
val do Stonehenge. Nevédéli jsme o Stonehenge tehdy o mno-
ho vice nezZ to, Ze toto jméno znamena prastary, podivuhodny
kamenny kruh vybudovany jakousi ranou evropskou kulturou.
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Od Carla a Karen jsme se za dlouhych rozhovorti na palubé
dovédéli vice. Oba nam vypravéli o kazdoro¢nich setkanich,
ktera tu vrcholi v den letniho slunovratu. Obéma se podafilo
nas natolik nadchnout, Ze jsme cestu do Findhornu odlozili,
a spolu s nimi jsme jeli na slunovrat do Stonehenge. KdyZ jsme
Stonehenge poprvé zazili na vlastni kiizi, vedlo se ndm stejné
jako tolika ostatnim: neuvéritelna energie, ktera z tohoto mista
vyzafovala, ndm prosté vzala fe¢. Mohutné kamenné masivy,
které se pred nami tycCily, vyzafovaly klid a silu, a ta se okamZi-
té€ prenesla i na nas.

Shromazdila se zde fada lidi nejrtiznéjSich vékovych skupin
a narodnosti a vSichni sem pfisli proto, aby uvidéli 21. ¢ervna
vychazet nad proslulym heelstone slunce a podilet se na tajem-
stvi Stonehenge. V den slunovratu zde bylo tolik lidi, Ze jsme
se skute¢né museli prodirat davy. (Z tohoto diivodu zakazaly
anglické urady o nékolik let pozdé&ji piimy vstup do onéch ka-
mennych kruhi.)

Zde jsme poprvé slySeli o druidech, o nichzjsme do té doby
znali v podstaté jen jejichjméno. Lidé ndm vypravéli, Ze pravé
druidové vybudovali Stonehenge (coZ je ovSem velmi neprav-
dépodobné) a ze zde provadéli své kultovni obrady a ritudly.
Objevilo se i nékolik postav obleCenych v bilém, které si fikali
,druidové". (Byli to Clenové fadu druid( zalozeného v roce
1781, jakési obdoby svobodnych zednait. Tento druidsky 1ad
vychazi z keltské mytologie a snazi se o udrzeni starych rituald.)

O dva dny pozdéji nejvétsi viava z valné Casti pominula
a v krajiné kolem Stonehenge opét zavladl klid. I nasi pratelé
lik dni ztstat a teprve pak jet dale do Findhornu. Bydleli jsme
v malém penzionu, kazdy den jsme odtud vyrazeli na vylety do
SirSiho okoli a nékolikrat jsme vyhledali odlehlejsi mista, kde
jsme mohli cvic¢it jogu. Protoze v8ak ndm pocasi bylo zvlast
naklonéno, byl kazdy z naSich vyleth mimofadnym zazitkem.
Den pied odjezdem jsme pak zazili osudové setkani, jeZ vlast-
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né dalo primy podnét ke vzniku této knihy. Nedaleko naseho
penzionu jsme uz znali krdsné misto u potticku, kde jsme chtéli
cvicit jogu. KdyZ jsme tam pfisli, zpozorovali jsme, Ze na tento
napad evidentné prfipadl uz nékdo pfed nami. Vid€li jsme star-
Stho, Sedovlasého muze, ktery dole u potoka provadét cviky,
jez jsme na prvni pohled povazovali za jogu. KdyZ jsme vSak
pfisli blize, uvédomili jsme si, Ze cviky, které tak zapalené pro-
vadél, nemohou vychazet zjogy - tfebaze zde byla jednoznac-
na podobnost, kterou nelze dosti dobie popsat.

Nechtéli jsme rusit, a tak jsme ho chvili z povzdali pozoro-
vali. Cim déle jsme se divali, tim vice nds jeho po&indni fasci-
novalo. Po kazdém cviku rozestavoval rizné kameny, kvétiny,
kousky dfeva a dalsi véci, které si ziejmé€ piinesl s sebou v pyt-
li, do preciznich vzorl kolem sebe a poté zah4jil novy cvik uvniti
polozeného kruhu. Ze cviciciho vyzarovala takova sila a klid,
jakou jsme doposud zazili pouze u indickych guruti. Onen muz
byl natolik zabran do svych cviki, Ze nas nezpozoroval ani teh-
dy, kdyZ jsme pfiSli blize. Uchvaceni jsme ho sledovali jesté
dlouho.

Trebaze jsme jeho vék odhadli zhruba na Sedesat let (ve skutec-
nosti mu, jak se pozd¢ji ukazalo, bylo uz Sestasedmdesat!), byl
pozoruhodné pohyblivy a z kazdého jeho pohybu vyzatrovala zvlast-
ni elegance. Rozhodli jsme se, Ze se ho zeptdme, odkud pochazeji
tyto cviky a kde bychom se je mohli naucit. Museli jsme vSak
Cekat jesSté téméf celou hodinu, nez byl s nimi hotov.

Nadhle nas uvidél. Vibec nevypadal vydésené, ba ani udive-
né; chvilku nds pozoroval svyma jasnyma zelenyma oc¢ima, pak
pfesel pfimo k nam, pozdravil nas a se Sirokym irskym akcen-
tem se zeptal, zda jsme turisté.

Dali jsme se s nim do hovoru a rychle jsme pievedli fe¢ na
jeho cviky. Zdalo se vSak, ze nam o nich nechce nic fici a pou-
ze prohlasil, Ze se je naucil od svého otce, a ten je zase ma od
svého otce. Kazdému nasemu pokusu dovédét se vice se obrat-
né€ vyhnul. Teprve kdyZjsme zacali hovofit o joze, jeho postoj
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se zménil. O jéze sice jeSté nikdy neslySel, kdyzjsme mu vSak
vysvétlili jeji zakladni rysy, okamzité pochopil. Chtél, abychom
mu piedvedli nékteré techniky jégy. Vyhovéli jsme jeho piani
a on byl témito cviky fascinovidn témér stejné jako my pred
chvili.

Kratce nato zacalo silné€ prSet, coz nas pfimélo utéci se do
nejbliz§iho hostince, ale pfisli jsme tam uz Uplné promoceni.
Objednali jsme si ¢aj a on zatim zacal vypravét o wydé. Nazev
wyda vSak nepouZzival, na ten jsme narazili teprve pozdé&ji. Li-
¢il, Ze v rodiné€ jeho otce se tyto cviky predavaji z generace na
generaci uZ od nepaméti. Pfipisuje se jim obrovsky ucinek na
zdravi a celkovy stav. Jak tvrdil, jeho rod byl svym zdravim
prosluly, a on sam byl hrdy na to, Ze jeSté nikdy za cely svij
zivot nemusel k 1ékafi. I to pripisoval oném cvikim. Neslo vSak
pouze o cviky. Cim vice vypravél, tim §ifeji se pred ndmi otvi-
rala jeho pokladnice starych ezoterickych znalosti, které podle
vSeho musely pochazet od starych druidi.

I on pfijel v den letniho slunovratu do Stonehenge, jako to
déla kazdy rok uz od svych patnacti let. Pfitom rozhodné ne-
bydlel blizko: kazdy rok pfijizdél na dva tydny do Stonehenge
oslavit slunovrat az z Irska. A uz nasledujiciho dne chtél zase
odcestovat, stejné jako my. Zabirali jsme se do rozhovoru
s nim stdle hloub&ji a navzdjem jsme se stdle blize poznavali.
Bylo uz pozdé vecer, kdyz hostinec zaviral a museli jsme se
rozejit. Na rozlou¢enou nds Lliam O'Donnell (tak se nas novy
znamy jmenoval) pozval na sviij statek v Irsku a slibil, ze ndim
tam bude vypravét vice o tomto prastarém uceni.

Byli jsme piekvapeni a uvédomovali jsme si, Ze se nAim nabi-
zi jedine¢nda Sance znovu objevit néco, co ziejmé znalo jen vel-
mi malo lidi. Rozhodli jsme se odlozit prozatim veSkeré naSe
plany s Findhornem a jet s panem O'Donnelem do Irska, uz
kvili tomu, Ze nas tak srde¢né zval. A tak jsme v rozporu se
vSemi naSimi plany skoncili v Irsku, kde jsme pak s prestavka-
mi prozili dalsi dva roky.
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Zpocatku jsme zili v Lliamové rodiné€. 0'Donnellovi byli za-
mozni a vlastnili velkostatek, kde chovali pfedevS§im koné.
V jejich velkém domé bylo pro nds dost mista, a protoze jsme
byli pfijati neobycCejné piatelsky, zistali jsme radi.

Rodina naseho znamého byla zrovna tak pozoruhodna jako on
sam. Jeho manzelka, jiZ bylo uz pies sedmdesat, vypadala nanej-
vyS na padesdt, a také dalsi ¢lenové rodiny, syn, jeho manZelka
ajejich dvé déti, pfimo kypéli zdravim. Ale jes$té vice nez zdravi
jsme u nich obdivovali jejich charizma a upfimnou srde¢nost.

Kdyz jsme pak fe¢ pifevedli na cviky, které nam Lliam uka-
zoval, dlouho vahal, nez projevil ochotu nam vypravét vSech-
no, co védél. I v dobé, kdy uz jsme se davno tésili jeho plné
duvéie, nam Casto fikal, jak je pro néj obtizné nam sdélit opravdu
vSechno. Celé uceni bylo tradicijeho rodiny a mélo se dale pie-
davat zase pouze uvnitf této rodiny. Tradovalo se, ze pokud by
toto uceni vypravéli cizim, pfineslo by to rodiné velké nestésti.

Presto nam Lliam zacal posléze duvérovat natolik, Ze se pies
tuto tradici pfenesl. Museli jsme mu pouze slibit, Ze nikdy ne-
prozradime piesny zdroj nasich znalosti. Abychomjeho divéry
nezneuzili, nemizeme tedy kromé jeho jména - coZ nam dovo-
lil - uvést nic dal§iho: nesmime prozradit ani misto, kde Zije,
abychom neporusili dany slib.

O néco pozdéji jsme ostatné narazili na pozadi této tradice
utajovani. Jesté v 18. stoleti byli lidé, ktefi disponovali mimo-
fadnymi schopnostmi, p¥ili§ ¢asto upalovani jako Carodéjnice
nebo kouzelnici. Rodiny, v nichz byla wyda dosud udrzovana
pii zivoté, byly pro své mimoiddné zdravi a charizma tak jako
tak podezielé. Pokud by vSak byli jeSté navic pfistizeni pfi ne-
obvyklych cvicich, povazovali by to povércivi lidé jisté za dui-
kaz toho, Ze vzyvaji dabla. Utajovani tehdy slouzilo k pieziti
a stalo se soucasti ustné predavané tradice.

Lliam 0'Donnell ajeho syn se v kazdém piipadé€ stali nasSimi
uciteli a prateli. V nasledujicim ptlroce jsme se obezndmili
s valnou casti cvikl, pfedev§im vSak se spojenim jednotlivych
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cvikll se silami pfirody kolem nas. Pii kaZdodennim spolec-
ném cviceni jsme si intenzivné vyménovali zkuSenosti; 0'Don-
nellovi nas zasvétili do praktik wydy - zpocatku kladli ddraz
spiSe na fyzicky, pozdé&ji vSak stale vic i na duchovni aspekt -
a my jsme se zase pokouseli pfedatjim nase znalosti o vychod-
nich ezoterickych ucenich. Zpoc¢atku nam zapojovani rostlin a
kament do prib&hu jednotlivych cviki pfislo podivné, zahy
nas vSak napadny ucinek téchto subtilnich vlivil pfirody stacil
presveédcit.

Tenkrat jsme si zacali uvédomovat mnohé souvislosti ves-
mirného fadu, zivé i zdanlivé nezivé prirody ¢i lidského ducha
a energie nasi zemékoule.

Tak jsme prozivali plné a plodné dny, v nichz jsme podnikli
i spoustu vyjizdék do nddherného okoli a jeZ jsme vypliovali
i praci, kterou bylo na statku zapotiebi udélat. V nékterych dnech
bylo ve staji nebo v domé tolik price, ze jsme vecer byli uplné
vycerpani.

Nebylo vSak dne, v némz bychom nevénovali zna¢nou dobu
upevnovani naSich nové osvojenych cvikil a v némz bychom
nevedli dlouhé rozhovory s naimi novymi p¥ateli. Cim vice

Nakonec jsme méli pocit, Ze hluboké znalosti, které nam Lli—
am zprostiedkoval, jsou pouze $pi¢kou ledovce. Zdalo se nam
naprosto jasné, ze za t€émito znalostmi musi stit komplexni ezo—
tericky systém a filozofie, kterd k nému patfi.

Nase hledani stéle v&tsiho mnoZstvi védomosti nds stale Cas—
t&ji vyhanéla z pokojného bezpeci Lliamova domova. Nyni jsme
se pokouseli nalézt odkazy na toto staré uceni i v knihovnach,
dlouho vsak to bylo marné. Ani v Lliamové rodiné neexistova-
ly zaznamy, az na nékolik hrubych skic a poznamek ke cviCe-
nim. Tyto sporadické pozndmky nebyly také nijak zvI4st staré,
pochdazely od Lliamova dédecka.

Jednoho dne jsme vS8ak v malé knihovné jistého venkovské-
ho $lechtice narazili na rozhodujici voditko; nenasli jsme sice
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nic pisemného, knihovnice nds vSak odkazala na jistého zna-
mého, ktery se specializoval na staré irské rukopisy.

Pan Bush byl pfatelsky, stary pan s pozoruhodné rozsahlymi
znalostmi. Mohli jsme s nim dokonce mluvit némecky. Byl oka-
mzité ochoten pomoci ndm pfi nasem hledani a skutecné zahy
nalezl starou rodinnou kroniku, ktera sahala az do 17. stoleti
a v niz se hovofilo o uréitych cvicich k ,,posileni duse". Bohu-
zel vSak byl popisovan pouze cvik, ktery jsme znali uZ od nase-
ho hostitele, zato v8ak byl rozhodujicim pojitkem k tomu, co
jsme se naucili od O'Donnellovych. Spisek ovSem nebyl v an-
gli¢tiné a bez piekladatelské pomoci Patricka Bushe bychom
byli ztraceni.

Ukdazalo se, ze tato stard kronika obsahovala nékolik véci,
jez pro nas byly nesmirné zajimavé. Tak jsme se dovédéli, Ze
zvlastni cviky mély v této rodiné dlouhou tradici uz pied tifemi
sty lety, kdy byly provedeny prvni zaznamy do kroniky. A jesté
zajimavéjsi byla skuteCnost, ze zde bylo se cviky spjato i ezo—
terické uceni a filosofie.

To v8e bylo uz samo o sobé mnohem vic, nezjsme plivodné
nam ukazal starou knihu jistého alchymisty a prvni zdznam
v ni pochdzel z roku 1511. I v ni jsme nasli jenom malo cvikd,
zato vSak zde byl piesné popsan ucinek sepéti pfirodnich ob-
jekti, dob a cvikli, a nechybél ani pokus o jejich vysvétleni.
V alchymistové knize, kterd byla zC€asti v latin€, z¢asti ve staré
galstin€, jsme nasli jak jméno onoho starého uceni - wyda -
tak prvni odkaz na plivodce wydy - druidské knéze starych Kel-
th.

Nez jsme vSak dospéli k poznatk(im, jez jsme zde nastinili
na nékolika fadcich, sta¢ilo ubéhnout nékolik mésicli, béhem
nichzjsme dali knihu ptrelozit, abychom mohli vyhodnotit rele-
vantni Casti (ty tvofily pouze malou ¢ast alchymistova spisku).

Pro naléhavé zavazky jsme se v8ak museli na néjakou dobu
vratit do Némecka a takto vytvofeného odstupu jsme vyuZzili
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k dalsimu vyhodnocovani nashromazdéného materidlu a k uspo-
fadani ¢etnych novych faktdi. Tehdy v nas uzralo i rozhodnuti
shrnout naSe poznatky v knize; ani ve snu jsme ovSem jeSté
nepomysleli na to, Ze bychom je opravdu vydali.

Nadmiru pozitivni reakce jistého pfitele na nase zkusSenosti
v nas vsak posilila v odhodlani vratit se do Irska, abychom mohli
ve svém badani pokraCovat. Ve snaze ziskat bliz§i kontakty
s obyvatelstvem jsme se naudili stary irsky jazyk, galStinu.

KdyZ jsme opét ptijeli do Irska, rozhodli jsme se procestovat
celou zemi, abychom mohli patrat po dalSich poznatcich a od-
kazech na staré druidské uceni. BohuZel jsme vSak pritom je-
nom nékolikrat narazili na rodiny, v nichZ byla praktikovana
wyda, a jen mala ¢ast z nich byla ochotna nam pfi nasich vy-
zkumech pomahat dale.

Avsak i ti, ktefi nam nechtéli sdélit nic pfesného - protoze
jsme vSude narazeli na staletou tradici utajovani - byli nesmir-
né pratelsti a v mnoha smérech ochotni nam pomoci. Takjsme
se dozvédéli, ze v té€chto rodinach se vZdy vSichni ¢lenové, kam
az pamét sahd, dozivali velmi vysokého vé€ku. 1 nemoci se tu
vyskytovaly méné Casto neZ normalné a epidemie kolem nich
prochdzely vétSinou bez nasledkii. Mohli jsme z toho vyvodit
pouze jediny zavér, ze za tyto zvlaStnosti museji vdécit wyde.

Vysoky vék a nesmirné pevné zdravi v rodinach vsak byly
pouze vnéjSimi priznaky, jez s sebou piinasSelo praktikovani
druidského uceni. Nam bylo ndpadné zvlast€é mimofadné cha—
rizma, klid a vielost cvi¢encli, coZz nds upozornilo na to, jak
komplexni mohou byt ucinky wydy.

Po nékolik mésicti jsme cestovali po celém Irsku, od jedné
stopy ke druhé a nase predstavy o tomto uceni zacaly pomalu,
ale neustale nabyvat konkrétnéjsi formy.

Nakonec jsme vlastnili ¢etné nakresy cvieni a preklady sta-
rych rukopisti, chybél vsak uceleny piehled nashromazdéného
materialu. Proto jsme se na nékolik mésicti uchylili do samoty
starého selského dvorce v blizkosti Loch Lein, idylického je-
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zirka na jihu Irska, abychom zde staré u¢eni druidd, wydu, mohli
pokud moZno co nejdokonaleji rekonstruovat.

Nase kniha shrnuje valnou ¢ast ziskanych poznatkdl o tomto
starém uceni. Protoze jde o prvni knihu o wydé starych druidi,
vychdzime z ndzoru, Ze Ctenaf nema s témito informacemi zad-
né zkuSenosti. S ohledem na to, a také pod vlivem nasich pozo-
rovani mimofadnych ucinkd wydy na duchovni i fyzické zdra-
vi, jsme v knize tudiz kladli mimo¥fadny dliraz na systém cvikil,
zatimco filozofie a vys$i praktiky zistaly ponékud stranou.
Ovsem vyssi stupné wydy se daji bez nebezpeci zvladnout tepr-
ve po dlouhém obdobi pfipravy nebo na zakladé velkych zku-
Senosti a pouze pod velmi zasvécenym vedenim!
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Kapitola 3
UcCinky wydy

Abychom dokdzali pochopit ucinky ndsledujicich cvieni, bude
zapotiebi vénovat urCitou pozornost ezoterickému pozadi wydy,
nebot pfevazna ¢ast Géinkh technik wydy spocivéd na takovychto
ezoterickych postupech.

Na druhé strané by bylo ziejmé jen téZko piedstavitelné, ze
by (v€tSinou) jednoduse plisobici cviky mohly mit néjaky vy-
raznéjsi u¢inek nejenom na fyzické, ale predevsim na duchov—
né-psychické procesy ¢lovéka.

Zde bychom chtéli jesté jednou vyslovné pfipomenout, Ze
tato teoretickd ¢ast knihy neni nutna pro skuteénd poznani no-
vodobych kvalit prozitku. Naopak mizeme bezpecné tvrdit, Ze
wydu nepochopime pouze na zdkladé intelektu. To bychom také
ani v nejmensim nedoporucovali. Ezoterické uc¢eni pomaha
pouze tomu, co rozum uzZ vstiebal; za¢atecnik bude moci z¢asti
pouze tusit a nebo prosté bude muset véfit tomu, co je na nasle-
dujicich strankdch v abstrakci nastinéno.

V zéasadé rozliSuje systém starych keltskych mistril v ¢loveé-
ku tfi hlavni energeticka pole: vitdlni, emociondlni a mentalni.

Ve srovnani s ostatnimi ezoterickymi ucenimi je druidska
Skola pomérné jednoducha a vychazi pouze ze tfi zdkladnich
sil.*

Kazdé energetické pole je podiizeno urcéitym kvalitativnim
hodnotam. Protoze tyto kvalitativni hodnoty byly ziskdny zku-
Senostmi, které nemohou vstupovat do povédomi pouhou defi-

*Je rovnéz mozné, ze druidové méli i dalekosahlejsi znalosti, podobné
jako Indové nebo Cinané; miizeme to dokonce povazovat za pravdépodob-
né. Uceni v8ak bylo zdmérné prosté - podobné jako charakter druidd.
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ni¢i dvou myslenkovych procesli, pomahali stafi mistfi svym
zakam zpravidla tim, Ze jim nabizeli opisy, napiiklad v podobé
tridd. Proto vam i my znazornime v tabulce 1 pfifazeni, abyste
méli lepsi predstavu o energetickych polich. Z vlastni zkusSe-
nosti vSak vime, Ze pouze kazdodenni cviceni povede ke sku-
te¢né hlubokému pochopeni souvislosti.

Emociondlni pole

Mentélni pole

Tabulka 1
Oblast Vitdlni pole
Sily
podstaty sila
klid
dlvéra
Ptirodni
rovina zemé
télesnd sila
Kosmicka
rovina materidlni svét
Roc¢ni
obdobi kvéty (jaro a Cas-
né 1éto)
Barvy zelena, zluta
Stromy osika
Mineradly zemé
Organy travici
sexudlni
Pocity vasen
smyslnost
Kompe-
tence protoenergie
sexualita
Negativni
poly hlad po moci
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pudovost

mir
laska
radost

voda
citovost

svét predstav

zanikani (1éto
a podzim)
céervena, zlata
buk

kameny

srdce

plice

laska
milosrdenstvi

komunikace
tvlarci schopnosti

lhostejnost
citovy chlad

svétlo
svoboda
poznani

nebe
spiritualita

intuitivni svét

klid

(zima)

modra, bila
dub

krystaly
smyslové organy
mozek
esteti¢no
veselost

chapavost
zboznost

arogance
sklon k
depresim



Ezoterické energie nelze z hlediska jejich podstaty podrobit
védecké analyze, lze je vSak na zdklad€ jinych rovin mysleni
zfetelné a srozumitelné popsat. Procesy a stavy, o nichZ zde
hovoiime, sice nejsou fyzikalné méritelné, presto vsak jsou li-
dem s vySSim stupném uvédomovani dostupné. Shodné zkuse-
nosti rozvinutych osobnosti jednozna¢né dokazuji autenticitu
onéch vjemdl.

Protoze ezoterické energie jsou rozmanité, senzitivni bytost
tuto energii vnima nesmirné rozdilné. Miuze ji vnimat jako
zvlastni druh svétla (aura), zvuku (harmonie sfér), vibrace nebo
tepla (zareni).

TTti energetickd pole wydy se projevuji jako zakmity rozdil-
nych frekvenci a je nutno na né pohliZet jako na zvI4st aktivni
centra v ezoterickych télesech.

Na zdkladé podrobnych pozorovani energetickych procest
dospéli druidové v pribéhu staleti k poznatku, Ze pro energe-
ticka pole existuje v téle optimdlni stav, v némzZ se rozvijeji
nejpozitivnéjsi u€inky ajenz muze vést k viilbec nejlepSimu vy-
VOji.

Mistii wydy si ovSem uvédomovali obrovskou vzicnost op-
timalniho centrovani poli, a vyvinuli proto cvi¢eni k dosazeni
harmonie, jiz by se nezddouci pozice dala zménit. Pfitom se
vSak velmi rychle ukdzala mimoiradna obtiZnost nastolovani
takovéto harmonie. Dalsi pozorovani a uvahy pfivedly druidy
k pochopeni, ze zdsadni vyznam ma nejprve nabit tato energe-
tickd centra silou. A tak se postupné vyvijel uceleny systém
cvikdl druidt, v némz zdklad tvofily posilovaci cviky, a na ten-
to zaklad pak navazovaly nejprve harmonizaéni a poté spojo-
vaci cviky, jimiZ se budeme je§té zabyvat podrobnéji.

Pro druidy vSak bylo mimofadné sepéti s pfirodou a pozoro-
vaci talent né¢im naprosto samoziejmym, a tak nalezli moz-
nost, jak zesilit bezprostfedni uc¢inky cvikii. Do soustavy cviki
zaradili urcité prirodni elementy, a tim pfekonali osobni ome-
zeni a zaméfeni na vlastni ja.
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V zasadé existuji tfi moZnosti k dosazeni tohoto zesilovaci-
ho ucinku; zaclenéni prirodnich latek, vyzpévovani energetic-
kych téni a promyslend volba urlitych energetickych vzord.
Zatimco ptirodni 14tky a energetické tony pusobi zvlast na pole
vitalni, emociondlni nebo mentdlni, plisobi energetickych vzo-
ry zaclenéné do sestavy cvikil univerzalné. V tabulce 2 ukazu-

jeme rdzné moznosti vyuziti pifirodnich latek.

Tabulka 2

Vitalni pole

Emociondlni pole

Mentélni pole

Sila Harmonie
kvéty kastanu duby
Sipkovéa riize buky
jablonové kvéty jilmy
bfeétfan biiza
travy liska
jetel vies
studni¢ni voda dést
¢ird jezerni pramenita
voda voda
slunecni svétlo fi¢ni voda
lekniny mesicni
svétlo
rakos ¢erny koren
pryskyinik smolnic¢ka
bodlak lilie
kfemen zlato
krystaly stfibro
rudy lesni prst
drahokamy verbena
(sporys)
zelezo hotec

V tabulce ziska ¢tenar piehled o prvcich, které posiluji ener-
gii; ¢lovék nadany intuitivné vSak miiZe bez problému piejit az
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k pfimo uvedenym latkam, pokud nezanedbava zakladni prin-
cipy (viz rovnéz tabulku 3 na str. 57).

Dalsi formou zesilovani je vyzpévovani urcitych hlasek. Tyto
energetické tony ptisobi ve tfech rovinidch: na hmotné urovni
uvolnuji télo a dociluji hlubsi relaxace, v psychické roviné zvy-
Suji koncentraci a na ezoterické irovni ptisobi na podobné kmi-
tajici energie v energetickych polich. Existuji tfi hlavni tény,
které jsou vzdy pfifazeny urcitému poli. Zvuk ,,AH" plisobi na
zakladni zivotni organy, ,,OH" na emociondlni stranku a ,M"
na mentalni pole. Vyzpévovanim téchto hlasek se vybuzuje ener-
gie a zlepSuje se reakce na cviky.

Tieti moznosti k zintenzivnéni cvikil je tzv. energeticky vzor.
Jeho aplikace v8ak neni omezena na energeticka pole, ale vzta-
huje se na zptisob ucinnosti cvikil (posilovani, nastoleni har-
monie a kontaktu). Abychom mohli aktivovat energeticky vzor,
potiebujeme médium. Toto médium se da idealné realizovat za
pomoci pfirodnich latek, o nichz hovofime vyse.

NemtiZeme uzZ zjistit, jak si stafi mistii vyvinuli svilj model
pro zachovani energie. Zda se vSak pravdépodobné, Ze v dobé
druid uz existovala dlouhd tradice poznavani energetickych
souvislosti. Uz pfedkové druidii méli obrovské znalosti ener-
getickych vzort, viz napiiklad Stonehenge (srv. obr. 1, str. 20).

Obrazky 2 az 5 ihned vysvétlime. Malé kruhy v kresbach sym-
bolizuji ta mista, na néZ se maji na zem pokladat pfislusné pii-
rodni latky.

Obr. 2. Trojuhelnik je obrazcem,
ktery zvySuje ucinky posilovacich
cvikti. Vede k relativné rychlému
posileni celého organismu, které se
dostavuje relativné rychle, trva

x vSak pouze nékolik hodin.

obr. 2
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Obr. 3. Ctverec rovné? zesiluje u&inek posilovacich cvikd.
Na rozdil od trojuhelnika je zvySeni patrné jen slabé, vydrzi

viak déle.

Obr. 4. Kruh je obrazcem, ktery podporuje cvic¢eni k nastole-
ni harmonie. Stejné jako v pripadé trojuhelnika lze ticinek opét
rozpoznat velmi zdhy, nema vSak dlouhého trvani.

obr.3

obr. 5

Obr. 6. Sluneéni vzor

obr. 4

Osmicka zvySuje ucinek cvikid
nastolujicich harmonii ve srovnani
se Ctvercem ponékud slabé&ji, zato
vSak trvaleji.

Tyto Ctyfi zdkladni obrazce tvofi
zakladnu pro vytvoieni komplexnich
kombinacénich obrazcil, z nichz nyni
prfedstavime tfi nejdilezitéjsi (obr. 6
az 8).

Vznika splynutim tvaru c¢tverce a trojuhelnika. Ucinek tim
odpovida sice kombinaci trojuhelnika se Ctvercem, je ovSem
slabsi neZ u jednotlivych vzord.

Obr. 7. Mési¢ni vzor

Tento energeticky vzor shrnuje do jedné formy zakladni prv-
ky kruh a trojuhelnik. Tato kombinace ma mimoiadny vliv na
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rozvoj harmonie. 1 zde ovSem znovu plati, Ze zakladni vzor ma
sdm o sobé€ silngjsi ucinek.

Obr. 8. Hvézdicovy vzor

Kontaktu zvlastniho druhu se dosdhne hvézdicovym vzorem,
v némZ se spojuji oba zakladni ucinky. Bohuzel je struktura
znaéné komplikovand, zato vSak muze byt uzivana béhem ce-
1ého programu cviki, aniz by pfitom musely byt ménény vzory.
Vyvolava lehké zesileni jak cviki k nastoleni harmonie, tak
cvikii posilovacich.

A

RN
Pt w o< 3%

AN />O
N

obr. 6 obr. 7 obr. 8

Energetické obrazce dokdzi nastolit soulad mezi vibracemi
v piirodnich latkich a energetickymi vibracemi cvi¢iciho. Vzni—
kajicici kosmicka resonance dale posiluje u€inek cviceni, tak-
ze 74k si zvySenou mérou uvédomuje svou prislusnost k ves-
miru.

Znovu opakujeme, Ze piirodni latky ptisobi ve spojeni s ener-
getickymi obrazci povzbudivé a posiluji ucinek cvikit wydy, kte-
rou vytvorili druidové. Cviky samoziejmé ucinkuji i bez zesi-
leni dvojim zptisobem na tfi lidska energetickd pole (vitdlni,
emocionalni a mentalni), a to tak, Ze posiluji a nastoluji harmo-
nii.

Vychazime — li z pfedpokladu, Ze u duchovné zakrnélého ¢lo—
véka jsou jednotlivad pole jednak slabé vyvinuta ajednak se sil-
né odchyluji od optimalniho centrovani (viz obr. 9), je zpocat-
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ku nutno snazit se o dva cile: o posileni poli a soucasné ojejich
zpé€tné spojeni, jehoz vysledkem by posléze bylo idedlni cent-

rum.

obr. 9

O

ZkuSenost ukazuje, Ze vi-
talni centrum je vétSinou po-
sazeno piili§ vysoko, zatimco
emociondlni centrum se od-
chyluje od stiedu nalevo smé-
rem k srdci a mentalni pole je
Casto posunuto doleva. Tyto
odchylky silné brani pfiroze-
nému toku energie. Z toho pak
vyplyva celd fada psychic-
kych a organickych poruch
véetné vaznych onemocnéni.

Nez se podafi vratit energe-
ticka pole cvicenim znovu do
jejich pfirozené polohy, mu-
sime je predtim posilit. Bez
toho je velmi obtizné dosah-
nout pifevedeni do spravné
pozice. Postupnym rozvije-
nim energii dosahnou pole
velmi zahy prostorového roz-

Sifeni (viz obr. 10) a cviCici si je zacne postupné uvédomovat.

Dilezitym pomocnym prostiedkem pro toto rozvijeni ener-
gii je vytvofeni vnitiniho okruhu spojenim rukou v druidské
pésti. U druidské pésti se semknuté pésti obou rukou pfitisk-
nou kotniky k sob& a biiska palct se pfitom dotykaji (obr. 11).
Timto dotekem se uzavie energeticky okruh, jehoZ silovym
centrem je srdce.
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obr. 11

Protoze nyni bylo dosa-

Zeno kontaktu mezi védo-

mim a energetickymi poli,

nasleduje dals$i krok - na-

stoleni harmonie -jaksi sa-

movolné. Pfislusnymi cvi-

ky dochazi k piesunu poli

smérem K jejich pfirozenym

centrim. Jakmile se dosah-

ne téchto center, rdzem se

obr. 10 vyvine vlastni dynamika,

ktera vede k ndhlému zvét-

Seni energetickych poli. Vysledkem je dotyk a postupné proni-

kani energii (obr. 12). Tento proces prozivali Zaci ucici se wydu

subjektivné vétSinou jako pocit vnitfniho tepla a vibrace pro-

vazeny pocity Stésti. Pii dosazeni tohoto stavu se kolem téla

uzavie vnéjsi, velky energeticky okruh jako ochranna schran-
ka.

Kromé téchto dvou zdkladnich principl posileni a nastoleni
harmonie existoval ve wyd¢ jesté tfeti princip: sjednoceni. To-
hoto sjednoceni energetickych poli bylo dosahovano aplikaci
vysoce pokroCilych cvikl, které zcéasti uz prekracuji Cisté fy-
zicky rdmec. Je vnimatelné v ezoterické roviné jakoZto proni-
kani a splyvani poli. Vyvrcholenim tohoto pronikdni je pIné
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prolinani vSech tii poli a jejich splynuti v jedno velké energe-
tické pole probihajici celym télem (obr. 13). VnéjSi energetic-
ky okruh se mnohokrate rozsifi. Vlivem tohoto celkového sta-
vu mohou kosmické energie proudit bez pfekdZzek a mohou se
soustiedit na jakémkoli libovolném misté, dokonce i mimo
materialni télo. Protoze druidsSti mistii samoziejmé¢ dokdzali
ovladat stav splynuti, byli kdykoli s to vyuzit této energie také

k 1éCivym ucelim.

obr. 12 obr. 13

Doposud popsana stadia pfedstavuji tfi ,,malé stupné" prvni-
ho ,,velkého stupné&" wydy, po jehoz plném zvladnuti se adept
stal druidem. Tim se sice uzavirala vlastni doba uc€eni, druido—
vé vSak rozhodné neustdvali v dalSim zdokonalovdni. Navazali
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nyni druhym a tfetim ,,velkym stupném"”, na jehoZ konci byl
vstup do gwenwydu, ,,Bilého svéta".

Druhy velky stupenl byl oznaCovan ijako stupen magie. Tady
se druidové od svych starSich mistri ucili zachdzet se slovy
moci, jimiZ mohli magickym zptisobem vykondvat vliv na p¥i-
rodu a na osud.

V poslednim, tfetim ,,velkém stupni”, stupni osvobozeni,
usilovali druidové o to, aby se oprostili od veskerych material-
nich vazeb. Je pochopitelné, Zze o tomto stupni nelze ¥ici nic
bliz§iho, nebot zde prechézeji veSkeré poznatky pochopitelné
rozumem do stadia transcendentna.

Pro zacatecnika bez ezoterickych zkuSenosti bude jisté zpo-
¢atku obtizné néjak zdokonalovat teoretické souvislosti, které
jsou zde popsany. Intelektualni pochopeni ucinkd wydy vsak
v zadném piipadé neni nutné k tomu, abychom docilili patfic¢-
ného ucinku cvikl, pokud je provadime dostate¢né soustiedé-
né. Pravé pokrodili by vSak mohli mit zajem o ziskdni vy$Sich
informaci o celkovém pozadi.
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Kapitola 4
Tajemstvi zdravi druidi

Uvadi se, ze druidové dosahovali vysokého véku a nikdy
nestonali. Toto vysoké stafi bylo tehdy skute¢né podivuhodnou
zvlastnosti, kdyz si z tivodu k nasi knize pamatujeme, Ze se
primérny vék v té dobé pohyboval mezi tficitkou a ¢tyficitkou
- a druidsti mistfi se pfitom dozivali dvojnasobku!

Jaké pro to byly diivody? Dnes se vétSinou pfedpokladd, ze
druidové méli k dispozici vysoce vyspélou starou medicinu. Ale
muizZeme se spokojit s takovym vysvétlenim?

V kazdém pripadé ndm nefika nic o tom, pro¢ se mezi druidy
nevyskytovaly nemoci nebo jich bylo méné neZ mezi ostatnim
obyvatelstvem.

Prvki, jez druidim dopomahaly k jejich pevnému zdravi, tedy
jist€ muselo byt vice, pouhé lékaiské znalosti by nestacily,
i kdyZ je rozhodné rovnéz ovladali.

Nez se vSak zacneme zabyvat podrobnostmi druidského 1é-
Citelstvi a nez se predev§im dostaneme k dalekosdhlejSim 1é-
¢ebnym silam starych mistrii, chceme se zastavit u nékolika
uvah o podstaté zdravi a nemoci. To miZe zpocatku pusobit
trividlng.

Kazdy piece vi, kdo je zdravy a kdo nemocny ¢lovék! Zamys—
lime-li se v8ak nad timto stavem ponékud hloubgji, odpoveéd
bude stile nejednoznacnéjsi.

Je zdravi totéZz co normalita? Kde zacind hranice mezi zdra-
vim a nemoci? MuZze byt ¢lovék zdravéjsi nez zdravy?

Jako zdravi lze oznacit i takovy stav téla (nebo ducha),
v némzje idedlné plnéna kazda zjeho funkci. Ale i z této defi-
nice vyplyvaji urcité problémy. Minime tim stav téla a ducha,
jaky bychom mohli mit v budoucnu pii optimalnim zptsobu
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zivota, nebo jaky bychom dokonce méli, kdyby nas zivot od
porodu probihal idedlné?

Zda se, ze pokus o piesnou definici zdravi vede pouze ke
zmatkiim a Ze je né¢im, co se vymykd naSemu chapani. Pri¢i-
nou je intuitivni definice, jakou vétSina lidi pro zdravi ma a jez
zni: zdravi je nepfitomnost nemoci.

Pojem ,,nemoc" v§ak sam o sobé nijak 1épe vysvétlen neni.
Pfi zjevnych, ndhle se vyskytnuvsSich poruchach funkci jednot-
livych orgdnti se velmi pravdépodobné vSichni shodneme na
tom, Ze doty¢ny ¢lovék je nemocen, obtiznéjsi vSak uz to je pfi
télesnych problémech, které byly zptisobeny nedostatkem po-
hybu, mnohahodinovym sezenim a nespravnou vyzivou. Jde
také o nemoc? A nas cit pro rozliSeni toho, co je nemocné a co
je zdravé, naprosto selhava u vlastnosti, které se vyskytuji mezi
lidmi v Siroké Skale a k jakym patii napiiklad rysy jednotlivych
osobnosti.

Mozna, ze pojmy ,,nemocny" a ,,zdravy" jsou pouze produk-
ty ,lékarské filozofie". Existuji samoziejmé stavy, vlastnosti
a schopnosti, které nemame, ale naSemu vyvoji by prospély
a jsou pro nas i dostupné. Oznacovat odchylku od idedlu za
,hemoc" je ziejme& pfehnané, mozna vsak, Ze tady je pravé onen
bod, na némz zaleZzi: chceme — li byt dokonalejsi, musime zacit
u odstranovani vlastnich chyb a tak se dostat na cestu k doko-
nalosti. A zdravi by pak bylo takovym stavem, v némzZ na léto
cesté jsme.

Druidové svou cestu nalezli a svou nemoc pifekonali. Nyni
se jiz mozna zda jasnéjsi, co je tim minéno: byli zbaveni téles-
ného utrpeni a netrpéli ani duchovnimi ¢i emociondlnimi tichyl-
kami.

Mame sklon povazovat na jedné strané za nesmirné dulezi-
tou nepfitomnost fyzickych nemoci a na druhé strané vlastni
t€lo celkové zanedbdvame jesté vice neZ ducha nebo emocio-
nalni oblasti. Druidové naproti tomu pohliZzeli na télesny as-
pekt svého byti jako na pouhou soucdst celku a vénovali mu
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svou pozornost i presto, Ze t€lo povazovali za sviij materidlni
zaklad. Néco jiného, co se nam zda dilezité, je dosazeni vyso-
kého v&ku. Rada lidi usiluje pouze o tento cil a zapomind pfi-
tom dodat svému Zivotu néjaky smysl.

Druidové vsak neusilovali o vysoky v€ék samoucelné. Vyuzi-
vali Casu, kteryjim byl vyméien, az do samotného konce k vlast-
nimu zdokonalovani. Jejich cviky a 1éCitelské umeéni jim sice
dopomahaly k prodlouZeni Zivota, to vSak byl pouze vedlejsi
efekt celkového rozvoje.

Zde je nutno konstatovat, ze ani druidové, ani indicti jogini
nebo ¢insti mistii nedosdhli nikdy ,,biblického véku"; na druhé
strané vSak také nikdy neumirali mladi. Vcelku opravnéné lze
pfedpokladat, Ze vSichni tito mistfi zili tak dlouho, jak dlouho
zit museli, aby dospéli ke svému cili a aby dosahli té hranice,
za niz uz télo nedokdze uchovat jasného ducha. Kdyz k této
hranici dospéli, opustili své télo ziejmé dobrovolné.

Na zdkladé téchto vSeobecnych a teoretickych tivah chceme
nastinit rizné aspekty v zivoté druidi, které rovnéz prispivaly
k jejich odolnosti vii¢i nemocem.

Zili ve volné ptirodé, vynakladali umirn&nou télesnou ndma-
hu a podstupovali dlouhé pouté ke svym shromazdistim, stra-
vovali se uméfené a zlstdvali neustdle duSevné pruzni a pfi-
stupni novym zkusenostem. UZ tento zpUisob Zivota sdm o sobé
by mohl byt dnes pro mnohé z nds vzorem, piesto vSak piili$
nepfispéje k vysvétleni zvlastnosti druidd; tehdy Zila do znac-
né miry v souladu s pfirodou vétsSina lidi. Nelze zapominat na
to, Ze pfirozeny zpusob zivota prispival rovnéz k nizkému pri-
mérnému véku lidi. Relativné vysoky primérny vék nasi doby
uzce souvisi s modernimi hygienickymi opatienimi. Budujeme
kolem sebe obranny systém, ktery usmrti v§e, co na nas utoci
zvendi, jesté nez se to k nam muze pfiblizit. Tim ovSem nevy-
volavame zadnou zménu na sob€ samych - nejsme tim nijak
zdravéjsi - ale jenom prosté umeéle feSime problémy, navic ne-
smirn€ povrchnim zptisobem.
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Jakozto 1é¢itelé méli druidové jisté spoustu prace, nebot Kel-
tové byli bojovny narod a Zili ve zna¢né prostych podminkach,
v nichz se nemocem spiSe dafilo. Druidové znali vSechny 1é¢i-
vé byliny a pouzivali ziejmé i metody, jaké o nékolik stoleti
pozdé&ji znovu objevil farai Kneipp. Pracovali pravdépodobné
i sjakymisi druhy masazi a pohybovych terapii, aby zmobilizo-
vali energii skryvajici se v téle. Do znacné miry byly jejich
metody spiritudlni povahy. Pokouseli se plisobit na své pacien-
ty zafikdvanim, které bychom dnes ziejmé oznacili za sugesci;
vyzpévovali urcité tény, které ovliviiovaly energeticka pole -
tedy provozovali jakousi hudebni terapii - a v urCitych piipa-
dech vlévali do nemocného i svou vlastni energii. Kromé& toho
jim podavali tzv. ,,dubovy napoj". To nebyl 1ék jako takovy,
ale spiritualni metoda srovnatelna s Bachovou terapii, jejimz
prostfednictvim se mély mocné vibrace dubu pfenést na nemoc-
ného a podpofit jeho uzdravovani. Aby bylo moZno vyrobit tento
dubovy ndpoj, nakladaly se za poledne nebo za uplnku dubové
listy na nékolik hodin do &iré pramenité vody. Listky se pak
opét vyndaly. Pfi tomto procesu nepiechazeji do vody Zadné
hmotné latky, které by stdly za zminku, jak jsme si sami ovéfi-
li; vyznam zde maji pouze nehmotné zakmity dubu, ,,stromu
druida”.

Vyse popsané metody odpovidaji mediciné, jakou zname my,
tiebaze jsou zaloZeny na Cisté piirodni bazi. Jeji princip - zacit
s 1é¢bou teprve pii vyskytu nemoci - v8ak platil i zde. Toto
1é¢ebné uméni nebylo tajemstvim zdravi druidt. I kdyZ tim mi-
stii mohli pomoci nékterym p¥islu$Snikiim svého naroda, neby-
lo t€émito metodami mozné dosdhnout celkového a trvalého
uzdraveni.

To, co druidové mohli ucinit pouze pro sebe, a nikoli pro os-
tatni, bylo komplexni rozvijeni jejich psychickych a fyzickych
moznosti, jichZz dosahovali kazdodennim cvi¢enim. Zvlastni
cviky a filozofie, z niz vychdazeli, tvorily wydu, komplexni uceni
druidd. Pomoci cvikll se vyvijela vnitini 1é¢ebnda sila mistra,
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kterd je Cinila odolnymi vi¢i nemocem a umoziovala jim 1é¢it
i ostatni.

Tti energeticka pole, ktera druidové znali, obsahuji veskeré
sily, jez ma Clovék k dispozici. Mistfi rozpoznali, Ze stav ener-
getickych poli se u vétSiny lidi navzajem siln€ 1isi, coz by bylo
optimalni. Existujici sily se vSak mohly uvolnit teprve tehdy,
az se pole ocitla ve spravné pozici.

Druidové zjistili, Ze kazdy ¢lovék ma v sobé silu k vysoké-
mu rozvoji a Ze tuto silu je pouze zapotiebi uvolnit. Proto také
nejsou cviky, které vyvinuli, nikdy namahavé nebo unavné.

,Naprava" energetickych poli vede k nastoleni harmonie mezi
nimi. U lidi, ktefi necvici, v§ak jsou piislusné energie tak malo
v pohybu a jsou soustfedény na tak omezeném prostoru, ze pu-
sobi Skodlivé najednotlivé organy a pii cvi¢enich nelze nalézt
ucinny vychozi bod. Z toho vyplyva nutnost nejprve cilenymi
cviky ponékud rozsifit jednotliva pole, aby energie méla vétsi
svobodu pohybu, neboli tato pole posilit.

Na rozdil od dnesni situace nevychazeli druidové pfi stano-
vovani diagnézy pro nevyvinutého ,,nemocného" ¢lovéka - tedy
i druidského zdka - z télesnych symptomt, které vyplyvaly ze
Spatné nasmeérovanych energii, ale spiSe z psychického stavu
nebo typu osobnosti.

Jednotlivé typy osobnosti byly oznatovany ndzvy stromd,
jejichz ,charakter" odpovidal piislusné osobnosti.

Napiiklad ,,dub" byl moudry a psychicky a fyzicky silny ¢lo-
vék, ,,buk” byl zase nékdo obdafeny fyzickymi silami a vyso-
kymi psychickymi schopnostmi. Z hlediska energetického vy-
zafovani by se mezi riznymi velmi vyspélymi lidmi a rostlina-
mi skute¢né mély nalézt shodné rysy. Na toto pfifazovani vSak
nelze pohlizet ve smyslu pevné dané typologie; slouzi prede-
v§im ke komplexnimu chapani ¢lovéka a ma zabranit fixaci na
jednotlivé symptomy.

Nelze pfitom zapominat na vlastni cil, rozvoj celé osobnosti,
a probuzeni sil skrytych v kazdé lidské bytosti, jeZje zapotiebi
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probudit. Druidové udili, Ze této jednoty se dosdahne tehdy, az
se tfi ezoterické energie - vitdlni, emociondlni a mentdlni -
spoji vjednu. Takova jednota je zdravi ve skute¢né nejhlubSim
slova smyslu, zdravi téla, ducha a nadosobnich sil, pfipadné
celku, ktery muize byt nyni uméle rozdélen na tyto Cdsti.

VSechny cviky wydy mély vice aspektti: vnéjsi aspekt - posi-
leni téla, uklidnéni pocitli a myslenkové procesy - a vnitini,
hlubsi aspekt, totiZ pomalé sjednoceni vSech funkci a energe-
tickych pochodil.

Druidové praktikovali své uceni komplexné, po cely svijj Zi-
vot. Vyuzivali pIné€ vS8ech svych potencidlii. Nebyli poustevni-
ky vzdalenymi svétu, ale vyuzivali svych schopnosti kazdodenné
jakoZto poradci svétskych panovnik(i a uchovavatelé veskeré-
ho védéni tehdejsi doby. Je to tim pozoruhodnéjsi, Ze toto vé-
déni nebylo nikdy pisemné zaznamenano, ale pfesto ho musel
mit pIné v paméti kazdy jednotlivy druid. 1 v tomto bod¢ se na
jedné stran¢ ukazuje pozoruhodny ucinek praxe wydy na men-
talni sily, na druhé strané vSak i skute¢né komplexni charakter
filozofie druidskych mistra.

Usttednim aspektem ,,zdravi" je zfejmé skute¢né psychicka
pruznost, které fada lidi pozbyvajiz zdhy po puberté. Druidové
neustale rozvijeli komunikaci mezi sebou, vyménovali si zku-
Senosti a debatovali o novych metodiach. Tradice pfitom byla
povazovana pouze za to, ¢im skutec¢né byla: za bohatou studni-
ci zkuSenosti a znalosti, kterd se vSak musela s kazdym novym
poznatkem neustale ménit.

Ani této psychické pruznosti nelze dosdhnout bez cviceni,
a cviCeni ducha bez dostate¢nych sil je trvale frustrujici. Zde se
cviky wydy znovu podfizuji celé siti komplexniho uceni. Jedna
z jeho Casti se tyka pravé tohoto uvolnéni psychické energie,
ktera je pro intelektualni rozvoj nepostradatelna a ktera tvofi
zéklad wydy.

Presto v8ak je nutno konstatovat, ze sily, jichZ se cviCenim
dosahuje, rovnéz vyzaduji aplikaci, coZje ve skute¢nosti dal-
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Sim druhem cvic¢eni. Nesmime oCekdvat, Ze pouze provadénim
piisluSnych cvikii wydy se z nas stanou lidé s fenomendlni pa-
méti; aplikaci mentalni energie je rovnéZ nutno se naudit!

Dalsi zakladnou pro komplexni rozvoj ¢lovéka je emocio-
nalni harmonie. Pocity jako ldska a radost ndm dokazi dodavat
silu a pomahaji nam dosahovat pozitivnich cilii, zatimco nena-
vist, Zal nebo lakota mohou sice kratkodobé uvolnit sily, ale ty
se posléze vzdycky obrati proti ndm. Usmériiovani pocitdl tudiz
patii mezi nejdtilezitéjsi ukoly komplexniho uceni. Cviky, kte-
ré druidové vyvinuli, lze pfimo kontrolovat pocity. Pozitivnim
ovliviiovanim emoc¢niho pole se negativni energie méni v ne-
Skodné zakmity. Toto usmériiovani energie nelze zaménovat
s tim, ¢emu se v psychoanalyze fikd ,,potlaCovani”. Negativni
pocity jako nendvist ¢i hnév se nepotlacuji, ale prosté usmér-
nuji jinam. Nikdy ostatné neslouzi smysluplnym tucelim, ale
projevuji se pouze vlivem nedokonalé harmonie energii.

Vétsina aspektd druidského udeni slouzi védomi, af uz jde
o uvédomovani si vlastnich myslenek, pocitdl a pudli nebo je-
nom télesnych pohybil.

P1i vSech cviCenich se tato snaha o uvédomeélé chapani urci-
tych soudasti celku projevuje zcela zietelné. Zpocatku uvédo—
méleji vnimdme materialni procesy — pohyby, ¢innost vnitfnich
organtl a vnimani smyslovych organti. Pak si zacneme uvédo-
movat psychické a duSevni procesy, a pozdéji obsahne toto uveé-
domovani si i ezoterické urovné a piirodu mimo vlastni télo.
Po dosazeni tohoto stupné lze ¢lovéka oznacit za skute¢né zdra-
vého.

Druidové dosahovali zdravi svou filozofii a cviky wydy. Znali
sice medicinu a terapii v dneSnim slova smyslu, v tom vSak
tajemstvi jejich dlouhého a plného Zivota nespocivalo. Skutec-
ného, vnitiniho zdravi dosahli uplatiiovinim svych poznatki
tykajicich se ezoterickych energii, svym hlubokym pochope-
nim souvislosti v pfirodé a v neposledni fadé svymi znalostmi
o duchovné psychickém potencialu ¢lovéka. Nemusime ani byt
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druidskymi mistry, abychom dosdhli takovéhoto zdravi ve vys-
§im slova smyslu, bude vSak zapotiebi, abychom vénovali méné
pozornosti jednotlivym symptomtim ¢i nemocem a soustiedili
se vice na celek. Wydaje cestou k dosazeni takovéto celistvos-
ti. Chybné funkce, jimz fikime nemoci, bolesti nebo problémy,
zmizi timto zplisobem jakoby samovolné.

Zdanlivé zni rozporuplné, Ze presto piifazujeme urcité cviky
urCitym problémiim ¢i nemocem, ale my jsme to povazovali za
nutné k tomu, abychom v dnesni dobé dokazali pozvolna pro-
budit schopnost uvédomovat si celek. Po cely Zivot vyristame
s paradigmaty mediciny a pfirodnich véd, a tak by zfejmé ne-
bylo dost dobie mozné zacit okamzité vnimat nadiazeny celist—
vostni aspekt. Cviky samy vSak plisobi ucelené a nevylé¢i pou-
ze symptomy. V tomto smyslu bychom tedy méli chdpat doda-
tek v piiloze této knihy.

Existuje vibec tajemstvi zdravi? Nebo toto tajemstvi spoci-
va spiSe v dliivodech nemoci? Jak jsme se vilbec odchylili od
celistvosti? Riizna naboZenstvi pro to poskytuji rtizné opisy,
napiiklad h¥ich a vyhndni z rdje v kiestanstvi. Také druidové
méli ve své filozofii vysvétleni. Domnivali se, Ze zrozenim
vstoupi ¢lovék do abredu, kruhu nutnosti, cozje urcita paralela
k traumatu zrozeni, o némz hovoii novéjsi psychoanalyza.

Af uzZ vsak je vysvétleni pro nas$ nynéjsi stav jakékoli, mudr-
cové svéta nds naucili metodam, jimiz Ize obnovit jednotu. Dru-
idové byli zastupci téchto mudrct v nasi kultufe, a wyda byla
jejich metodou, jak vyjit z abredu a dostat se do gwenwydu,
,,Bilého svéta".

Pokud bychom se fidili jejich u¢enim, mohlo by se i ndm
podafit dosahnout zdravi a spokojenosti a nastolit i pro nas a

’n

pro ostatni zdravy ,,bily" svét.
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Kapitola 5
KaZdodennim cvidenim Kk harmonii
a zdravi

Nez pfejdeme k Casti vénované vlastnimu cviCeni, chceme
nejprve nastinit aspekty, jeZz musi kazdy dodrzovat pfi
jednotlivych cvicich, aby dosahl jejich plné ucinnosti.

V této kapitole jsou vysvétlovany i nékteré pojmy, které se
opakované vyskytuji v popisu cvikd. Poté se budeme zabyvat
zpusobem Zivota, jenz podporuje spiritualni rozvoj, a uvedeme
nékteré zasady, které k tomu uplatiovali druidové.

Nakonec popiSeme ucinky wydy na cviciciho.

Upozornéni: NeZ zacnete s cviky, méli byste si bezpodminecné
precist tuto kapitolu!

Spravna doba cviceni

Dulezita zdsada k tomu, aby se ¢lovék mohl uspésné naudit
wydu, je pravidelnost. Dokonce i ty nejucinnéjsi cviky nebu-
dou moci plné rozvinout svou silu, pokud by se provadély pou-
ze jednou tydné nebo dokonce jesté méné Casto. Proto ma vel-
ky vyznam cvicit skute¢né kazdy den. Smysl ma uz zhruba 15
minut denné.

Méné€ nez 15 minut bychom méli cvicit pouze vyjimecné;
dokonce i pro pfipad nemoci existuji jednotlivé techniky, které
se v krajni nutnosti daji provddét i v posteli. Na druhé strané
ovSem neni nutné dohdnét zameskané; celd hodina obden ne-
miize nahradit kazdodennich 15 minut.

Je samoziejmé dobré cvicit co nejvice, pii zméné doby vé-
nované cviceni by se vSak mélo vzdycky dbat na to, aby si ho
¢lovék nenabral piiliS. Jestlize pak musi byt doba cviceni zkra-
covana, Skodi to rozvoji. Nejucelnéjsi tedy zjevné je zacit rela-
tivné kratkou dobou cviceni, a pokud vdm bude cvi¢eni piina-
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Set radost a budete k tomu mit dostatek ¢asu, miizete tuto dobu
zvolna prodluzovat; nikdy by v8ak pfitom nemeéla trpét intenzi-
ta a nadseni!

Zasad¢ pravidelnosti odpovida i to, jestlize dobu vénovanou
denné cvieni rozloZime na cely den. Pokud mu vyhradime pat-
nact minut, je napfiklad nejlepsi praktikovat wydu vzdycky rano,
v poledne a vecler, vZdycky po péti minutach. Pfitom vsak je
nutno dbat na to, aby jedna cvi¢ebni sekvence nebyla nikdy
krat§$i nez pét minut; za tak kratkou dobu - pfinejmensim
u zacateCnikid -nelze dosdhnout koncentrace a vytvoifeni ener-
getického pole a cviCeni by pak bylo nesmyslné.

Optimalni denni doba se u kazdého cviceni 1isi, rozdélme si
v8ak cviky zhruba na ranni, poledni, vecerni a no¢ni. Tyto spe-
cifické denni Casy (jsou uvedeny u kazdého navodu) vsak jsou
pouze jakymsi voditkem pro skute¢nou dobu cvi¢eni, béhem
niz se mize ucinek v uréitych ohledech zesilovat.

Vétsinu cvikll 1ze samoziejmé provadét v jakoukoli denni
dobu; neméli bychom vsak provadét vecerni cviky rano a no¢ni
cviky v poledne, nemame — li k tomu néjaky zvlastni diivod.

,,Zv1astnim diivodem" miiZe byt napiiklad nemoc, pfi niz by
mohlo mit smysl obratit tok energie.

U nékterych technik ov§em muize byt dokonce nebezpecné,
provadime — li je v ,,obrdcenou” dobu. (Na to vSak upozornuje
navod.)

Pro ty, ktefi maji minimalné tfikrat denné Cas na cvi€eni, neni
vybér spravnych cvikli problémem. Teprve v piipadé, kdy mi-
7zeme cvicit pouze dvakrat nebo dokonce jenom jednou denné,
napiiklad kvili zaméstnani, bychom méli klast specialni diiraz
na rozumny vybér cvikt. (V pfiloze A najdete navrhy k jejich
sestaveni.) M¢&li bychom si pak v prvni fadé zvolit cviky pii-
méfené dané denni dobé, ale pridat k nim i lehké cviky uréené
pro jinou denni dobu, abychom nezanedbavali zadnou oblast.

Je lepsi provadét urcity cvik v nespravnou denni dobu nez
nékteré druhy cvikdl zcela vypustit. Za dalsi voditko miZe po-
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slouZit to, Ze dodrzovani urcité denni doby je nejdtilezitéjsi pro
mentalni pole, poté pro vitalni pole a nejméné vyznamné je pro
emociondlni pole.
Vyjimku piedstavuji no¢ni cviky, které mohou plné ucinko-
vat vyluéné po zdpadu slunce, pfipadné pfed vychodem slunce.
ProtoZe do téchto technik jsou zahrnuty i jednotlivé faize mé-
sice, patfi tyto cviky k jedinym, které by se nemély provadét
kazdy den, ale vylu¢né v urCenou dobu. V tomto ramci pfedsta-
vujeme ovSem jenom nékolik takovych cvikd. Nejsou pro za-
¢ate¢nika tolik dilezité a staci provddét je jednou do mésice.
Z&asti je u jednotlivych cvikdl brdno v potaz i ro¢ni obdobi.
Tyto udaje plati samoziejmé pouze pro nase zemepisné Sitky.
Ted asi ziskate dojem, jako by praktikovani wydy bylo siln¢
seSné€rovano pravidly a pfi sestavovani osobniho programu ne-
byl v podstaté mozny zZadny individudlni vybér. Proto bychom
chtéli jesté jednou zdlraznit, Ze denni doba u vét$iny cviki ma
jenom zesilujici u€inek a neni nezbytna.

Posilovani ucinki

Dtlezitou zvlastnosti wydy je zacllenéni pfirody. Je velmi
ucelné kombinovat cviky podle druhu a zpudsobu ucinnosti
s rostlinami, mineraly nebo dalSimi p¥irodnimi prvky. Jejich
vybér pritom zdvisi na dvou faktorech: na druhu energetického
pole, které rozvijime, a na zptsobu, jakym cviky plsobi.

Pripomenme si jesté jednou energeticka pole. Druidové byli
toho nazoru, zZe naprosté harmonie lze dosdhnout pouze rovno-
meérnym vyvojem tii zdkladnich lidskych sil - vitdlniho, emo-
ciondlniho a mentdlniho silového pole. Tato silovd pole maji
své paralely v lidském téle (viz obr. 9 az 13, strany 42 - 44).

Vitdlni pole je lokalizovano v oblasti pupku a ¥idi vSechny
télesné pochody, jako napfiklad funkce organt, endokrinni sys-
tém a krevni ob¢h.

Emociondlni pole, které ovliviiuje pocity, stavy mysli a intu-
ici, je v oblasti srdce.
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Mentalni pole je v krajiné hlavy, sidli v oblasti podvésku
mozkového, ktery Indové oznacuji i jako tieti oko. Ovliviuje
funkce mozku, smysly a veSkeré myslenkové pochody.

Tato silova pole nelze chapat jako pevné body; vZdy piedsta-
vuji pohybliva centra energie, kterd fidi pribéh zivotnich funk-
ci, a to tim dokonaleji, ¢im rozvinutéjsi jsou.

Cviky v8ak nejsou zaméfeny pouze na urcita silova pole, ale
maji na né také rozdilné ucinky. Nékteré posiluji pfislusné pole,
jiné nastoluji harmonii - dalo by se fici, zZe toto pole jaksi zasa-
zuji ,,na spravné misto" - zatimco dalsi zajistuji interakci mezi
energetickymi poli. VSechny tyto procesy podporuje pfiroda.

Ptirodni latky lze vyuZivat riznymi zptisoby. Casto stadi uZ
to, zvolime — li si podle t€zisté cvikl vhodné misto ke cviceni.
Nékdy vsak je vvhodné i to, mame — li u sebe piislu§né materia-
ly. Nejucinnéjsi latky si najdeme v tabulce 3.

Tabulka 3 sila harmonie
Vitélni pole: kvetouci nebo rychle ,,silné" rostliny,
rostouci rostliny, divoce  napf. stromy
rostouci louka nebo mohutné
kefe
Emocionalni pole
Cerstva voda, tekouci voda,
slunecni svétlo mesicni svétlo
Mentaélni pole:
,tvrdé" minerdly, napf. ,,mEkké" mine-

kfemen, drahokamy, sklo rdly, kovy, prst

Jak se ma tedy konkrétné zachazet s témito pomocnymi pro-
stfedky? Existuji rizné moZnosti. Nejjednodussi je, jak jsme
uz uvedli, vyhledat vhodné misto ke cvic¢eni. Vime, jak vypa-
dala shromazdisté druidl, a zajimavé je, Ze tato mista Ize dobfe
rekonstruovat za pomoci uvedené tabulky.
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Protoze cviky maji pokryt pokud mozno vSechny oblasti,
mohlo by idedlni misto pro cvieni vypadat napiiklad takto:
osaméld louka na lesni mytiné s malym potiickem, poloZenda
v hornaté krajin€. Pfesné tak totiz vypadala fada z mist, jichz
pouzivali ke shromazdovani a cvi¢eni druidové!

Bohuzel nemame pfili§ ¢asto moznost cvicit v takovémto
idedlnim prostfedi, musime si vypomoci jinak. MliZeme to udé-
lat tak, ze sefadime nutné pomocné prostfedky na misté, kde
sami cvi¢ime, do uréitych ,,vzord". Zapojeni pfirodnich latek
do energetického obrazec je spojeno s jakymsi malym ritud-
lem. Nyni si nastinime podobu takovéhoto energetického ob-
razce na piikladu.

Vybereme si k tomu mésicni vzor (viz obr 7, str.40), ktery je
spojovacim obrazcem. (Jako zacateCnici byste méli mit tuto
kresbu v kazdém piipadé pfed sebou. Malé krouzky vyznacuji
mista, na néz se pokladaji zesilovaci prvky.) Jako piirodni lat-
ky pouzijeme jabloniové kvéty, dubové listy a navic i trochu
pramenité vody, abychom zapusobili zvlasté na vitdlni pole.
Po provedeni téchto priprav a po nalezeni vhodného mista ke
cvi¢eni zacneme nejprve vyznacovat ,,vnéjsi body" energetic-
kého vzoru, které u meési¢niho vzoru lezi na vrcholech troju-
helniku. Budeme k tomu mit po ruce jablonové kvéty a lahev
s vodou. Nékolik kvéti rozemneme a poloZime je pied sebe na
zem, pak nabereme do dlané trochu vody a postiikdme ji stejné
misto. Oto¢ime se o 60 stupnl doleva, popojdeme nékolik kro-
ki rovné a znovu vyzna¢ime bod pifed sebou kvéty a vodou.
Nasleduje dalsi oto¢eni doleva, nékolik krokll a vyznaceni tfe-
tiho vrcholu trojuhelniku. Nyni, kdyZ mame ,,vytyCeny" vSech-
ny tfi vrcholy trojuhelniku, se znovu oto¢ime a vratime se do
vychoziho bodu.

Poté mizZeme pokrac¢ovat druhou ¢asti mési¢niho vzoru, vel-
kym kruhem. K tomu si pfipravime dubové listy. Pljdeme
v kruhu a polozime listy na tfech mistech, vzdy uvniti kruhu
(na vyznacenych bodech; viz obr. 7).
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Energeticky vzor je hotov. Idealni misto ke cvieni je upro-
stfed obrazce (na obrazku je vyznac¢eno hvézdici).

Pii vyznacovani energetického vzoru bychom méli vyzpévo—
vat energetické tény. Tim se na jedné strané zesiluje ucinek
vzoru a na druhé strané ndm to pomaha pfipravit se na nasledu-
jici program cviceni.

Obrazky 2-8, str. 39 a 41 originalu

Na obrazcich 2-8 (str. 39 a 41) vidime vzor pro dva zaklad-
ni uc¢inky cvikd - dva pro posilujici (obr. 2 a 3) a dva pro har-
monizujici cviky (obr. 4 a 5). Paty a Sesty obrazec (obr. 6 a 7)
predstavuje vZdy kombinaci ze zakladniho vzoru, posledni (obr.
8) ukazuje zvlastni sestavu, ktera v sob€ spojuje Cetné energe-
tické aspekty, ma vSak dv€ nevyhody: na jedné strané je jeji
sestaveni relativné komplikované, na druhé strané se nedocili
plny ucinek specidlnich vzord. Pro normadlni cvi¢ebni praxi nim
vsak tento vzor postaci.

Ve tieti kapitole se podrobné zabyvame energetickymi ob-
razci.

Je nam jasné, ze tento ritual bude pro mnohé pfili§ namaha-
vy; cviky se pochopiteIné mohou provadét i bez téchto zesilo-
vani. I zde, podobné jako u dennich dob, plati, zZe ticCinek je pfi
dodrzovani pravidel silngjsi, pravidla vSak nejsou cvicenim sa-
motnym!

Pokud byste méli pfilezitost (napiiklad na dovolené) prova-
dét cviceni skutecné se vSemi k tomu patficimi pomocnymi pro-
stfedky posilujicimi ucinek, zjistite na jedné strané, Ze cviky
jsou vyrazné intenzivnéjsi, a na druhé strané, Ze vam provadé-
ni celého ritudlu bude pfindset potéSeni a naladi vas na dalsi
program cviceni.

Spravna vyZiva
Abychom rozvinuli jasnost mysli a schopnost koncentrace,

kterd je pro duchovni vyvoj nutnd, je ucelné osvojit si urcité
navyky v Zivotosprave.
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Prestante jist jeSté predtim, nez si pripadate absolutné syti;
tak se pojistite proti tomu, aby byla veSkerd energie vynaklada-
na na procesy traveni; ¢astji zlistane k dispozici pro vyssi cile.
Abychom svému télu ulehdili traveni, mé€li bychom potravu vzdy
dukladné rozzvykat a neméli bychom ji okamzité polykat. Pii
jidle je také dulezité dbat vzdycky na klidnou atmosféru a po-
kud mozno se vyhybat jakémukoli neklidu, konfliktnim rozho-
vorim a hluku.

Pii jidle jsme ve stavu pfijimani a méli bychom se na tento
proces dokonale soustiedit. Znamena to také, Ze pii jidle by-
chom neméli ani ¢ist, ani se divat na televizi.

U jidla doporucujeme zachovavat spravné drZeni téla a davat
si do ust vZdycky jenom mala sousta, abychom si nekompliko-
vali dychani.

Pokud jde o vybér potravy, uvedeme zde pouze vSeobecné
pokyny. Kazdy z nas by se mél sdm zaposlouchat do svého téla
a individualné si vylozit signdly, které mu toto télo dava. Ne-
myslime si, Ze pro vSechny lidi nebo pro kazdé podnebi existu-
je vSeobecné platna spravna vyziva. Od druidd se nam bohuzel
na toto téma zachovalo jenom malo pokynid. Zda se pouze, Ze
sice z valné Casti zili z rostlinné potravy, nebyli vSak tak di-
sledni vegetariani jako napiiklad indicti jogini.

V zasadé bychom méli pfijimat vesSkeré potraviny pokud
mozno v co nejpiirodnéjsi formé€. Z toho vyplyva nékolik bodd,
na néz je nutno dbat a které nastinujeme v tabulce 4. Kromé
toho je zapotfebi si uvédomovat, ze silné chlazena nebo nao-
pak horka potrava negativné ovliviiuje nastoleni harmonie mezi
silami, zvlasté mezi energiemi emocionalniho a vitalniho pole.

Pro ptipad, Ze se nechcete nebo nemuizete odhodlat k vegeta-
rianské stravé, byste méli neustdle dbat na to, abyste nepfiji-
mali zvifeci produkty v nadmérné mife, protoZe pfijata energie
mize vést k prevladnuti vitdlniho pole. To se projevuje bezcil-
nym neklidem, vykyvy nalad a nejasnym mySlenim.
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Tabulka 4
Cemu bychom se méli vyhybat Co je prospésné

konzervované potraviny, cerstvé ovoce a zelenina
napfiklad zavafené ovoce, hotova jidla

jidla s vysokym obsahem tuku, obilné produkty, lusténiny,

napfiiklad vepfové maso, smetanovy syr netu¢né mlécné vyrobky
(tvaroh)

prumyslovy cukr, sladké latky vibec, med v malych davkich

napfiklad sladkosti, zmrzlina susené ovoce

siln€é drazdiva jidla, napriklad kéva, bylinkové caje, ovocné

cerny Caj, ostré koreni, hodné soli $favy, nesolené ofechy,
byliny

jedy, napfiklad alkohol, nikotin

Pii vybéru vhodné stravy ma také smysl dbat na klimaticka
specifika a ro¢ni dobu. Znamena to, Ze v 1ét€ bychom méli klast
vét§i dlraz spiSe na Cerstvé ovoce, saldty a Stdvy, a nikoli na
ohfivanajidla, zatimco v zimé&€ bychom méli konzumovat spiSe
teplajidla a vétsi mnozstvi zivocisnych bilkovin a bylinkovych
¢ajl.

VSechna tato pravidla jsou pouze doporuc¢enim, a nikoli pied-
pisem; pokrocili zjisti, Ze dostavaji od svého vlastniho téla sig-
naly, které jim fikaji, zda by méli ¢i neméli pfijimat urcity druh
potravy.

Wyda v kaZdodennim Zivoté

Abychom zarucili svobodné a priibézné rozvijeni energetic-
kych proudi, je zapotiebi ¥idit se nejen pii cviceni, ale také
v kazdodennim zivoté urCitymi pravidly, ktera prospivaji osob-
nimu rozvoji. I kdybychom tato pravidla zpocatku pocitovali
jako omezovani, jiz zakratko se dostavi rozsifeni kapacity na-
Seho védomi, kterd vyvold nezavislost na nechténych pudo-

w2

vych impulsech a otevie tak vys$i obzory svobody.
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Zajeden z nejdulezitéjsSich predpokladil pro duchovni rozvoj
povazovali druidové neustaly klid ducha, emoci i téla. Zde vSak
je dulezité nezaménovat klid s necinnosti, ale chapat ho jako
protiklad spéchu a neklidu.

Clovéku jako ucelené bytosti by wyda méla dopomoci dostat
se do stavu rovnovahy a harmonie. Abychom nebranili tomuto
procesu, méli bychom se snazit dosahovat této rovnovahy
i mimo dobu cvicCeni.

Mozna jste se uz i vy ocitli v situaci, v niZ jste nabyli dojmu,
ze kazdou chvili vybuchnete. Tento pocit zna vétsina lidi -je
véak nesmirné $kodlivy a nikomu neprospiva! Clovék se neciti
dobfe, dava to najevo i svému okoli a neni s to zformulovat
jedinou jasnou myslenku. Z toho vyplyvaji negativni dusledky
i pro télo: zvySuje se hladina adrenalinu a krevni tlak, puls se
zrychluje a svaly napinaji. Clov&k je ,,vyveden z rovnovahy".

Kdykoli se do takovéto situace dostaneme, mé&li bychom dbat
na své myslenky a pocity a snazit se dospét ke klidu. Jakmile se
nam to podafi, uvidime, jak dobfe se citime, ziskdme — Ii urcity
nadhled. To ndm umozni uvazovat s jasnymi smysly, ,,nezasle—
penymi zufivosti", a hledat feSeni dané situace. I kdyZ se mo-
mentalné feSeni nalézt neda, miZeme piesto nasmérovat svou
mysl na produktivni myslenky.

Budeme-li se fidit timto pravidlem, uz zahy se dostavi uspé-
chy: na jedné strané se urychli vlastni spiritudlni vyvoj, na dru-
hé stran€ nas bude i naSe okoli vnimat jako kladného a sympa-
tického ¢lovéka. Proto se také budeme podstatné méné casto
dostavat do situaci, které by mohly narusit nasi psychickou rov-
novahu.

Abychom predesli nedorozuménim, chceme nyni poukazat
na to, ze nejde o potlacovani intenzivnich pocitll, i kdyz jsou
negativni, ale spiSe o pfevedeni negativni energie v pozitivni.
Klid bychom si tedy neméli vynucovat kiecovite.

Zatimco se budeme snazit o vnitini klid, musime usilovat
jesté i ojinou ctnost - o uvédomeéni.
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Vsichni mame, pfinejmensim pokud nespime, urcité védo-
mi. Uvédomujeme si vSak také vzdy své vlastni mysSlenky, po-
city nebo i jenom vlastni télo? Dosdhnout tohoto sebeuvédo—
movani je jednim ze zdkladnich cili vétSiny ezoterickych tech-
nik a k jeho rozvoji slouzi metody wydy.

Také v bézném kazdodennim zivoté se miZeme snaZzit zit
ajednat uvédomeéleji. Jak Casto se zdanlivé bezdlivodné citime
velmi Spatné? Jak Casto klopytneme nebo se nékde uhodime?
Abychom podpofili uvédomovani si sebe sama, méli bychom
zaCit tim, Ze se Castéji za den zastavime a budeme uvaZovat
o tom, co pravé délame, jak se pravé pohybujeme, jak se citime
a co si myslime.

Zduvodnéni a pocity, které se pritom samoziejmé okamzité
objevi, bychom méli rovnéz prozkoumat a vyhodnotit. Pfitom
bychom se vSak méli vyvarovat jakychkoli pokustl o raciondlni
zdtivodnéni, které ¢lovéka velmi snadno zapletou do sité€ pseu—
dozdliivodnéni a sebeklamu. Nejlepsi je prozivat veskeré vjemy
jenom jako pozorovatel, tedy neidentifikovat se s mySlenkami
a pocity, které se vynoiuji z naseho povédomi. Zkusime-li to
nékolikrat praktikovat, dostavi se bdélejsi vnimani sebe sama
takika samovolné a po cely den povede k ostiejsimu uvédomo-
vani.

To, cojsme zde uvedli, plati i pro Cisté fyzické pochody. Mé&li
bychom pozorovat vlastni télo a pokouset se vycitit, které sva-
ly jsou napjaté a proC. Soucasn¢ bychom s pomoci cvikil wydy
méli vyvinout zlepS$eni télesného schématu, ktery umoznuje 1épe
pochopit, vnimat a pouzivat vlastni télo.

Toto uvédomovani se v kazdodennim Zivoté vyvola uz za-
kratko hluboké zmény. Zvysi se cilevédomost a schopnost se
prosadit, protoze ¢lovék bude vyraznégji pocifovat, co skute¢né
chce a potiebuje. Bude s to 1épe ovladat osobni problémy a fe-
Sit fadu potizi uz pfi jejich vzniku. I fyzické télo profituje
z nové uvédomélosti: Pohyby za¢nou byt jistéjsi, kieCovité na-
péti ustoupi a nebezpedi urazu v kazdodennim Zivoté se snizi.
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Abychom mohli dosahnout skute¢nych pokrokdl a vyuzit
moZznosti wydy k rozvoji duchovniho byti, je nepostradatelny
jesté dalsi bod: stdlost viile ajednota pocitil a chténi.

Zde mame na mysli, Ze nesta¢i omezit se na cviky, ale Ze je
dialezité v kazdodenni praxi realizovat a prozivat schopnosti,
které v sobé Clovék rozvine.

1 kdyz cviky samy o sobé podpoii zdravi a psychickou a fy-
zickou silu, je pfesto nezbytné, abychom dospéli k vy§Sim trov-
nim byti, neustdle prevadét to, cemu jsme se naucili, do vSed-
nich oblasti Zivota. K ¢emu ndm bude duchovni zkusenost, kte-
rou prozivame jen po nékolik minut za den a v zapéti na to
zapomeneme?

To vSak neznamenad, Ze bychom méli od rdna do vecera mys-
let pouze na cviky a zivotni zasady wydy! Je spiSe dulezité si
uvédomit, Ze cviky i pravidla byly vytvofeny pro osobni rozvoj
Clovéka a jeho zivot. KaZzdodenni Zivot je tedy skutec¢né vy-
znamnou soucdsti wydy. Zv1ast dilezité je, aby cviky byly
vzdycky spojeny s uréitym obsahem védomi jak po citové, tak
po myslenkové strance.

To znamena, Ze bychom do kazdého cviku méli vnést urcity
problém, urcité piani nebo zdsadu a predstavit si tuto zdleZitost
jakozto silu, kterd je uhnizdéna v téle. Prostfednictvim praxe
wydy pak pocitujeme, jak se tato energie uvoliluje a ztrdci pfi-
tom nejen svij negativni charakter, ale dokonce pfispiva k vy-
stupriovani nasich vlastnich sil.

V novéjsi dobé zacala byt tato technika zndma pod oznace-
nim ,,pozitivni mysleni".

Tento zpusob pfemény negativni energie v pozitivni je pro
nas kazdodenni zivot jednou z nejdulezitéj$ich véci. MiZeme
tak zvladnout téméf kazdy problém, zda se nam, ze naSe prani
a nadéje se splnuji jakoby samovolné a vSechna protivenstvi,
kterda nam stdla v cesté, se rozplynou vnive¢. Tim nejkrasnéj-
$im vSak je pfeména vlastniho mysleni v cilevédomy a opti-
misticky Zivotni pocit.
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Utinky cviki

Praxe wydy ma udivujici u¢inky v mnoha oblastech Zzivota.
Sledujeme-li teorii wydy, nijak to ani neudivi. Zatimco si vSak
pfesnym poznavanim teorie ozfejmujeme souvislosti, ukazuje
se pozitivni uCinek teprve pfi jejich kazdodennim uplatnovani.

Uéinky wydy na tii energeticka pole, které jsme jiz podrobné
popsali (posileni, nastoleni harmonie, sepéti) maji také rozdil-
ny vliv na jiné oblasti Zivota, jeZ jsou s t€mito poli spojeny.
Posileni energetického pole vyvolava posileni piislusné oblas-
ti v téle. Samoziejmé nemuize posileni vitalniho pole nijak vy-
razné€ zvysit svalovou silu, vytvari vSak predpoklady pro vyssi
vykony. Néco podobného plati pro inteligenci. Posileni men-
talniho pole sice inteligenci nijak siln€ nezvysi, vytvari vSak
predpoklady pro lepsi intelektudlni vykony. Posileni silového
pole je tudiz hlavnim cilem zaclateCnika, ktery si tak vytvari
zékladnu pro dosazeni vysSich cild. Efekt posilovacich cvi¢eni
zatne byt rychle patrny. Clovék se citi bd&lejsi, odpocatjsi,
vykonnéjsi a vyrovnanéjsi nez predtim. Také sila vile a moti-
vace vzristaji, nejsme vSak pritom pod nejmensim psychickym
tlakem.

Rozvijeni energetickych poli vytvari predpoklady k tomu,
abychom mohli zacit s nastolovinim harmonie. Zde trvd poné-
kud déle, nez se zaCne projevovat uspéch cviceni nastolujicich
harmonii. Jakmile v8ak za¢ne byt u¢inek téchto cvikd viditel-
ny, je mnohem hlubsi a trvalejsi neZ Cista posilovaci cviceni.

Zatimco posilovaci cvi¢eni pfimo ovliviiuji proud energie,
maji cviky zaméfené na harmonii mnohem subtilnéjsi ucinek.
Blokovani energie Casto brani jejich vyuzivani; uvolnujicim
nastolenim harmonie dosahneme toho, Ze energie mize prou-
dit bez namahy.

Pravé 74k, ktery dosud pocifoval jen mdlo ucink@, protoZze
jeho silova pole byla navzdjem v extrémni disharmonii, je diky
tomu nahle naplnén obrovskou silou, protoze mezi jednotlivy-
mi poli vznikne harmonie. Takova skute¢nost miiZze v prvnim
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okamziku sice pripadat désivd, vzapéti vSak neuvérfitelné kras-
na! U kazdého - i kdyZ uz ma zkusenosti sjinymi systémy cvi-
¢eni - bude ucinek cvikli velmi hluboky. Pohyby, které nam
doposud pfisly zatéZko nebo nam dokonce pfipadaly neprove-
ditelné, budeme ndhle s to vykonavat bez jakékoli ndmahy.
Ukoly, které se zpocatku zdaly nefeSitelné, se ndim nyni zdaji
naprosto lehké.

DovrSenim zharmonizovani energii vystoupi na povrch Cisté
vnéjskové zietelné zmény. Pohyby plisobi nyni pruzné a nena-
silné, chovani je nenucené a sebevédomé.

1 nastoleni harmonie mezi jednotlivymi energiemi vSak je opét
pouze piredstupném k dalSimu kroku. Nyni se mizeme zaméfit
na na$ skute¢ny cil: rozvoj ucelené osobnosti. Sily stdle jesté
plisobi samy o sobé a jsou spolu spjaty pouze prostiednictvim
védomého jednani. Utinkem cviki spojovaciho stupné proto
zaCinaji energeticka pole splyvat a vzijemné se posilovat, ten-
to vyvoj je cilem wydy. 74k se zméni ve spiritudlni osobnost,
ktera posléze dokoian otevie branu ke svétim plnym novych
zkuSenosti.

Popsali jsme zde jen nékolik ucinktd wydy, které lze pomérné
pfesné prifadit jednotlivym rovindm cviceni, pfesto vsak jesté
jednou shrneme to nejdtilezité;jsi.

Celkova vykonnost téla se zvysi, pocit rovnovahy se zostii
a zdravi se viditelné zlep$i. Vysoce zdokonalenou a efektivnéj-
81 souhrou vnitinich organt je té€lo chranéno, pracuje vsak pfi-
tom na plny vykon. Protoze se dosdhne optimalniho stavu cel-
kové vymény latkové, zmizi i vnéjSi pfiznaky Spatnych téles-
nych funkci, jako je napfiklad necistd plet ¢i akné. Protoze zdra-
vi hraje v nasi knize mimo¥adnou roli, najdete v pfiloze B se-
znam s nemocemi a cviky, které na né nejuc¢innégji ptisobi. Ro-
zum se zbystii a zostfi. Problémy jsou snadno rozpoznatelné
a Clovék je dokaze efektivné fesit. Ostiejsi uvédomovani vlast-
niho jednani a mysleni umozZnuje rozpoznavat i problémy ostat-
nich a pomoci je feSit. Naroky v povolani uz pro nas nepiedsta-
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vuji zadné problémy, ale jsou pro nas vitanym ukolem. Na ci-
tové drovni se rozviji intuice. Pocity nas uZ neklamou; mize-
me se spolehnout na intuici. Smutek a deprese rychle odezni
a ustoupi stalému pocitu radosti ze Zivota.

Zdravi, radost ze Zivota, harmonie a dlouhy bezproblémovy
zivot: toho vSeho miiZzeme dosahnout. Cesta k tomuto vysoké-
mu cili se ndm nejdiive bude mozna zdat obtizna. Na pocatku
vSech cvikili by mélo byt vZzdy pfani duchovniho zdokonaleni,
nebot zkuSenost ukazuje, Ze touha po zdravi a Stésti nestadi
k tomu, abychom zacali novy zplisob Zivota.
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Cast 11
Cviky
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Jak cvic€it

Vysvétleni ke cviklim je roz¢lenéno do tii odstavcl: popis,
ucinek a mozné chyby.

V casti vénované popisu je zachycen presny pribéh pohybli
jak textem, tak i nakresy.

Cast vénovana uéinku informuje o tom, o jaké energetické
pole jde a o jaky druh cvik( se jedna. Kromé toho jsou udany
mozna zesileni,a optimalni denni doba a ucinek, jehoZ se pro-
vadénim téchto cvikli dosahuje.

Na zavér jsou u kazdého cviku znazornény mozné chyby a
udany pokyny, na co je zapotiebi obzvlasté dbat.

Zobrazili jsme ndkresy zrcadlové, aby cvi¢ici mohl napodo-
bovat pribéh cviki jako prfed zrcadlem.

Sipkami je naznagen smér pohybu a pf¥iblizny bod, v ném?
pohyb skondi - ten piesny naleznete v textu a na nakresu, ktery
k nému patfii.

Neékdy nebylo pfi zobrazovani otoCek mozné zakreslit celou
figuru vzdy ze stejného uhlu pohledu. Na misté, které bylo na
zacatku pohybu vpiedu, je proto kiizek.

Neékolik pokynu k provadéni cviki

Dychdni: Nejdilezitéjsi je stejnomérnost; zvlastni technika
dychani neni zapotiebi, neni-li uvedeno jinak. Méli byste dy-
chat tak, jak je to pro vds nejpohodIné;jsi.

Nohy: Nohama jste spojeni se zemi. Je proto lepsi cvicit na-
boso nez v botich - pokud zlstanete obuti, mélo by v kazdém
piipadé€ jit o obuv bez podpatkii a pokud mozno s mékkou
podrazkou. Dbejte tedy na to, abyste vzdy stdli pevné a bezpec-
né, coz neplati jenom pro dobu cviceni! Rovnovahu si pfezkou-
Site zavienim oci.

Ruce: Jak tvrdili druidové, ruce spojuji Clovéka s nebem.
Spravné drZeni rukou je proto zrovna tak dtlezité jako posta-
veni nohou. Ve wydé existuji dvé specialni polohy rukou: bud-
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to s rozevienymi dlanémi nebo s dlanémi sevienymi v druidské
pésti (viz obr. 11, str. 43). Pfesnéjsi popis najdete u vyobraze-
nych cvikll na pfislusné strance nasi knihy.

Pdter: Pater spojuje vSechna energeticka pole. Zada musime
drzet vzdycky rovné, abychom umoznili volny tok energie! Sou-
¢asti je také kréni patef, a ta by také méla zistat rovnd.

Obsah védomi: Vidy se snazte zapojit do cviceni i své pro-
blémy, pokud u cvikll nejsou uvedeny zadné zvlastni pokyny.

Energetické mantry: skupiny hldsek, které vyzpévujete pri
urcitych cvicich, jsou dilezitou soucasti cviceni. Méli byste se
s nimi obeznamit, vyluzovat je volné a nenucené a nebyt pfi-
tom napjati. Pti cvicich, které jsou pfifazeny k néjakému kon-
krétnimu energetickému poli, ale neobsahuji zadné pokyny ty-
kajici se vyzpévovani slabik, se mizete zafidit, jak je vam libo,
a vyzpévovat je, kdykoli chcete.

Misto: Cvicte pokud mozno ve volné piirodé! Pokud by to
mozné nebylo, cvi¢te v dobie vétrané svétlé mistnosti.

Doba: MEli byste byt odpocCati a neméli byste jist ani tésné
pfed cvic¢enim ani po ném.

Pokyny pro sestaveni osobniho programu
Cviky, které byly zvoleny pro tuto knihu, jsou roz¢lenény do
tii okruhti.

Prvni stuperi: posileni energetickych poli

Druhy stuperi: nastoleni harmonie mezi jednotlivymi druhy
energie

Tret! stuperi: stupen sjednoceni

Druhy a tfeti stupen vychazeji z vétsi Casti vzdy ze stupné
pfedchoziho, neméli byste tedy zacinat se cvicenim druhého
stupné dfive, nez zvladnete vétsi ¢ast cvikll prvniho stupné.

Tyto tii stupné nelze zaménovat s nadfazenymi tfemi stupni
ucebni doby druidli, o nichZjsme uz hovofili. Zde miZeme po-
chopitelné mluvit pouze o prvnim z téch stupnu, které vedou
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k mistrovstvi. Nékteré z pokrocilejSich cviki (napiiklad Velké
usmérnéni) vsak provadéli i star$i druidové a lze je tudiz prifa-
dit k druhému stupni.

Tieti stupen v§ak bylo stadium, které mélo vést k dokonalos-
ti, k ovladnuti magie a absolutni moudrosti. Tomu se v8ak po-
chopitelné nelze naucit z knihy. Pfesto vSak je nutno si uvédo-
mit, Ze zdkladem pro dosazeni tohoto vysokého cile byly vzdy
relativné jednoduché cviky (které zde pfedstavujeme), zvlad-
nuti piislu§ného uceni a pfeneseni nové osvojenych znalosti na
kazdodenni situace.

Jak jsme se uz zminili, ,,velké stupné” lze zase rozdélit na tii
,,malé stupné&". Hovoiime zde o tfech malych stupnich prvniho
velkého stupné. Tyto stupné vychazeji z urcitych ustfednich
bodl: prvni ma nastolit silu a pohyblivost, druhy se soustifedu-
je na harmonii jednotlivych oblasti a ve stupni sjednoceni se
maji vSechny tfi energie zménit v jedinou a otevfit tak cestu
k ucelené osobnosti.

V kazdém stupni existuji pro kazdé silové pole cviky, které
bychom se méli ucit zhruba v daném potadi. Pokud vSak chce-
me, miZeme soucasné beze vSeho zacinat obtiZznymi cviky. Po-
stupné bychom vSak méli zacit provadét vSechny cviky daného
stupné v uréené posloupnosti, abychom byli skute¢né pfiprave-
ni na piisti stupen.
ki, Ize povazovat zasadu provadét piedevSim cviky zaméfené
na osobni situaci (nemoc, starosti, stres, nedostate¢né soustie-
déni a tak dale).

Piesto byste v§ak méli dbat na to, abyste se vénovali skutec-
né kazdému energetickému poli. (Pokud mate malo Casu, staci
napfiklad provést cvik ,,Pocitovani tfi sil".)

Kromé¢ toho je pochopitelné hlavnim cilem wydy vytvéfet rov-
nomérné vSechna tfi pole. Neméli byste tudiZ vychazet z myl-
ného piedpokladu, Ze staci posilit ur€ité pole. To by nebylo ve
smyslu wydy!
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Cvicte tedy tak, abyste neopomnéli ani jedinou oblast, v niz
mate slabiny, i kdyZ by vim mnohdy ptsobilo vic radosti, kdy-
byste se zabyvali né¢im, co uz umite. Navrhy na sestaveni cvi-
¢ebniho programu najdete v priloze A, udaje o tom, které cviky
pomahaji pri kterych nemocech ¢i problémech, v piiloze B.

Abyste tedy mohli rovnou zacdit, pfedloZime vam zde navrh
na nejobvyklejsi sled cvikil, jejichZ pribéh trva zhruba dvacet
minut. Patfi k nim:

1. Nalézt klid

2. Pocitovat tfi druhy sily

3. Primarni posileni vitdlniho pole

4. Primarni posileni emociondlniho pole
5. Primarni posileni mentdlniho pole

6. Pocifovéni tfech sil

7. Prvni otevieni

Jisté jste zaregistrovali, Ze druhy a Sesty cvik jsou identické.
Diivod je nasledujici: hned napoprvé byste méli byt s to vnimat
ucinek wydy. Dbejte proto na své pocity a vjemy pii prvnim
provadéni cviki ,,Pocifovani tii druht sily” a porovnejte rozdil
pfi druhém opakovani. Jsme si jisti, Ze pocitite ucinek jiz
napoprvé!

A nyni péknou zdbavu a hodné uspéchi pii uceni wydy!

Pripravné cviky

Nasledujici cviky nejsou vlastni soucasti wydy, a neni proto
nezbytné, abychom je provadéli. Dospéli jsme vSak ke zkusSe-
nosti, ze se kazdy Clovék po urcité piipravé nauci techniky wydy
podstatné snaze.

N¢éktefi lidé nashromdazdili uz urcité zkusSenosti s uvoliiova-
cimi ¢i dechovymi technikami, které uvadime i zde. Pak ov§em
samoziejmé nemusi provadét piesné ty cviky, které jsme zde
uvedli jako piiklad.
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Vseobecné plati, Ze si z nasledujicich pfipravnych cvikdl vy-
hledate ty, které vdm budou pripadat tcelné pro vasi situaci.
Predcvic¢ovani k drzeni druidské pésti byste vSak jako zacatec-
nici méli provadét nékolikrat, dokud se s touto pozici skute¢né
dobfe neseznamite.

Uvolnéni

Tyto cviky by mély pronikat do ducha i téla pokud mozno
bez zabran. Proto je prospésné se pied zahdjenim cviki wydy
ponékud uvolnit. Pfedchozi uvolnéni by mélo prospét piede-
v8im t€m, kdo vykonavaji dusevné ¢i emo¢né namahavou praci.

PoloZte se pohodIné na podlahu (na deku) a zavfete oCi. Po-
kuste se pokud moZno co nejvice uvolnit.

Nyni se soustfed’te na svou levou nohu, kratce napnéte cho-
didlo a zkuste pak odstranit ze svalll veSkeré napéti, pfiCemz si
v duchu budete opakovat: ,,Moje leva noha se uvoliiuje...Moje
leva noha se uvoliiuje...moje leva noha je zcela uvolnéna."

Piedchozi napéti povede k tomu, Ze budete s to vnimat uvol-
néni o to zietelngji.

Vyslovovanim oné véty se koncentrace zcela zaméfi na pii-
sluSnou cast téla. Pocit uvolnéni se v podvédomi spoji s pieii—
kavanou vétou a priisté uz bude stacit, kdyZ pii zintenziviiuji—
cim se cviCeni na onu pfefikavanou v¢étu jenom pomyslime,
a uvolnéni se dostavi samovolng.

Natocte se nyni k pravé noze a znovu si piefikejte pfislusSnou vétu.

Postupné se zaméfujeme na lytko, stehno a svaly hyzdi. Tim
zapusobime na obé nohy soucasné.

Stejnym zptisobem postupujeme u rukou, paZzi a ramenou.

Nyni pfijde na fadu trup; bficho, prsa a zdda se napnou
a opét uvolni.

Poté nasleduji krk, zatylek, obli¢ej a kiize na hlavé.

Nakonec se jeSté jednou napnou vSechny svaly soucasné
a poté se celé télo opét uvolni. Pak zlstaneme je$té€ chvilku
lezet a poté zvolna vstaneme.
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Uvoliiovani by nemélo vést k tomu, Ze byste se unavili; pra-
v€ naopak. Spolu s uvolnovanim by se méla dostavovat stale
vEétsi svézest.

Uvolnéni

I kdyZ jsou vSechny svaly uvolnéné, klouby se obclas nepo-
hybuji, jak by mély; mnohdy se zd4, Ze jsou tuhé nebo jakoby
»zrezivélé". Pokud cvicite wydu uz nékolik tydnl, nebude vam
tento pocit neznamy. Pro zacateCniky by v§ak mohlo mit urcity
smysl provadét pfed cviCenim wydy nékolik uvoliiovacich cvi-
kt, aby ty ndasledujici mohly fadné energeticky zaptsobit.

Vstaneme a rozkro¢ime nohy, paze mame volné spusténé po-
dél téla. Natahneme ruce dold tak, aby v ramenou vzniklo urci-
té napéti, a setrvame tak nékolik sekund. Nyni zdvihdme po
strané paze, dokud netvoii rovnou linii, a natdhneme je smé-
rem ven. V bodé nejvétSiho napéti se postavime na Spi¢ky no-
hou, pak opét doSlapneme pravym chodidlem na zem a spusti-
me ruce.

Oto¢ime zvolna hlavu vlevo. Pomahdme si pfitom natace-
nim ramen a posléze i bokil, dokud nedosahneme maximalniho
moZzného otoCeni. V obraceném poradi se pak otolime zase
zpatky. Tento cvik bychom méli opakovat tifikrdt vlevo a tii-
krat vpravo.

Zdvihneme pravou nohu tak, aby stehno sviralo s trupem uhel
90 stupntl. Lytko a chodidlo je pfitom voln¢ spusténé. Potiepe—
me nohou, abychom z ni uvolnili veSkeré napéti. Pak krouzime
celym lytkem ve sméru hodinovych ruc¢i¢ek. Nakonec postavi-
me nohu opét na zem a opakujeme cvik levou nohou.

Uvédomeéld chiize, stdni, leZeni a sezeni

Neékteri lidé maji problémy se spravnym provadénim sloZi-
téjSich pohybli. Pro né by mohlo byt ucelné provést jesté pied
zacatkem cviCeni cvikii wydy, které sice nejlépe podporuji ko-
ordinaci a védomi, jesté nékteré extrémné jednoduché nebo za-
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kladni pohyby a pozice. Chilize, stani, sezeni a leZzeni patfi
k témto zdkladnim pozicim, které ,cvi¢cime" kazdy den, aniz
bychom si je ovSem piesné uvédomovali. Tento druh pfedcvi—
¢ovani nevyZaduje zadnou zvlastni dobu cvi€eni; jak uz jsme
uvedli, cvi¢ime piece denné.

M¢li bychom se Castéji béhem dne ponékud vic pozorovat.
Pritom by pomohlo, kdybychom zavieli o¢i. Vnimame celé télo
a snazime se uvédomit si polohu kazdé jeho jednotlivé casti.
Pfitom ndm pomahd i maly pohyb a pozorovdni zmén, které se
tim dostavi.

MEéIi byste si vyzkousSet i chozeni pozpatku. To je pro vétsi-
nu lidi zcela nova zkuSenost.

Druidskd pést

Druidské péstje zakladni pro energeticky ucinek cvikl wydy.
Proto je nutné seznamit se s timto drZzenim ruky natolik, aby se
nam jeji vytvofeni zautomatizovalo. V zadném pfipadé€ se ne-
smi stat, ze bychom pfi néjakém cviku uvizli, protoze neumi-
me pést spravné seviit. I pifi pohybech by mél byt okruh, ktery
druidska pést tvoii, naddle uzavien.

Predpazime, ruce zlstanou oteviené, vnitini plocha dlani
i palec jsou natoCeny vzhtru. BfiSka prstdl pfitahujeme k dla-
nim, lehce ohneme paze a vyto¢ime lokty ven. Ota¢ime pfitom
pazemi tak, aby palce nakonec sméfovaly k télu. Nyni pfitdh-
neme ruce k sobg€, tak, aby se kotniky dotykaly. Nakonec jesté
pfitahneme palce b¥fiSky k sobé. Tato poloha rukou se nazyva
,,druidska pést".

V této pozici nyni pohybujeme rukama vzhtru a poté dolu.
Pritom je nutno dbat na to, aby se ruce v zadném okamziku
neprestaly dotykat a energeticky okruh se nepierusil.

Pokud jste zatim dokazali postupovat bez problémiti, pokuste
se nyni provést totéz se zavienyma ocima. Teprve kdyZ se vim

to podafi, ovladate druidskou pést dostatecné dobre.
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Vyzpévovdni energetickych slabik

Tti energetické hlasky ,,AH", ,,OH" a ,,M" pfedstavuji vyni-
kajici moZnost k zvySeni receptivity energetickych poli. Tyto
energetické hlasky, podobné jako piirodni latky, ptsobi tudiz
jako zesilova¢ pro ucinek cvikil na uréita energeticka pole.
K tomu, abychom tyto energetické hlasky vyzpévovali sprav-
né, je zapotiebi urcité pripravy, protoze v kazdodennim Zivoté
nejsme zvykli vydavat ze sebe hlasité zvuky. Kazdy energetic-
ky ton ma svou vlastni charakteristiku.

Nejvyhodnéjsi je, kdyz pfi nacviCovani energetickych tonud
stojime, d4 se v8ak i sedét nebo lezet. Je zvlast dalezité dbdt na
to, abychom mohli tyto tény vyzpévovat nenucené. M¢Eli by-
chom proto vyhledat misto, kde bychom nemuseli mit strach,
Ze budeme nékoho rusit.

Hlasky ,,AH" ptisobi na vitdlni pole. PoloZte si proto pfi na-
cviCovani tohoto ténu dlané na plocho na bficho. Nékolikrat
zhluboka vydechnéte a opét se nadechnéte, zaviete oCi a vy—
zpévujte téon ,,AH". Usta by méla byt pfitom pooteviena. Tén
ma byt vyzpévovdn pokud moZzno co nejhlub$im hlasem. Pri
nasazeni hlasu se briSni klenba vyklene ponékud smérem ven.
Ruce by b&hem plného vyznivani tohoto tonu mély pocifovat
vibrace v krajiné bfisni.

Hlaska ,,OH" je specificka pro emocionalni pole; dlané pro-
to polozime plnou plochou na prsa, abychom mohli vibrace vni-
mat. Rty mdme plné uvolnéné, a usta jsou lehce pooteviend.
Nasadime tén tiSe, postupné priddvime na intenzité, dokud ne-
vyplni celou ustni dutinu, a poté ho poSleme do emocionalniho
pole (do krajiny prsni). Vibrace bychom m¢éli zfetelné¢ vnimat
rukama.

Mentélni pole reaguje zvlast dobfe na hlasku ,,M". Rty jsou
volné pfiloZeny k sobé; o¢i mame zaviené. Vyzpévujeme tén
nejprve tiSe a ménime pfitom polohu jazyka, dokud nebudeme
mit pocit, Ze madme tento téon mezi o¢ima. Odtud ho nechdvame
nabyvat na intenzité, dokud nam nevyplni celou hlavu. Pokud
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se nam to uz podafilo, miiZzeme se pokusit roz$ifit jeho kmitani
na celé télo.

Zakmity, které produkuji energetické tény, maji Casto silné
udinky na t&lesné, emociondlni nebo duchovni prozitky. Casto
se jimi vyvolavaji nahromadéné mysSlenky nebo ojedinélé té-
lesné pocity, jako napfiklad dlouho trvajici podrazdénost nebo
navaly tepla. Tyto zkuSenosti jsou sice vétSinou pozitivniho
razu, ale mélo by se presto dbat na to, aby se nacviCovani ener-
getickych tént zpocatku nepiehanélo pravé pro jejich silny uci-
nek.

Dechovd cvicenl

Ve wydeé existuji jen ziidka vlastni pokyny pro dychéni;
s rozvojem energii se spravné dychani vyvine jaksi samovolné.
ZkuSenost vSak ukazuje, Zze dnes ma fada lidi natolik nepfiro-
zené a kieCovité dychani, Ze se zda vyslovené smysluplné zlep-
Sit techniku dychani alespon trochu.

Prvni cvi€eni slouzi uvédomélému dychdni v urcitych Cas-
tech plic.

Postavime se zpfima; ruce si poloZime nejprve na bficho, tés-
né pod Zeberni oblouk, a vnimame, jak nam pohyby hrudniku
pii nadechovdani tla¢i na prsty. Nyni se védomé pokusime zesi-
lit zdvihani biicha na tomto misté. Pokud se ndm to podaii hned,
sjizdime rukama neustdle ponékud niZze. Vnimadme-li pohyby
pri dychani jesté i pod pupkem, je naSe dychani uz nyni velmi
dobré. V tom pfipadé bychom méli byt s to pocitovat zdvihy i
na zadech. Pokusime se pak jesté sefidit dychani v plicnich hro-
tech v krajin€ kosti kli¢ni.

Druhy cvik, ktery chceme pfedstavit, pochdzi z jogy. Je to
stfidavé dychani (anuloma viloma pranajama).

Usadime se v pohodlné poloze, ktera by vSak neméla branit
v dychani, a nékolikrat se zhluboka nadechneme a vydechne-
me. Po vydechu si podrzime pravou nosni dirku prsteni¢ckem a
ukazovackem a Ctyfi sekundy nadechujeme levou nosni dirkou.
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Hned poté si palcem ucpeme
levou nosni dirku a na Sestnict
sekund zadrzime dech. Poté
uvolnime pravou dirku a po osm
sekund vydechujeme. Cely po-
stup pak zopakujeme, tentokrat
v8ak samozfejmé zaCneme pra-
vou nosni dirkou. Cely cyklus
muZeme zopakovat celkem de-
set nebo dvacetkrat. Dbame pfi-
tom na to, aby vdechy, zadrzeni
dechu a vydech ziistavaly v po-
méru 4:16:8.

Prvni stuperi: sila
Nalézt klid

Popis

Pii tomto cviku si najdeme
pohodlnou polohu - bud'to vsto-
je (1), vleze (2) nebo vsedé (3).
Nohy mame lehce napjaté, prsty
si zakryjeme oc€i a palci si ucpe-
me usi.

V této poloze by mél cvicici
bez jakéhokoli pohybu setrvat
prinejmensim tfi minuty (pokro-
¢ili az tficet minut). Dech postu-
puje do bricha rovhomérné a
klidn€. Pozornost se zaméfuje
na opakovani udalosti, které se
za onen den pfihodily, a nako-
nec se plné soustiedime na pro-
cesy probihajici v naSem vlast-
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nim téle (pozdg&ji na pocity a - v pripadé pokroCilych - mental-
ni procesy). Na veskeré myslenky, které ndm vytanou na mysli
- zvlast to plati pro pozitky vzru$ivé ¢i smutné - bychom se
méli snazit reagovat okamzité pozitivnim postojem a radosti
ze cvikd.

Utinek

Cvik zpravidla zafazujeme na zacCatek programu wydy. Mgl
by pfechodnym potlaCenim smysli zpisobit jejich zostieni a
zintenzivnit vnimani. Tim by se zesilil i G¢inek vSech nasledu-
jicich cvikd.

Cvik ,,nalézt klid" predstavuje ve wydé urcitou vyjimku, pro-
toZe jako jediny nenastoluje zadny vztah k p¥irodé, ba dokonce
vyslovné vyluCuje veskeré vztahy k okolnimu prostfedi (tfeba-
7e si stanovi cil vnimat potom okoli jesté 1épe).

Nejsou u néj tudiz ani Zddné zesilovaci prvky ¢i denni doba,
kdy se ma praktikovat. Ve smyslu wydy jde tedy spiSe v pod-
staté o vSeobecnou piipravu ke cvienim nez o vlastni cvik.

Mozné chyby

Pii tomto cviCeni se takika nedaji udélat chyby, zacateCnici
by si v8ak presto méli vstipit nékolik bodt:

Dychani ma zlstat rovhomeérné a klidné.

Béhem cvic¢eni bychom se neméli hybat, dokonce ani kdyz
se potiebujeme podrbat nebo se podivat na hodinky (v krajnim
piipadé si s sebou vezmeme piesypaci hodiny, ale vnitini hodi-
ny v ¢lovéku jsou piesnéjsi, nez bychom si v§eobecné mohli
myslet).

Nejde o to, abychom si né€jak odsedéli ¢as: nas ukol zni ,,na-
Iézt klid"!

Vylou¢enim rusivych podnétli z okoli dochazi u zacatecniku
Casto k poruchdm rovnovahy, pokud cviky provadéji vstoje, a
musi tudiz cvieni pferusit. Méli by se proto rozhodnout pro
pozici vsedé nebo vleze (kdy ovSem zase hrozi nebezpeci usnu-
ti).
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Pocit’ovani t¥i druhu sily

Popis

Zaujmeme vychozi pozici se Siroce rozkroCenyma nohama
a rozpazenymi paZzemi (1). Nohy jsou vytoCeny ven v uhlu 45
stupni, dlané mame rozeviené, prsty roztazené.

Poté se postavime do stoje spatného, pfitom vydechujeme
a ruce vedeme pfed mentalni pole (2). Sevieme dlané v druid-

0~
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skou pést a zlehka prilozime bfiska palct na chiipi nosu. V této
pozici setrvdme zhruba po devét nadechnuti a vydechnuti
a veSkerou svou pozornost zaméfime na mentalni energii.

Poté opét rozpazime, pfitom se nadechujeme, rozevieme ruce
a soucasné pokroc¢ime levou nohou o jeden velky krok vle-
vo (3).

Pfinozime, sevieme ruce a polozime je tentokrat pied emo-
ciondlni pole (4). I zde setrvame po nékolik vdechil a vydechti
a soustiedime se na emociondlni silu. Rozpazime paze a udéla-
me levou nohou ukrok vlevo (5).

Posledni pohyb opakuje pfitazeni levé nohy a sevieni pésti,
ruce se vSak pritom pohybuji k vitdlnimu poli (6). Zhruba de-
vétkrat se nadechneme a vydechneme, soustiedime se na vital-
ni energii, nechame paZe zvolna klesnout a rozevieme ruce.

Ucinek
Uvedeny cvik slouzi predev§im k tomu, abychom si uvédo-

mili tfi druhy energie. Diky tomu, Ze se v tésném odstupu sou-
stredime na jednotlivd energeticka poleje pak snazsi tato pole
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vyuzit. Po tomto cviku se Casto dostavi podivny pocit, coz zna-
mena, ze se energetickd pole zacinaji navzajem prostupovat.

Cvik 1ze doporucit predevsim zacate¢nikiim, ktefi nemaji jesté
Zz4adné praktické zkuSenosti s energetickymi poli. Pozdgji je tato
technika ucelna jako zahajovaci cvik.

Podle potieby lze cviky variovat podle pofadi poli, kterd za-
pojujeme. Prvni z poli je pfitom zpravidla tim, které ma byt
zapojeno nejintenzivnéji. Tento cvik lze provadét i mentalné
(v predstavach).

Zintenzivnujici faktory nebo specifickd denni doba u tohoto
cviku pfedepsdany nejsou, protoze zvenc¢i neproudi zadné sily.

Mozné chyby

Cvik neptisobi zadné zvlastni problémy. Pravé proto bychom
méli obzvladf dbat na nasledujici body:

- pii cviCeni nesmime zapomenout dychat!

- pohyby pazi a nohou musime provadét soucasné!

- musime udrZovat koncentraci!

Primarni posileni a nastoleni harmonie vitalniho pole

Popis

Vychozi pozici (1) je pfirozeny, vzpiimeny postoj s lehce
rozkro¢enyma nohama. Chodidla by méla byt vytoCena ven
v uhlu asi 45 stupnd. Ruce visi volné podél boki.

Paze se soub&zné¢ zdvihaji aZ do vySe ramen (2), dlang jsou
pfitom natoCeny vnitini plochou k sobé.

Dychiame usty a plynulym pohybem roztahujeme paze, do-
kud nejsou v roving s trupem (3).

Se zacatkem vydechovani sevieme ruce volné v pést a sune-
me je pfimo k pupku (4). Dlané se spoji v druidskou pést
a zustavaji pfiloZeny k pupku palci dovnitf.

V této pozici setrvame po nékolik hlubokych nadechnuti
a vydechnuti; z(stavime pfitom soustiedéni na vitidlni pole.
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Ukonc¢ime cvik tim, Ze nechavame paze pomalu klesat a pfitom
rozevirame pésti.

Utinek

Pii popsaném cviku dochazi k celkovému posileni a nastole-
ni harmonie vitalniho pole. To se po fyzické strance projevuje
lepSim travenim a funkci vnitinich organti. Po urcitém opako-
vani se dostavuje stdle vét$i bdélost. Cvik je obzvlast vhodny
pro zacateCniky. Podporuje télesnou vykonnost, plisobi proti
unavé a skleslosti a pomaha pii problémech s travenim. Méli
bychom ho vzdycky zafazovat na zacatek cvicebniho progra-
mu a provést ho pfinejmensim tfikrat. Ani pii zdravotnich pro-
blémech neni tfeba ho omezovat, protoZe nevyZaduje zadné
zvlastni vynaloZzeni energie. Plsobi obzvldst dobfe, provadi—
me-li ho rano, jakmile vstaneme; tim se zmobilizuje energie na
cely den.

Jako posilujici prvek ptisobi v§echny kvetouci rostliny.

Mozné chyby

Ptijednoduchosti cviku se miizeme dopustit chyb jenom ziid-
ka.

Presto bychom vS8ak méli dbat na nékolik rad:
Dychani: Po celou dobu, po niz svirame pésti, se nadechujeme;
teprve pak vydechujeme.
Pohyb: Pohyb by mél zlstat plynuly zvlast mezi pozici 1 a 3.

Primarni posileni a nastoleni harmonie emocionalniho pole

Popis

Nohy jsou co nejvice rozkroCeny a ruce jsou sevieny
v druidské pésti pfed emociondlnim polem (1).

Soucasné€ s nadechnutim, do néjz vlozime veskerou svou ra-
dost ze zivota, zdvihneme paze vysoko nad hlavu, rozevieme
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pesti a podivame se k nebi (2). Tak zistaneme chvilku stat
a soustiedime se na Stésti, radost ze Zivota a lasku.

S hlubokym vydechnutim zménime pocity, soustiedime se
na vSechno negativni a soucasné to v nasich piedstavach zatla-
¢ime do zemé (3). Ruce pfitom musime mit co nejvice pfitisk-
nuté k podlaze. V této pozici vSak zlistaneme jen velmi kratce.

Znovu se narovname, zavieme oci a zlUstaneme tak stat po
nékolik nadechnuti a vydechnuti (4).

Poté cvik tfikrat opakujeme.

Utinek

Cvik ptisobi na oblast citli. Posilenim emocionalniho pole
ziskame vetsi odolnost vii€i emociondlnim problémtm. Nasto-
lenim harmonie docilime zvySené vnimavosti a citlivosti.

Zv14st vhodny je pro zadateéniky, ale také pro lidi, ktefi jsou
obzvlast citové labilni. Cvik by mél byt zafazovdn na zacdtek
souboru pouze pifi zvlastnich potizich v citové oblasti. Za nor-
malnich okolnosti se provadi po posileni vitdlniho pole.

Nejvhodnéjsi dobou kjeho provadéni je rdno. Jako posilujici
prvky se uplatni slunecni svétlo a kvétiny.

Mozné chyby
Cvik je uréen pro zacatecniky a je vcelku jednoduchy, starsi
¢i zvla$t nepohyblivé osoby vsak budou mit moznd problémy
s tim, aby se dokazali dotknout zemé plnou plochou dlani. To
je v8ak nezbytné nutné. V krajnim pfipad€ si miiZzeme vypomo-
ci tim, Ze si v pozici 3 klekneme.
Pritom je nutno dbat na:
-v pozici 2 je zvlast dilezité soustfedit myslenky na pozi-
tivni obsah.
- v pozici 2 zastava hlava ve vodorovné poloze, piesto vSak
je nutno dychat rovhomérné dal.
- v pozici 3 se uvolni vSechny svaly krku a zatylku, aby
byla hlava volné pohyblivd a sméfovala k zemi.
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- musime se dotykat podlahy pokud moZzno celymi dlané-
mi, pfinejmensim vSak prsty. Je vS§ak mozné lehce pokrcit
kolena nebo si dokonce sednout na zem.

Primarni posileni a nastoleni harmonie mentalniho pole

Popis

V zakladni pozici stojime s lehce rozkro¢enyma nohama
a ruce seviené v druidské pésti drzime pied mentalnim polem
(1). Postavime se do jasného svétla, které nam vypliiuje celou
lebku, uvolnime ruce, zaklonime hlavu a hlasité vyvoldvame
slabiku ,,TO" (2). ,,O" drzime tak dlouho, dokud vysta¢ime
s dechem.

Poté spustime paZe, nadechneme se a silou tlacime ruce smé-
rem k zemi. Soucasné sklanime hlavu, dokud se brada nedoty-
ka prsou, a vyslovujeme hlasky ,,HA" (3).

Nyni zdvihame paze po stranach az do vySe ramen, hlavu
drzime opét zpiima a natdCime trup vlevo. Dokud otocku ne-
skon¢ime, bzucime si hlasku ,,M". (4).

Poté se stejnym zptisobem otocime vpravo (5). Nakonec pie-
jdeme zpatky do zakladni pozice (1).

Cvik bychom méli provadét dvakrat.

Utinek

Cviky by mél zvlasté zapisobit na zvySeni dusevni kapacity.
Posileni mentalniho pole zrychluje mysSlenkové pochody, za-
timco nastoleni harmonie mysl projasnuje.

Energetické zvuky, jichZ se pfi tomto cviku uziva, jsou dtle-
Zitou soucasti a v zadném piipadé by se nemély vypoustét nebo
jenom slabé prozpévovat. Vibracemi, jez tyto zvuky vyvolava-
ji, se povzbuzuji orgdny a vybuzuji urcité emoce.

Pokud jste pozorné Cetli pfedchozi kapitoly, mozna vas zara-
zi, ze se pouzivaji hlasky, které jsou vlastné pfifazeny jinym
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energetickym polim. Je tomu tak proto, Ze mentalni pole potfe-
buje ke svému posileni energii ostatnich poli.

Uvedeny cvik je zakladni pro vyvoj mentdlniho pole. Zaca-
teCnik by ho mél zdhy zafadit do svého kazdodenniho progra-
mu, dokud nebude s to vykonavat cviky, jez by ho dovedly dale.
Pii zvlastnich problémech mentdlniho razu ma tento cvik ¢asto
podivuhodny, i kdyz bohuzel jen kratkodoby ucinek.

Mimofadnou silu rozvine ve dvou dennich dobach - pii vy-
chodu a zapadu slunce. Utinek lIze déle zvysit veCer krystaly

(drahokamy) nebo rano prsti.

Mozné chyby

Dany cvik lze sice doporudit pfedevSim zacatecnikim, skry-
va vSak v sob€ urcita uskali, a ¢asto se pii ném proto chybuje.
Radg chyb se lze vyhnout, pokud si pozorné profteme popis
a presné prostudujeme piislusné nakresy. Né&kolik doporuceni
si v8ak zasluhuje obzvlas$tni pozornost:

Pohyb hlavy v tyle a pak z této pozice smérem k hrudniku
musi byt provadén pomalu a opatrné. Pfi ndhlych silnych pohy-
bech je nebezpeci natrzeni kréni svaloviny nebo dokonce trva-
1¢ poskozeni kréni pateie! Zvlasté zde je tedy nutno dodrzovat
zasadu pomalého a plynulého pohybu.

Uvedené nebezpeci se skryva také v nasledujicich otoCkach
do stran. Zde bychom neméli uplatiiovat silu; trup by se mél
vytocit jen natolik, abychom na to nemuseli vynaklddat zadnou
mimoiddnou namahu.

A kone¢né bychom méli znovu zdiiraznit vyznam hlasek, bez
nichz ztraci cvik znanou Cast své ucinnosti. Pokud bychom
vSak predepsané zvuky ze sebe z faleSného studu vydavali jen
neuplné nebo tiSe, ucinek se tim nejen oslabi, ale cvik pfestane
mit smysl, ba dokonce muzZe Skodit. Tichym prozpévovanim
zvukl lze totiZ dosdhnout pouze zvySeni napéti, které je zcela
v rozporu s poslanim wydy!
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Medvédi cvik

Popis

Vychozi pozice ,,medvéda” je sed na patach (1). Pfitom je
nutno dbat, aby patef zlstala vzpfimena a kolena a chodidla
obou nohou se dotykala.

Ruce lezi v této pozici uvolnéné v kling; soustfedujeme se
na shromazdovani Zivotni sily.

Pii nadechnuti si pfedstavujeme, jak nase télo nasava ener-
gii, kterou v sobé pii vydechovani stejnomérné rozdélujeme
a vysilame ji do vSech organd. V této pozici setrvame asi dvé
minuty.

Stale v sedu na patach si polozime dlané rovnobézné pied
sebe na podlahu a posunujeme je vpied, jak nejddle dokaZeme.
(2). Poté se napiimime a postavime se na ruce a kolena (3).
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To je pozice shromazdovani a ovéfeni ziskanych sil.

Vdechujeme a stejnym zptisobem se dostadvame zpatky k po-
zici 1 a pfi nasledujicim vydechu se napfimime do vlastni pozi-
ce medvéda (4).

V dané pozici setrvame rovnéz asi dvé minuty, a poté cvik
ukoncéime vydechem, pfiCemZ spustime paZe a znovu se vrati-
me do vychozi pozice (1).

Pozornost pii této pozici, ktera se podoba vyhruZznému po-
stoji medvéda (moZzna z toho pochdzi nazev cviku), je zaméie-
na na zmnoZeni celkové sily a pevnosti ville. Zivotni sila, kte-
rou jsme nacerpali pfedtim, nyni v tomto otevieném postoji vy-
zafujeme kolem sebe jako silové pole. VSechny negativni mys-
lenky a pocity v této aufe ,,shofi", takze zbude jen Cista ener-
gie.

Veskeré oslabujici myslenky a pocity ustoupi pocitu sebedli-
very a sily.

Po chvilce, pfi nizZ pozorné vnimame vlastni pocity, se miize
cvik provadét jesté podruhé a potieti.

Utinek

Medvédi cvik nam pomaha vyvinout velkou psychickou silu
a zaStitit se proti §patnym vliviim (at jiZjde o myslenky nebo o
pocity).

Ve vzpiimené pozici se zadrzované toky energie opét uvol-
ni, coZ se mize projevit hlub§im dychanim nebo zivanim po
provedeni cviku.

Vzrist chuti do Zivota a uvolnéni napéti pocitujeme zpravi-
dla uz béhem cviku. Nedejme se vSak zldkat k tomu, abychom
cvik provadéli Castéji nez tfikrat za sebou, protoZze ma velmi
silné aktiva¢ni ucinky.

Znacéné nevyhodné je také provadéni medvédiho cviku prili$
pozdé vecer nebo dokonce tésné pred usnutim; pro sviij silné
povzbuzujici ti¢inek mizZe totiz vést k problémum pfi usinani.
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Casné rdno viak bychom si mohli sotva piedstavit lepsi start
do nového dne nez pravé medvédi cvik.

Pokud se program wydy provadi ve volné prirod¢, zesiluje se
ucinek uvedeného cviku piitomnosti kamenti, nebo jesté 1épe
skal.

Mozné chyby

Je velmi dilezité soustiedit se pouze na ozivujici sily, a ni-
koli tfeba na negativni mySlenky nebo pocity, které se nam
mozna honi v hlavé, protoZe bychom tim pouze pfispéli k je-
jich zesileni.

Prestaneme délat chyby, pokud potla¢ime své ego na mini-
mum, coZ znamena, Ze nezahajujeme cvik s odhodlanim byt
zvlast silni, ale spiSe jenom pozorujeme, co se déje v nasem
nitru.

1 2
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3 4 &
Koiisky cvik

Popis

Zpocatku kle¢ime na vSech Ctyfech; hlava je pritom vzpii-
mena (1). Patef bychom méli drZet co nejvzptimenéji (s vyjim-
kou kréni pateie). Koncentrace se nyni soustieduje na spojeni
mezi ¢astmi téla, které se dotykaji zemé.

Vydechujeme a pfitom sklanime hlavu, dokud se Celem ne-
dotkneme zemé. K tomu musime ponékud pokrcit ruce (2). Tre-
baze tato pozice vyzZaduje urcitou namahu, méli bychom v ni
setrvat po tii nadechy ¢i vydechy. Koncentrace musi byt béhem
celého priubéhu cviceni usmérniovdna do téch partii téla, které
se dotykaji zemé. M¢lo by byt zietelné, jak se kontakt se zemi
pohybem méni a jakymi skupinami svali toho docilujeme.
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Nyni zvedneme hlavu a pfitom propneme lokty a kolena. Pa-
tef musi od krku po kiiZovou kost tvofit pfimku (3). 1 v této
pozici setrvame po tii vdechy ¢i vydechy.

Nyni zdvihneme pravou nohu a levou pazi (4). Po dvou vdech-
nutich ¢i vydechnutich spustime zdvizenou ruku i nohu a opa-
kujeme zdvih opa¢nou nohou a pazi (5).

Po dalSich dvou vdechnutich ¢i vydechnutich se vratime do
zéakladni polohy (1) a sledujeme, jak se zménil nas télesny pocit.

Utinek

K@n symbolizuje silu a vytrvalost. To jsou soucasné vlast-
nosti, které ma cvik posilit. Konsky cvik je prvnim cvikem,
jejZz 1ze oznacit za jakysi druh cviku sjednocovaciho. Spojuje-
me jim navzdjem sily vSech tfi poli. To ovSem probihd jesté ve
velmi primitivni formé; ucinek je zpocCatku predevsim posilo-
vaci; proto je také jeSté zafazen do prvni Casti.

Cvikje zvlast vhodny pro zacate¢niky. VynaloZeni sily, kte-
ré se zda napoprvé nezbytné k udrzeni dané pozice, se bude pri
spravné koncentraci jiZ po nékolikaté reprize sniZovat. Piede-
psané pozice sice dokazi udrzet i zaCateCnici, mnohdy silou sva-
14, stejného vysledku vSak mizZeme dosahnout i s velmi nepatr-
nym vynaloZenim sily, ov§em p¥i spradvném toku energie. To zvIast
plati pro mista, kde se dotykdme zemé jen nohou nebo pazi.

Utinek cviku by mél byt citelny jiz napoprvé: naSe télo nam
pfipada robustnéjsi, dostavi se urcité zklidnéni a stoupa sebe-
divéra.

Uvedeny cvik se nejvyraznéji zesiluje kombinaci vody, rost-
lin a kovu, coZ opét svéd¢i o jeho sjednocovacim charakteru.
Vhodna denni doba se pohybuje mezi zdpadem a vychodem
slunce.

Mozné chyby
Existuje celd fada mozZnych chyb, které vSak maji vSechny

Vv

stejnou pri¢inu - nedostateCnou koncentraci. Aby se ucinek to-
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hoto cviku mohl rozvinout naplno, musime po dobu, po niz ho
provadime, zamé¥it pozornost jediné na pohyb. Soucasti sprav-
ného pohybu jsou rovnéz:

- spravné drZeni zad

- spravné dychani

- stala rychlost

Zvlasté se musi dodrzovat posledni bod, rychlost. Pravé pri
zvedani nohy ¢i paze se dychani a pohyb mnohdy urychluje.
Paze a noha by také v zadném piipadé nemély spadnout zpatky
na podlahu, ale mély by se pomalu a soustfedéné pokladat.

O

DR N
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Zajeci cvik

Popis

Jsme v podiepu, dlané mame plnou plochou pfritisknuté
k zemi, prsty se pritom dotykaji a sméiuji dopiedu (1). Myslen-
ky mame soustfedény na mir, klid a spokojenost; musime vsak
zachovat plnou pozornost; neméli bychom pocifovat Gnavu.

Zvedneme obé€ paze co nejvySe, aniz bychom pohybovali ji-
nymi ¢astmi téla (2).

Po nékolika hlubokych vdechnutich pfitiskneme dlané opét
plnou plochou na podlahu; tentokrat vSak prsty sméfuji dozadu
a ruce se dotykaji podlahy zhruba ve vysi pat (3).

Dlané mame stale pevné pritisknuté k podlaze, sevieme nohy,
propneme je az do stoje (4) a v této pozici setrvame co nejdéle.

Pak se vratime v obraceném pofadi az k vychozi pozici (1).

Na zavér cviCeni se ze zakladni pozice prekulime na zada (5)
a tiikrat se zhluboka nadechneme.

ZajeCi cvik by se mél opakovat pouze vyjimecné.

Utinek

Zajeci cvik ma posilujici ti¢inky na emociondlni a vitalni pole.
Zejména zesiluje pozitivni mysleni. Po cviku bychom se méli

Zaje¢i cvik je obzvlast vhodny pro zacateéniky nebo osoby,
které maji specidlni obtize s radosti ze Zivota, optimistickym
myslenim nebo demotivaci.

Cvik bychom neméli nikdy provadét bez posilovacich prv-
k. Zde je té&sné sepéti s pfirodou zvlast zietelné. Jako posilu-
jici faktory se pouzivaji tekouci voda a kvétiny. Optimalni denni
dobou pro cvic¢eni je dopoledne.

Mozné chyby

Nejcastéjsi chyby se pii tomto cviku dopoustime nesprav—
nym drzenim rukou. Ruce nesmime spustit z podlahy ani pfi
napfimovani do pozice 4, nebot jinak by se ucinek cviku neu-
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tralizoval. Pfi zaje¢im cviku klademe zvlas$tni diiraz na pomalé
provadéni. Zde mizZe platit zdsada, ze ¢im déle cvik trva, tim
vétsi je jeho ucinek. Svlj vyznam m4é ovSem i stejnomérnost.
Nema piiliSny smysl setrvavat dlouho jen vjedné pozici. I pie-
chody by mély byt co nejplynulejsi.

Pro emociondlni aspekt cviku je navic dilezité, abychom po

cely cvik mysleli na pozitivni véci.

4
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Jeleni cvik

Popis

Stojime zpiima, nohy jsou lehce rozkroceny asi do Sife ra-
men, ruce jsou plnou dlani pfitisknuty ke stehntim (1). Myslen-
ky se soustieduji zvlasté na pudové pocity a sexualitu. MéEli
bychom udrzovat koncentraci, dokud tyto pocity nezesili nato-
lik, ze se ndm zda nutné uvolnéni této koncentrace.

Po nékolika rychlych, ale hlubokych nadechnutich ¢i vydech-
nutich sjedeme rukama po stehnech az tésn¢ nad kolena (2).

Bez preruseni pak sejmeme ruce s nohou, zdvihneme je
a soucasné ponékud vychylime boky, takZe trup svird s nohama
90stupnovy uhel (3). V této pozici kratce setrvaime ajeSté jed-
nou si uvédomime své pudy.

Nyni se témér zcela napiimime (zlstdvame vSak nepatrné
nachyleni dopfedu), zaklonime hlavu, rozpazime a natahneme
prsty (4). V okamziku nejvétsiho napéti vlozime veskerou svou
silu do hlasitého vykiiku, jimz uvolnime nahromadény pretlak.
Pro uspéch tohoto cviku ma zasadni vyznam, aby tento vykiik
nevychdzel z hrdla, ale z bficha (nesmime proto v krku pocito-
vat ani nepatrné vibrace!).

Po tomto vykiiku spustime paze a vratime se opét do vycho-
zi pozice (1).
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Jeleni cvik by se mél opakovat tak ¢asto, dokud se pfi kon-
centraci nepiestanou hromadit pudové pocity. (To ovSem miize
pii specifickych problémech v této oblasti trvat piili§ dlouho;
meéli bychom cvik tedy opakovat maximalné osmkrat a pak piejit
k jinému cviku.)

Utinek

Jeleni cvik ma dva hlavni ucinky, které si na prvni pohled
zdanlivé protifeci.

Najedné strané pusobi silné tlumivé na pudy, takZze pomdaha
pii zvladdani pudovych pocitl, k jakym patii hlad, agrese i se-
xualni pud. Pro dusevné pracujici lidi je to tudiZ technika vel-
mi vhodna k tomu, aby dovedli udrzet pod kontrolou pocity,
které odvadéji jejich pozornost.

Na druhé strané plisobi tento cvik povzbudivé pravé na zmi-
néné oblasti. Energie se totiZ jednoduse nepotlacuji, neodvadeé-
ji ani nezneutralizuji, ale pozitivné se usmérni, takze nyni jich
mizeme vyuzivat a ovladat je vlastni viuli. Po zdravotni stran-
ce pusobi tento cvik zvlasté pifi problémech, pro nézZ je na jed-
né strané charakteristicka pfiliSna vzruSivost, na druhé strané
vSak - pravé v disledku toho -je pro né typickd neschopnost
jednat (napiiklad ejaculatio praecox; viz téz prilohu B).
se mél provadét velmi presné, protoze za urcitych okolnosti
mize mit i negativni U€inky. To plati pfedevS§im pro kiik, tedy
pro odreagovani emociondlnich zastav. Pokud tato zastava neni
pfiméfené odreagovana, mohou se uvedené problémy vyskyt-
nout v silngj$i podobé.

Jako zesilujici prvky zde pusobi pfedevsim tekouci voda (po-
kud mozno désf) a tvrdé minerdly. Tyto faktory symbolizuji
principy usmérnovani a kontroly. Rostliny jako zesilovaci fak-
tory jsou pfi tomto cviku nejen neuzite¢né, ale maji dokonce
negativni UCinky, protoze mohou jesté stimulovat pudové mys-
leni. Optimalni denni dobou pro cvi¢eni je ¢asné rdno (kolem
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tieti hodiny!) najafe a v 1été, pripadné pozd¢ vecer (kolem 23.
hodiny) na podzim a v zimé.

Mozné chyby

Pii tak ucinném cviku je bohuzZel zvlasté dlouhy také vycet
moznych chyb.

O nejdilezitéjsi chybé jsme se uz zminili: je nutno bezpod-
mine¢né dbat, abychom ze sebe onen vykiik vyrazili skute¢né
s plnou silou a ,,z bficha", aby se nahromadéna energie mohla
rozdélit. Casto samoziejmé neni moZné vyrazet vykiiky upro-
stied noci; ale pravé pii tomto cviku je zapotfebi zdlraznit, Ze
nez bychom ho méli provadét nespravné, neméli bychom ho
radéji provadét vibec!

Pfi napfimovani Ize Casto pozorovat dvé dalsi chyby. Je du-
lezité drZet zdda rovné a nezakulacovat je. Zvlasté u lidi, ktefi
jiz maji narusené ploténky, mize jeleni cvik ¢asto zpusobit bo-
lesti! Dalsim problémem je dychani. ProtoZe tento cvik je pie-
ce jen spojen s urCitou namahou, Casto se zadrZuje dech; dy-
chani by by vSak mélo zlstat pfi pohybu klidné a stejnomérné.

Jako posledni bod je nutno jeSté znovu pfipomenout, Ze pfi
jelenim cviku nerozvijeji rostliny zadny pozitivni uc¢inek. Ne-
Ize tudiZz doporucit provadéni cviku na rozkvetlé louce nebo
v lese (nikoli na louce nebo na lesni ptid¢), ale v kazdém pfipa-
dé na skale, holém misté nebo v koryté potoka.

Navzdory vSem témto problémim patii jeleni cvik k nej-
ucinnéjSim cviklim v nasi knize!
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Sekundarni posileni vitalniho pole

Popis

Stojime s rozpaZzenyma rukama a nataZenymi prsty v zaklad-
ni pozici (1). Natdhneme paze a prsty co nejdale, soustiedime
se na vitalni pole a predstavime si, jak do nas Spi¢kami prstd
proudi sila a dostava se pazemi a télem az do vitalniho pole.
Setrvame u této piedstavy, dokud nebude vitalni pole zcela na-
plnéno silou.

Nyni sevieme ruce v pést, rychle, ale pravidelné je vedeme
pfed vitalni pole a spojime je tam v druidskou pést (2). Zavie-
me oci a zhluboka vdechujeme a vydechujeme.

Pii vydechu klesame do podiepu, az lytka sviraji se stehny
zhruba 90stupiiovy thel (3).

Poté si predstavime, jak rozSifujeme nashromazdénou silu
do vitalniho pole tim, Ze odtdhneme ruce od téla (4). Ruce pfi-
tom zustdvaji sevieny v druidskou pést.

Nyni rozsifime vitdlni pole i svislym smérem tak, Ze tento-
krat natdhneme nohy (5).

Soustiedime se nyni na zvétSené vitdlni pole, otevieme ocCi
a pazemi opisujeme putlkruhy nejprve smérem dold a poté na-
horu, tak, abychom se opét ocitli v zdkladni pozici (1).

Tento cvik miizeme opakovat az pétkrat (pro zacateéniky).

Utinek

Cvik, jak uz jeho nazev napovida, posiluje vitalni pole. To
se projevi vétsi fyzickou vykonnosti a vitalitou.

ProtoZe se vSak vynaklada i sila na nové usporadani a integ-
raci energii, je pravdépodobné, Ze si ¢lovék bude po cviCeni
pripadat zpocatku ponékud vyCerpany a slaby. ProtoZe tento
cvik je urCen pro jiz ponékud pokrocilejsi zacate¢niky, dostavi
se tento efekt pouze v piipadé, Ze ¢lovék n€jakou dobu necvici
nebo kdyz u néj zacind nemoc. Proto ma mimoiadny diagnos-
ticky vyznam.
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Dokud se neprojevuji Zzadné symptomy nemoci (napiiklad
horecka), mize popsany cvik preventivné prispét k lepSimu prii-
béhu nemoci; po vypuknuti choroby by se vzhledem k pocatec-
nimu oslabujicimu aspektu uz provadét nemél.

Jako zesilujici faktory ptsobi typické prvky posilujici vitalni
pole - kvetouci rostliny a trava. Nejvhodnéjsi dobou ke cvi¢eni
je poledne.

Mozné chyby

Pohyb sam vyvolava problémy jen ziidka; dbat je nutno pie-
devs$im na udrZovani pozornosti na to, abychom pfi cviceni méli
zaviené oCi.

0 0

=\ =

1 2
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Sekundarni zesileni emocionalniho pole

Popis

Sedneme si na paty. Ruce tahneme pfed emocionalnim po-
lem, sevieme je v druidskou pést a zavieme oci (1). Soustfedi-
me vesSkeré své pocity, pozitivni i - vyjimeéné - negativni do
bodu, kde se ruce dotykaji téla.

Po chvili sklonime hlavu, otevieme oci a rozpazime (2). Timto
pohybem se na chvilku zbavime vSech pocitti, které nas ovla-
daji. (K tomu mizeme vyrazet pokiik; to Casto usnadiiuje uvol-
néni energii.) Setrvame v této pozici a nechdvame proudit po-
city zpét do sebe, pricemz se dlisledné snazime pfipustit sijen
ty pozitivni.

Jestlize citime, Ze nastdva nasyceni, zavieme opét oci, pfesune-
me ruce zpét k emocionalnimu poli a znovu se soustfedime (3).
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Pak sklonime hlavu, aZ se dotyka zemé, a souCasné polozime
ruce podél hlavy na podlahu (4). Ruce a hlava by se mély do-
tknout podlahy pokud mozno v témze okamziku. I tentokrat
dame volny prichod veskerym pocitim a rukama je odvadime
do zemé. Kdyz nastane takiikajic prazdnota, znovu pfijimame
energii ze zemé& a dbame na to, abychom pfijimali pouze pozi-
tivni energii. Nakonec opét zaujmeme pozici 1.

Cvik opakujeme tak dlouho, az budeme pocitovat viemy pou-
ze pozitivni - nebo alespon podstatné vétsi mnozstvi pozitiv-
nich pocitli nez piedtim. Pocet opakovani zavisi jak na oka-
mzitém duSevnim stavu, tak na zkuSenostech. Pii stejném du-
Sevnim a fyzickém stavu bude pokrocily student wydy potfebo-
vat podstatné méné opakovani nez zacate¢nik.

Utinek

Posilujici efekt popsaného cviku spociva v tom, Ze se nega-
tivni energie nahrazuje energii pozitivni. Utinek je pritom znac-
né uréovan tim, jak velkou koncentraci dokaze cviCici vyvi-
nout; zavisi na tom rozhodujici mérou jak nahromadéna ener-
gie, tak filtraéni ucinek. Pokud byste trpéli poruchami koncen-
trace, méli byste nejprve ovladat prislusné cviky (viz pfilohu
B), nez pfikrocéite k tomuto cviku, ktery hodné vychazi ze schop-
nosti koncentrace.

Uéinky tohoto cviku jsou zietelné ihned. Pfi spravném pro-
vadéni by se mél dostavit pocit radosti a optimismu. Tyto poci-
ty by se vSak nemély vystupniovat v euforii! Pak by totiz hrozila
nerovnovaha v emocionalni oblasti.

Pro takovy piipad nebo pro eventualitu, zZe se celkové dosta-
vi piili§ malo pozitivnich pocitii, se cvik miize obménovat. Ten-
to navrh ovSem neni zcela bezproblémovy, protoZe variovani
piedpoklada schopnost stanovit spravnou diagndozu.

Zména se provede jednoduse tak, Ze se vypusti krok 2, pii-
padné krok 4. Zakladem je mimofadna ucinnost jednotlivych
pozic. Zatimco pozice 2 vzbuzuje hlavné pozitivni pocity a ty
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negativni neneutralizuje v mensi mife, je tomu u pozice 4 nao-
pak: negativni pocity se odvadéji vyrazné, a dlraz tolik nespo-
¢iva na vybuzeni pozitivnich pocitd.

Pokud mate takjako tak pozitivni postoj k Zivotu, ale citite v
sob¢ jeSté nékolik negativnich mySlenek, méli byste vypustit
pozici 2. Jestlize naproti tomu inklinujete spiSe k negativnim
pocitlim, prohodte nyni zadkladni pozici 1 a pozici 2 a neprova-
déjte pozici 4.

Zesilujici t¢inek neni z4visly na t&chto obménach. Cird (po-
kud mozno pramenitd) voda a slune¢ni svétlo ptisobi zvlast dob-
fe. Cvik neni pfimo omezen denni dobou; méli bychom si pro
néj zvolit Cas, ktery nam osobné nejlépe vyhovuje. Pocitat se
ovSem pritom musi pochopitelné i s tim, Ze cvi¢ime-li veCer,
zesileni ucinku ptisobenim slunce odpada.

Mozné chyby

Chyby se pfi tomto v podstaté jednoduchém cviku témer ne-
vyskytuji. Pouze pfi zakldanéni hlavy v pozici 2 je zapotiebi byt
opatrny.

Jinak plati obvyklé pokyny: klidné pohyby i dychéni a stdld
koncentrace.
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Sekundarni posileni mentalniho pole

Popis

Na zacatku stojime vzpiimené, nohy mame rovné vedle sebe,
paze visi volné€ spustény podél téla, aniZ by se ho dotykaly, a
oCi zlstavaji zavieny (1). Pozornost se soustfeduje na mental-
ni pole - vynofujici se myslenky - aniZz by vSak zasahovala
jakymkoli usmérnujicim zptisobem. OC¢i zistavaji po dobu ce-
Iého cviku zavieny.

Po nékolika vdesich a vydeSich upazime obéma paZemi vle-
vo (2). Prava paze se tudiz podél trupu zdviha vlevo nahoru.

V krouzivém pohybu pazemi pokrac¢ujeme; kdyzZ mame pra-
vou ruku pied hlavou, sevieme ji v pést a posuneme pied men-
talni pole. Pohyb vSak neustdva; i levou ruku vedeme pied
mentalni pole a spojime ji s pravici v druidskou pést (3). Zasta-
vime se a shromazdime opét veskerou svou energii v mental-
nim poli; pfitom zhluboka a uvédoméle vydechujeme.

Soucasné s nadechnutim se ruce uvolni a pohybuji se vpra-
Vo, azjsou natazeny po strané (4).
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Paze klesaji dale, dokud nedospéji znovu do vychozi pozice
(1). Bez pferuseni opakujeme pohyb opatnym smérem.

Utinek

Uvedeny cvik zvl4st silné plsobi na mentdlni pole. Koordi-
nace pohybu, spojend se sledovinim myslenek, vyvola uvolné-
ni navyklého myslenkového zptsobu a soucasné si pfitom uveé-
domime podvédomé procesy.

V diisledku toho pozorujeme hlubsi porozuméni pro problé-
my vSeho druhu. Cvik je urCen pro pokrocilé studenty wydy
jakozto vynikajici pomoc pfi zkouskich nebo jinych situacich,v
nichz se vyzaduje intelektualni pruZznost a vykonnost. U zaca-
te¢nika se naproti tomu muze za urcitych okolnosti dostavit
zpocatku lehky zmatek vyvolany zazitky, s nimizje nové kon-
frontovan. Tento stav vSak uz po nékolika hodindch ustoupi
stale jasnéjSimu mysleni.

Jako zesilujici prvky lze pro zacateéniky doporucit zvlasté
drahé kameny, pro pokrocilé tvrdé minerdly a kovy. Za nejlep-
§i denni dobu k cvi€eni jsou povazoviany hodiny pied vycho-
dem slunce; za uplnku by se cvik provadét nemél.

Mozné chyby

Jedinym podstatnym upozornénim je zde to, Ze by se nemél
zastavit pohyb mezi pozici 1 a pozici 3.
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Prijimani sily zemé

Popis

Zpocatku stojime zpiima a uvolnéné; paze mame volné spus-
tény podél téla, nohy mame u sebe (1).

Pii pfistim nadechu zanoZime levou nohou co nejdéle doza-
du, pokré¢ime pravou nohu do thlu 90 stupiii a souc¢asné pohy-
bujeme rukama, které se sviraji v druidskou pést, pied emocio-
ndlni pole (2).

Nepierusujeme pohyb a poklekneme levym kolenem na pod-
lahu. Pfitom rozevieme druidskou pést a obéma pazemi pied—
pazime (3). Pii tomto pohybu vydechujeme. Poté pfitahujeme
pravou nohu do kleku, takze kle¢ime na obou kolenou. Ruce
souCasné¢ zdvihame pfed mentalni pole (4).

Nyni se soustfedime na vSechny pocity, které nas néjak ovliv-
nuji, a po nékolik vtefin je sledujeme. Nepolevujeme v sou-
stiedéni a predloktim se opfeme vpiedu o zem. Jsme nyni na
vSech Ctyfech (5). Sledujte, jak se se zménou sméru zemskych
paprskéi méni i vase pocity!

S hlubokym vydechnutim se posuneme vpied a polozime se
plochou celého téla na zem (6). Celo se dotyka zemé&, ruce jsou
pritisknuty k zemi podél ramen, nohy mame napjaty. Zcela se
ponoiujeme do zemé. Jsme naprosto uvolnéni a nechime mys-
lenky a pocity pfichdzet, jak chtéji, aniz bychom se na né néjak
soustfed’ovali.

Tak zlstaneme lezet nékolik minut a pak se zvolna a opatrné
zdvihame.

Utinek

Prijimani sily zemé je cvik, ktery spojuje emociondlni a men-
talni pole.

Takové spojeni vyvolava zvySenou moZnost kontroly nad
vlastni emocionalitou (aniz by ji vSak blokovalo) a podporuje
na druhé strané intuitivni mysleni.
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Prospéch z této techniky bude mit pravé tvaréi ¢lovék, ktery
pracuje dusevné.

Dany cvik predpoklada urcité zkuSenosti s wydou, pfinejmen-
Sim by mélo byt zjevné urcité zesileni energii. Zacate¢nik by
tento cvik provadét nemél; pii nizké sile poli, na néz cvik pl-
sobi, mize vést k nelibym pocitim. To mohou byt na jedné
strané deprese, na druhé strané poruchy koncentrace a mysleni.

Jako zesilujici prvky plsobi prst a tvrdd skdla. Vegetace ma
v tomto piipadé ponékud zeslabujici u¢inek. Pfiznivou dobou
pro cviceni je vecer.

Mozné chyby

Cvik obsahuje mnoho pohybi, a po¢et moznych chyb je pro-
to pfiméfené vysoky.

Jednim z problémil je soubézny pohyb rukou a nohou. Tento
simultidnni pohyb je v8ak dilezity pro plny uspéch cviku.

Dalsim problémem je spravné usmérnéni koncentrace. Kon-
centrace nesmi byt udrZzovana od okamziku, kdy se dotkneme
zemé&, na druhé strané zde vSak musi byt bezpodminecné pied-
tim. Nebezpeéi spocivd v tom, Ze porusSenim téchto zasad se
ucinek cviku nejen zmafi, ale dokonce se obriti ve svilj opak!
Dbejte proto na nasledujici upozornéni:

- pohyby museji byt provadény skute¢né soubé&zné a musi
byt zkoordinovany s dychanim.

- koncentrace se musi udrZzovat jen ve stanovenych pozi-
cich.

- kdyZ se spoustime na predlokti pfi pozici 5, je nutno dbat
na to, aby byly paZze dostate¢né daleko od sebe i od kolen, aby-
chom mohli bez problému zaujmout pozici 6.

- v pozici 6 se musime zcela uvolnit. Celo a ruce musi byt
plnou plochou na zemi. Dychejme dal!
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Vybuzeni Zivotni sily

Popis

Zpocatku sedime na patach a tiskneme dlané k podlaze (1).
Ruce pfitom sviraji s nohama 90stupniovy uhel. Hlava voln¢
visi dolt.

V této pozici setrvime nékolik okamziki, dokud rukama ne—
ucitime silu zeme.

Poté zdvihneme natazené paze s dlanémi otoCenymi k sobé
az do vySe hrudniku a lehce pokréenou pravou nohu vstréime
vpied, stoupneme si na $picku levé nohy. Hlavu drzime nyni
rovné (2).

Napfimime se; pohyb by se mél provadét pfimo vzhiru -jako
by nés vytahovali na $iidfe. Ptritom dale zdvihame paze. Télo je
nyni uprostied mezi pravou nohou, kterou mame nakro¢enu pied
télem, a levou nohou, kterou jsme zakroc¢ili dozadu (3).

Posledni ¢ast pohybu spociva ve velkém nakrocCeni levou
nohou vpied, tak, aby chodidla byla vedle sebe. T¢€lo a hlavu
pfitom zakldnime dozadu; i paZe se posunuji co nejvice dozadu
4).

V této pozici vyrazime co nejhlub$i a nejhlasitéjsi hlasky
,AH", do nichz vlozime vesSkerou svou silu.

Pak miZzeme paze opét spustit a uvolnit se.

Ukinek

Vybuzeni Zivotni sily je intenzivni cvik urCeny pro pokroci-
1é. Ani zacate¢nikGim vSak nic nebrdni v tom, aby si ho vyzkou-
Seli - ¢asto ovSem mohou mit problémy s jeho spravnym pro-
vadénim.

Cvik spojuje urcité aspekty vitdlniho a emocionalniho pole.
Vysledkem je najedné strané optimistické mysSleni a na druhé
strané zvySena télesnd vykonnost. Proto ho nelze doporucit
zvlasté pred oCekavanou vys$si ndmahou nebo vyznamnymi roz-
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hodnutimi. Nejlépe ucinkuje uprostfed dne a mize byt zesilen
zivymi dievinami (stromy ¢i kefi).

Mozné chyby

Pii vybuzovani zivotni sily existuji urcité zdroje chyb, které
vychdazeji z nedostatecného posileni vitalniho pole. Proto do-
porucujeme cvik pokrocilym, a i t€ém teprve od druhého mési-
ce. Pfitom je nutno zvlast dbat na nésledujici pokyny:

- napfimovat se musime pfimo vzhiru!

- paze by pokud moZno nemély byt v klidu!

- vykiik ,,AH" je dilezitou soucasti tohoto cviku!
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Prvni otevieni

| g

Na pocatku cviku stojime s lehce rozkroenyma nohama, paze
nam volné visi podél téla (1). Zhluboka se nadechneme.

Pazemi opisujeme pllkruh smérem dovnitf a pfed mental-
nim polem sevieme ruce v druidskou pést (2). Jakmile druid-
skou pést dokonc¢ime, zacneme si tiSe bzucet hlasku ,,M".

U tohoto ténu setrvame, zatimco paze opisuji velké kruhy
smérem ven, a pied emociondlnim polem se posléze znovu se-
viou v druidskou pést (3). Poté z ,,M" pfejdeme na hlasku ,,O".

Opét krouzime pazemi a zadrZime je tentokrat pied vitalnim
polem, kde se ton zméni v ,,A" (4).
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Drzime tén nékolik sekund a pak zdvihneme paze, natdhne-
me je a zhluboka se nadechneme (5).

Poté paze opét spustime, takze jsou opét ve vychozi pozici (1).
Zavieme oCi a znovu procitime cvik.

Cvik se opakuje az tiikrat.

Utinek

Zapojena jsou vSechna tii energetickd pole; nezesiluji se vsak,
ani se mezi nimi nenastoluje harmonie, ale vytvaii se urcité
spojeni s vnéjSim svétem - vznikd vysoka citlivost. Tuto citli-
vost zde nelze chapat jako ,,zranitelnost”, ale jako zvySenou
vnimavost.

Cvik slouzi predev§im k tomu, aby schopnosti ziskané cviky
wydy mohly 1épe plisobit na okoli a aby cvi¢enec na druhé stra-
né dokazal 1épe pochopit vznikajici zpétnou vazbu. Toto po-
chopeni sice neni védomé, ale pfi delSim cviceni se zfetelné
projevi.

Uvedeny cvik je idedlni jako uzavieni sestavy cviki pro za-
¢ateCniky, ale i pro vysoce pokrocilé.

Zesilovaci prvky jsou zde vyslovené vyhodné, volba zesilu-
jicich elementtl vSak zavisi na energetickém poli, na néZz by-
chom chtéli zvlasté zaptsobit. Cvik se mize provadét v jakou-
koli denni dobu s vyjimkou poledne a ptilnoci.

Mozné chyby

Zpocatku neni lehké pohybovat rukama skute¢né v kruhu.
Pravé na tuto kruhovou formu vsak je nutno dbat. Tény, které
vyzpévujeme, by mély byt artikulovany naprosto nendsilné; ne-
prospiva ani zvlast velkd intenzita, ani potlatovani. U kazdého
Clovéka se budou tyto tény utvaret jinak, je vSak dilezité pies-
né sledovat, zda je nechavame skute¢né volné plynout.
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Druhy stuperi: harmonie
Prijimani vibraci

Popis

Zpocatku stojime v normalni, uvolnéné pozici. Paze spusti-
me po strané podél téla a nohy se vzajemné dotykaji (1). Tak
stojime chvili se zavfenyma o¢ima a uvoliiujeme se. (OCi by
meély béhem celého cviku ztstat zavieny!) Poté se zhluboka
nadechneme a pfesuneme vahu téla na pravou stranu.

S vydechem vyto¢ime levou nohu o tficet az Ctyficet centi-
metr vlevo (2). Pfi dalSim vydechu se rovnovaha pfesunuje na
tuto nohu. Znovu se nadechneme.

Pii dal§im vydechu vyto¢ime pravou nohu o stejnou vzdale-
nost vpravo (3). Rovnovaha se nyni presune do stfedu. Tak se-
trvame zhruba po tfi nadechy a vydechy.

Poté soucasn€¢ s nadechnutim zdvihneme pravou pazi (4).
S dal$im nadechem zdvihneme levou pazi (5). Pri nasledujicim
vydechu sevieme ruce v pést a nad hlavou je spojime v druid-
skou pést (6). Tak chvili setrvame.

Odtud budeme krok za krokem postupovat v opacném pora-
di, az se nakonec vratime zpatky do vychozi pozice (1).

Utinek

Pfijimat zakmity znamend zvysit citlivost ezoterické stranky
téla viici déni v nasem okoli. Nejde tedy ani o posilovaci, ani
o harmonizacni techniku, a cely cvik tedy ponékud vybocuje
z ramce ostatnich cviki.

Tiebaze tento cvik vypadad zpocatku velmi jednoduse, méli
by ho presto provadét teprve siln€é pokrocili studenti wydy. Tato
technika bude mit smysl teprve pro cvi¢ence, ktefi uz nashro-
mazdili ¢etné zkuSenosti se silami vlastnimi i pfirodnimi. Uti-
nek tohoto cviku pocituji také pouze pokrocili, protoze je vel-
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mi slaby. Na druhé strané vSak ptisobi na ty nejjemnéjSi ener-
getické drahy, a pro zdokonaleni je tudiz nepostradatelny!

Jde ojeden z mala cvikl, které se mohou provadét skuteéné
pouze v noci. Pfitom je nutno dbat na to, Ze se nesmi nikdy
provadét ve fazi ubyvani mésice! Jako zesilujici prvek ptisobi
tekouci voda. Pfitom plati, Ze ¢im silnéjsi je sila vody, tim sil-
néjsi je ucinek cviku.

Mozné chyby

Pii tomto cviku jsou mozné vlastné jen dvé chyby. Uéinky
cviku jsou vsSak tak obtizn€ vnimatelné, Ze se do né& mohou
pustit skute¢né jen relativné pokrocili studenti. I pak museji
byt bezpodminecné zachovavany dvé podminky:

- v Zzadném piipadé se nesmi cviCit ve dne, a to ani tehdy,
kdyz si cvik chceme jenom vyzkousSet.

- cvi¢it musime pouze s klidnym duchem; pokud klidni ne-
jsme, musime predtim provést nize uvedeny cvik (zklidnéni
mysli).
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ZKlidnéni mysli

Popis

Roztidhneme nohy zhruba do S$ife ramen a paZze drzime podél
téla, aniZz bychom se ho vsak dotykali. Hibet rukou pfitom smé-
fuje doptedu (1). Myslenky by pii tomto cviku nemély ulpét na
zadném urcitém objektu nebo problému, ale jednoduse mohou
tékat, jak se jim zachce.

Pii nadechovdni opisujeme obéma pazemi kruh sméiujici

vvvvv
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vém pohybu pokraCujeme, aZ se paze ocitnou takika ve stejné
pozici jako pfedtim. Soucasné s timto krouZzenim otd¢ime i ru-
kama; na konci pohybu sméiuji tedy dlané vpfed (2).

Zdvihneme paze a poté je lehce pokréime, takze se nyni di-
vame na dlané. Soucasné se zdvihanim rukou vytahujeme cho-
didla vzharu tak, abychom stali pouze na Spi¢kach prsti (3).

V této pozici zavieme oci a ¢ekdme, az se nam zklidni mys-
lenky. OCi nechame zaviené a pomalu klesame zpatky do pozi-
ce 1; jesté néjakou dobu pritom vnimame ucinek cviku.

Utinek

K dosazeni harmonie je nezbytné nutny urcity klid. Utinek
cviku je k vytvofeni tohoto zdkladniho pfedpokladu zvlast vhod-
ny. Pfesné€ vyvazenym napétim, jehoz dosahneme vypnutim na
Spicky a polohou pazi, se energie usmérni do urcitych drah,
které podporuji zklidnéni.

Tento cvik ma také velkou diagnostickou hodnotu, protoze
béhem velmi kratké doby za¢nou byt zjevné ,,neklidné Casti
téla", coz znamend, Ze jsou rozpoznatelna mista, ktera vyZadu-
ji zvlasf harmonickou energii, protoze bud nebyla jesté dosta-
te¢né zaclenéna do cvikl, nebo jsou nemocna.

Tento cvik je zvlasf ucinny ve CEtyfech dennich dobdch:
v poledne, o ptlnoci, pii vychodu a zapadu slunce. Kazda
z téchto dennich dob s sebou pfinasi jiné energetické ucinky
a pusobi jako vyrovnavaci prvek na nasledujici ,,stavy neklidu".

Poledne - tisnivé myslenky

Pilnoc - prepjaté, nutkavé analytické mysleni

Réno - télesny neklid

Vecer - citovy neklid

Jako zesilujici prvek pusobi tekouci voda. Klidna voda zde
nepiinasi uzitek! Tento zesilujici ucCinek vody lze doporudit
zvlasté zacatecniktim; pokrocili by se vSak ¢as od Casu méli
vystavit neklidné situaci dokonce zamérné, aby se presvédcili
o svych pokrocich a o ucinku cviku.
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Mozné chyby

Vnéjsi chyby nejsou pfi uve-
deném cviku prakticky mozné.
Pouze pii vytahovani na Spicky
bychom méli dbit na to, aby se
noha nezvrtla; to by mohlo po-
Skodit kloub palce.

Dulezity je pfi tomto cviku
nas vnitfni stav: neméli bychom
ulpivat na mysSlenkidch. Ne u
kazdého se okamzité a jednou
provzdy dostavi klid, ale méli
bychom se alespon pokusit dat
myslenkdm volny pribéh.
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Koncentrace vitialniho pole

Popis

,,Koncentrace vitdlniho pole" neoznacuje pribéh pohybl, ale
pozici, kterd ma svijj vlastni vyznam. MizZe byt provadéna vstoje
(1), vleze (2) nebo vsedé¢ (3). Totéz plati pro dva nasledujici
cviky -koncentraci emocionalniho pole a koncentraci mental-
niho pole.

Stojime s nohama Siroce rozkro¢enyma, a ruce se pied vital-
nim polem seviou v druidskou pést. Pfi koncentraci vitdlniho
pole zustavaji o¢i otevieny a fixuji objekt, ktery ma symboli-
zovat ,,zivot"; nejvhodné&jsi jsou stromy nebo alespon jejich
obrazky.

Veskera pozornost se nyni soustieduje na spojeni vitalniho
pole a objekt koncentrace. Koncentrace by také neméla vycha-
zet z hlavy, ale v priibéhu cviku by mél vyvstat pocit, Ze veske-
ra energie je soustiedéna v druidské pésti pred vitdlnim polem.

Jakmile se dostavi urcity klid, za¢neme vyzpé&vovat hlasky vi-
talniho pole ,,AH". Toto ,,AH" vyzpévujeme prirozenou silou hla-
su, aniz bychom jakkoli potlacovali nebo naopak zesilovali inten-
zitu, vzdy soucasné s vydechem. Veskeré myslenky a pocity, které
souvisi s vitalnimi funkcemi, se pievedou do druidské pésti.

V popsané pozici setrvame, dokud neni vytvoreno spojeni
mezi fixovanym objektem a vitalnim polem. Jakmile spojeni
navaZzeme, dostavi se samovolné i vyrovnani pozitivnich a ne-
gativnich sil.

Zustavame v uvedené poloze zhruba tii az pét minut. Pro horni
hranici délky trvani neexistuji samoziejmé Zzadna omezeni. Za-
¢ateCnici nebo i pokrocili mohou tudiZ zustat takto stat i ptl
hodiny nebo déle.

Ucinek
Koncentrace energetického pole je cvik uvedeny mezi cvice-
nimi ovliviiyjicimi harmonii - jejich plsobeni je vSak Sirsi.
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Vytvareji energeticky zdklad, ktery je$té piesahuje ramec cvi-
ku posileni a nastoleni harmonie. Zvladnuti cvikii na posileni
koncentrace je nutnym piedpokladem pro vyssi stupné wydy!

Utinek tohoto relativng jednoduchého cviku na vitalni ener-
gii spociva v tom, Ze se celé pole takiikajic ,,posune na spravné
misto”. Soucasné se usmérnénim koncentrace oteviou piislus-
né energetické drahy.

Cvik slouzi zvlasté k oziejméni vlastnich nedostatkil, které
si nechceme pfiznat. Miru, v niz se pole jiz zharmonizovalo,
Ize odecitat pfimo z doby, kterou potiebujeme k navdzani spo-
jeni s objektem koncentrace.

JakoZzto bezprostiedni ucinek na nase télo se dostavuje zvy-
Sené vnimani vnitinich orgdnti a zvlasté travicich procest. Timto
vnimdnim je sou€asné ddna i piislusna moznost kontroly. Cvik
lze obzvlast doporudit pfi onemocnéni vnitinich organi. (Viz
také pfiloha B.)

Optimalni dobou k provadéni cviku je vychod slunce; vhod-
na vsak je i jakdkoli jina denni doba.

Jako zesilovaci faktory pusobi zvlasté listy stromii (dub!);
zde lze optimdalné sloudit objekt, na néjZ je koncentrace upie-
na, se zesilovacim ucinkem.

Mozné chyby

Pfi drZeni téla, v némZz mdame setrvat delsi dobu, je zv1ast
dulezité rozkroCeni nohou a napfimena zada. Cvicici, ktefi maji
silnou lordézu, by neméli volit pozici vleze.

Koncentrace nesmi vychazet z hlavy; pokud mate v tomto
ohledu problémy, mé&li byste se pokusit nechavat bod koncent-
race klesat stale hloubé&ji. Z tohoto hlediska je koncentrace vi-
talniho pole nejobtiznéjsi ze cvikli na soustiedéni vibec. Ne-
pisobi ndm problémy fidit vlastni jednani hlavou, a vcelku nej-
sou problémy ani se zapojovanim citové roviny, zatimco fyzic—
ko-smyslova rovina je velmi silné potlacena.
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Tén ,,AH" nesmi byt v zadném piipadé zadrZovan, protoze
to odvadi pozornost od vlastniho cile.

Zde bychom se méli zminit jeSté o jednom aspektu, ktery sice
neni chybou v pravém slova smyslu, pfesto vSak mizZe ucinek
cviku zbrzdit: zesilovdni pomoci stromt. Pfi tomto cviku je
veSkera energie soustiedéna na objekt, ktery soucasné slouzi
jako zesilujici prvek. Je bohuzZel smutnou skuteCnosti, Ze jiz
dnes je vice nez polovina stromli v Némecku téZce poskozena
chorobami. Ze silné poskozeného stromu nemiiZze vychazet po-
zitivni sila! Student wydy, ktery je uz silné pokrocily a citi se
spjat s pfirodou, pociti tento problém uZ pii prvnim kontaktu.
ZacateCnik se naproti tomu muze divit, jak je mozZné, Ze tento
cvik nema zadné pozitivni u€inky. Moznd, ze odpovéd lze na-
jit pravé zde.

0

-
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Koncentrace emocionilniho pole

Popis

Stejné jako u predchozi koncentrace vitalniho pole plati i zde,
Ze se cvik miZe provadét vstoje (1), vleze (2) nebo vsedé (3).

Nohy mame rozkroceny zhruba do $ifky ramen, ruce seviené
v druidské pésti jsou pred emocionalnim polem. OCi ziistdvaji
po dobu celého cviku zavieny.

K hlaskam emocionalniho pole patii skupina ,,OH". Tento
ton by se mél vyzpévovat po dobu celého cviceni vZdy pfi vy-
dechnuti. Zde je mozné variovat hlasitost a pozorovat pfitom
razné ucinky.

Pii koncentraci energetického pole se veskera energie zameé-
fi na emocionalni pole. Jako objekt koncentrace si zvolime oso-
bu, kterou mame radi nebo kterou obdivujeme (napfiklad Bud—
dha nebo Jezis), ale pokud mozno zadného nam osobn¢ znamé-
ho, zijiciho ¢lovéka; nemd dochdzet k fixaci na urcitou realnou
osobu. Osoba, na niz svou koncentraci zaméfite, by méla byt
spiSe symbolem pro lasku a jiné pozitivni pocity. Druidové a
jejich zaci se ziejmé€ koncentrovali na urcité bohy, jejichZ jmé-
na nam ovsem dnes uz nic nefikaji.

Energie se shromazd'uje v druidské pésti. Odsud pak vycha-
zi vazba mezi energetickym polem a objektem koncentrace.

V uvedené pozici setrvame dvé az tii minuty. Vedle toho vSak
je zapotfebi, aby zde neexistovala Zddnd horni ¢asova hranice
pro dobu trvani cviku.

Utinek

Uéinek cviku na emociondlni pole odpovida ucinku koncen-
trace vitalniho pole na vitalni pole.

Bezprostiedni ucinek na cely prozitek je zvySena citlivost vici
emocionalnim pochodim -jak vlastnim, tak v naSem okoli.

Optimalni dobou je pro emocionalné labilni jedince poledne
a pro stabilni, klidné lidi ptlnoc.
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Jako zesilovaci Cinitel se
mize vyuzit voda, napiiklad tak,
Ze si pfed zacatkem cviku do ni
ponoiime ruce a neutfeme je.

Mozné chyby

Koncentrace na emociondlni
pole je sice snazsi neZ na vitalni
energii, zato vSak je objekt kon-
centrace abstraktnéjsi. UZ pfi
prvnim provadéni uvedeného
cviku bychom si méli zvolit oso-
bu, kterou bychom povazovali
za vhodnou; ménit by se tato
osoba méla pouze ve vyjimec-
nych pfipadech.

Nikdy bychom si jako objekt
koncentrace neméli vybirat né-
koho z lidi, které zndme. Cvik
ma zdlraznit vSe, co je na osobé
pozitivni, aby pak mohl zpétné
pasobit na vlastni emocionalni
pole.

Obrazek tohoto ¢lovéka by se
tedy pak zcela zdmérné zménil
v nerealisticky. To ov§em nevy-
volava zadné problémy pouze
tehdy, kdyz je zvolena osoba uz
davno mrtva nebo na ni tak jako
tak pohlizime zidealizované (na-
piiklad Bih nebo svétec).

Pri této pozici je nutno zacho-
vavat stfedni vzddlenost nohou
zrovna tak jako rovna zada.
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Vyzpévovany tén miZeme sice variovat, ovsem pouze v dlou-
hych odstupech. Tato variace by méla byt také vzdy védoma.
Nékomu, kdo se po emociondlni strance spise nekontroluje, by
tudiz uvédomélé ubrani intenzity tdnu mohlo spiSe prospét; také
zdrZenlivy, plachy ¢lovék by mohl mit uzitek z védomého zesi-
leni tohoto ténu. Celkové vsSak plati, Ze pfirozena nekontrolo-
vand intenzita ptisobi nejmensi problémy.

Koncentrace mentalniho pole

Popis

Nohy mame u sebe, ruce se pied mentalnim polem sviraji
v druidskou pést. OC¢i zlstavaji béhem celého cviku zavieny.
I tento cvik na koncentraci se da provadét ve tfech polohach.
Hlaska mentalniho pole je ,,M". Vibrace, které tento zvuk vy—
buzuje, by mély byt citit v celém téle, pfinejmensim vsak
v celé hlave.

Veskerou naSi myslenkovou energii nechavame proudit do
druidské pésti pfed mentdlnim polem. Pfi tomto cviku neexis-
tuje objekt koncentrace ve vlastnim slova smyslu; obsahem
mySlenky by se mél stiat cely vesmir. V praxi je to vSak pro
nékteré lidi obtizné. Mohou si tedy za objekt koncentrace zvo-
lit napiiklad nékterou hvézdu.

Dosahneme-li propojeni, ziskame tim pocit obrovské Siie
a jasnosti.

Koncentrace mentdlniho pole se dosahne jen obtiZzné a jesté
obtiznéji se udrzuje. Doporucenad doba cviceni jsou tfi az Ctyfi
minuty. S rostouci praxi se jednoho dne pfi tomto cviku dosta-
vi ohromujici zazitek.

Utinek
Soustifedénim myslenek, jejich zesilenim mentalnim zvukem

a vyslanim energii do vesmiru docilime posléze jakéhosi ,,0¢i$-
téni" myslenek.
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Energeticky u¢inek na men-
talni pole je srovnatelny s ucin-
ky pfedchozich dvou cvikd.

V roving prozitkd pocifuje
vétSina lidé zpocatku jen malo
zmén. Utinek cviku se viak
hromadi a za¢ne pak byt naraz
prekvapivé zietelny.

Zesilujici ucinek pfitom
maji kovy (zvlasté Zelezo).
Nejvhodnéjsi dobou ke cvice-
ni je obdobi mezi zapadem a
vychodem slunce.

Mozné chyby

Diilezité je pifi drzeni téla to,
aby nohy zustaly u sebe a lok-
ty byly vyto¢eny do stran.

Nejdilezitéjsim bodem je
vedle spravné koncentrace také
spravné vyzpévovani mentalni
hlasky ,,M". ZvI4st Casto do-
chazi k tomu, Ze vibraci poci-
fujeme jen ve spodni poloviné
hlavy. To nasvédCuje kieCovi—
tosti, kterou bychom méli od-
stranit. Pfi dokonalém prova-
déni (k némuz se miZe propra-
covat kazdy!) bychom méli vi-
brace hlasky ,,M" pocifovat az
v chodidlech.
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Sekundarni nastoleni harmonie vitalniho pole

Popis

Stojime ve vychozi pozici (1) s rozkroCenyma, lehce pokrce-
nyma nohama. Ruce svirdme v druidské pésti pied vitalnim
polem.

Prudkym pohybem zdvihneme pésti pied télem nad hlavu,
soucasné zdvihame levou nohu a télo nata¢ime tak, aby byl smér
pohledu ve stejné linii s pravou nohou. Pfi tomto pohybu se
mohutné nadechujeme Usty a rozevirdme ruce (2).

Nyni se nadzdvihneme na pravé noze a oto¢ime t€lo na paté
o 90 stupnd ve sméru zdvizené nohy (3). Abychom ziskali po-
tifebny rozkmit pro tuto otocku, spustime ruce a vydechneme.

Na konci otocky postavime zdvizenou nohu opét na zem a ruce
suneme k pupku a soucasné je balime v pést (4). Teprve kdyzZjsou
pésti opét pied vitdlnim polem, mél by vydech skoncit. Tato polo-
ha by méla odpovidat pozici 1 pooto¢ené o 90 stupiid.

Uvedeny cvik se opakuje Ctyfikrat ve stejném sméru, az bu-
deme opét pohliZzet plivodnim smérem. Teprve pak rozevieme
pésti, pomalu nechdme paze klesat a cely cvik pak opakujeme
opacnym smeérem.

Utinek

Jde o intenzivni cvik podporujici nastoleni harmonie, a tim
i spravné vyuziti vitalniho pole. TiebaZe neni cvikem posilo—
vacim, piesto z posileni celkové harmonie vyplyne i nartst sub-
jektivni sily.

Nastoleni harmonie vyvolava pocit klidu a vyrovnanosti ve
fyzické oblasti. Pfi problémech se sexualitou ma Casto pozoru-
hodny ucinek. Sekundarni nastoleni harmonie je cvikem pro
pokrocilé, a nemélo by smysl se mu ucit, neni-li vitalni energie
uz alespon ponékud posilena.

Cvik se mizZe provadét nezavisle na denni dobé. Jako zesilo-
vaci prvky pusobi zvldsté dobie listy stromd.
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Mozné chyby

Pti prvnim zkouSeni tohoto cviku bude mit fada studentti pro-
blémy s rovnovahou. Jestlize se cvik nepodaii v kratké dobg,
znamena to, ze student jesté neni dostatecné pokrocCily. Vitalni
pole je jesté prili§ decentralizovano, a rovnovahu se nepodarilo
nalézt. Ale chyby se mohou vyskytnout i v pfipad€, Ze rovno-
vaha nalezena byla.

- Nikdy bychom se neméli predklanét dopfedu nebo dozadu!

- Pohyby se museji provadét soucasné!

- Je nutno dbat na dychani!

0 M\

1 2
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Sekundarni harmonizace emocionalniho pole

Popis

Zaciname v poloze, v niZ rukama vytvoiime pfed emocionalnim
polem druidskou pést a roznozime (1) Zklidnime myslenky a pokusi-
me se citit, jak je celé té€lo obaleno teplem a radosti.

Poté krouzime pazemi: doll a ven, poté vzhiru. Stojime nyni
s pazemi nataZenymi k nebi (2). Myslenky bychom méli mit
pouze radostné, soustiedit je na vesmir a nechat do sebe volné
proudit energii. Veskera tiZe klesa doll, zatimco nas$i horni po-
lovinu zapliiuje vSechno svétlé a jasné.

Nyni dokoncujeme kruh pazemi tak, aby se ruce dostaly opét
pfed emocionalni pole, kde je sevieme v druidskou pést. Sou-
Casné s timto krouzivym pohybem zdvihdme levou nohu (3).
Pozornost nyni opét soustiedujeme na sebe. Stojime tak po né-
kolik vdechll a nddechl, a nehybeme se - pokrodilej$i zaviou
oCi. Krouzime nyni rukama ve stejném sméru jako piedtim,

2N 7

soucasné vsSak se na kloubu palce levého chodidla otacime
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o 180 stupnl vpravo. Po této otoCce stojime na $pi¢kach, s pa-
Zemi nataZzenymi k nebi (4). Myslenky se ndm znovu oteviraji
ven, a oCi v pfipad€ potieby otevieme.

Po nékolika nadechnutich a vydechnutich postavime zdvize-
nou nohu zpatky na zem a paZzemi opét krouzime, az se nam
ruce semknou pfed emociondlnim polem. Jsme nyni opét v po-
zici 1, ovSem pootoceni o 180 stupnd.

Tento cvik by se mél poté opakovat v obraceném sméru.

Utinek

Jde o nejsilngjsi cvik k nastoleni harmonie vitalniho pole. Sou-
¢asné vsak je to cvik, ktery predpoklada uz nejvétsi mnozstvi zku-
Senosti s wydou. Tento cvik miize prospét pouze relativné pokro-
¢ilym, u nichZ uz dochdzi k ur€itému toku energii. Zacate¢nik ne-
bude cvik s to zvladnout ani pii vynaloZeni sebevétsi namahy, pro-
toze mu k tomu chybéji pfedpoklady. Vnéjsi formu sice dokazi
zvl48t trénované osoby (napfiklad tane¢nici) napodobit, d&je se to
v8ak jinak nez u pokrocCilych studentti wydy.

Emociondlni pole se dokonale harmonizuje, coz znamena4,
7e jeho moznosti jsou nyni plné k dispozici. Souhra mezi emo-
cemi a dalSimi pochody fyzického ¢i duchovniho razu se stile
vyraznéji zlepsSuje.

V tomto stupni uz také budou cvicici s to vyuzit intuice, kte-
ra je vysledkem souhry mentdlnich a emocionéalnich pochodi,
zcela uvédoméle k zvladnuti problémt konkrétniho razu.

Tento cvik sice pusobi velmi intenzivné, jeho ucinek vsak
muzZe byt zlepSen je§té zesilujicimi prvky. Nejlépe plisobi mé-
si¢ni svétlo nebo dést. Za nejlepsi dobu se povaZzuje Uplnék;
svlj nejsiln€jsi ucinek tedy tento cvik bude moci rozvinout jen
jednou za mésic.

Mozné chyby
Nejpodstatnéjsi chybou, jiz se mizZeme dopustit, je zacit
s cvikem v dobé, kdy pro né&j jesté nejsme vyzrali.
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Jinak je nutno dbat na nasledujici pokyny:
- vydechnout pii pohybu rukou k emociondlnimu poli;
- nadechnout se pii pohybu rukou od emocionalniho pole;
zlstat stat na zdvizené noze, dokud nejsme zcela klidni.
- nesklanét pfi otoCce hlavu
zustat po otoCce stat pfinejmensim po dobu tii nddecht
nebo vydechil
- pii pfinoZovani polozZit nohu na zem pomalu a klidné.
Pokud bychom otoc¢ku nezvladli, méli bychom zacit znovu
zpiedu nebo z pozice 2. OtoCka nesmi zlistat nedokoncend; na
ni spociva hlavni u¢inek celého cviku. Pokud by se nedala pro-
vést ani popaté, neni cvicici pro tento (vysoce pokrocily) stu-
pen dosud vyzraly. Zdafilé provedeni cviku miiZe samoziejmé za-
viset na naSem momentalnim rozpoloZeni a mizZe se tedy ménit.

0
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Sekundarni nastoleni harmonie mentilniho pole

Popis

Stojime snozmo; paze visi podél boku, ponékud odtazené od
téla. Dlané pfitom sméfuji vpied (1). V pribéhu cviku zaméfu-
jeme pozornost na mentalni pole; pokroCili maji kromé toho
zaviené oci.

Obé paze nyni opisuji kruh stejnym smérem vzhlru, aZ se
ruce sepnou pied mentalnim polem v druidskou pést (2). Poté
se soustiedime a vySleme veSkerou mentdlni energii do druid-
ské pésti.

Vznikne-li citelné napéti, pokracujeme v krouZivém pohy-
bu, dokud se nedostaneme do stejné pozice jako na zacatku
cviku, pouze s tim rozdilem, Ze dlané tentokrat sméfuji doza-
du(3).

Obé paze nyni zdvihdime podél téla vpravo, zatimco levou
nohu, kterd je v opacném sméru ke sméru pohybu, zdvihneme
a chodidlo opfeme o vnitini stranu pravé nohy, na niz stojime (4).

Pazemi krouzime zpét k opac¢né strané a celi se oto¢ime na
paté o 360 stupni. Nyni stojime v pozici 1, ale s pazemi na
druhé strané (5).

Nakonec spustime zdviZenou nohu i paze a vratime se tak do
pozice 1.

Tento cvik by se mél vzapéti opakovat na druhou stranu.

Utinek

Pri cviku se zdokonaluje harmonizace mentalniho pole. Stejné
jako u koncentrace mentdlniho pole jde o cvik, ktery mize byt
nesmirné prospésny i pro pokrocilé, pokud se ovSem nedaji svést
udivujicimi uspéchy a nezanedbdvaji ostatni energie - vSechna
energeticka pole totiz spolu nakonec souviseji. O tomto nebez-
pedi se musime zminit pravé zde, protoze najedné strané muze
mit cvik obrovsky ucinek, ktery se projevi v silné zlepSené psy-
chické vykonnosti, na druhé strané vsSak se tato oblast nasi kul-
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Vv,

tury silné precenuje. Vnéjsi vysledky tohoto cviku spole¢nost
zvl43tf uzndva a nés to az prili§ snadno svadi k dal§imu zdtraz-
novani mentalni oblasti. Bezprostiedni icinek cviku se proje-
vuje, jak uz jsme se zminili, vy$$i intelektudlni vykonnosti a
vytrvalosti. Analytické problémy, jaké se objevuji v Cetnych,
zvlasté akademickych povoldanich, se nyni daji zvlddat sndze.

Jako zesilujici Cinitele miZeme vyuzit malé kaménky; zesi-
leni v8ak je nutné jen ve vyjime¢nych piipadech.

Optimalni dobou pro cvi¢eni je pozdni odpoledne.

Mozné chyby

Popsany cvik ptisobi piedev§im problémy fyzického razu. Jiz
prvni pohyby je nutno piesné kontrolovat. Vlivem nezvyklé
asymetrie mohou pohyby snadno pfestat byt vyvazené a postra-
daji plynulost.

Zdvihani nohy a otaCeni se muiZe zdafit pouze tehdy, jsou-li
uz splnény vSechny pfedpoklady. Znamena to, Ze se musi néjak
vytvofit koncentrace (napiiklad koncentraci energetickych poli),
a posileni a harmonizace mentalniho pole by méla dosahnout
urcitého stupné (zvladnuti ,,primarniho posileni a harmonizace
mentalniho pole").

Nezacinejte s timto cvikem pfili§ zdhy, ale nejdiive vydatné
cvicte zaklady!
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Pronikani harmonie

Popis

Nohy mame rozkroc¢eny a ruce jsou volné spustény podél bo-
ki (1). Ve svych predstavach se pokousime naplnit celé télo
energii; méli bychom pfitom citit kazdé centrum energie.

Zvedneme ruce, spojime je pied vitalnim polem v druidskou
pést a zvolna je suneme vzhiru az k mentdlnimu poli (2). Pfi-
tom si predstavujeme, jak timto pohybem stejnomérné ,,micha-
me" energetickd pole.

Pohyb nyni obratime; druidska pést se tudiz pohybuje od
mentalniho k vitdlnimu poli (3).

Pazemi opisujeme velky pulkruh po strandch vzhiru a zdvi-
hame se na Spicky (4).

V bod¢ nejvétsiho napéti vyto¢ime dlané do stran. Po nékolik

vtefin zlistaneme takto stdt a citime, jak se vzniklym napétim
uvadi do pohybu energie.

Poté klesneme zpét do pozice 1.

Tento pohyb se mizZze opakovat az tfikrat. Bezpodminecné
v8ak by mél nasledovat dalsi cvik.

Utinek

Cvik uZje tvofen stejnou mérou sjednocovacich a harmoni-
zac¢nich prvkl. Energetickd pole se touto technikou skuteéné
,,michaji"; navzdjem se prostupuji a zacinaji se pfimo ovlivino-
vat (nepfimo se ovliviuji vzdycky!).

Sjednoceni zptisobi u mnoha lidi nejprve pocit zmatku, pro-
toze do energetickych poli, kterd uz zharmonizovana jsou, pro-
nikne nahle cizi energie. Na jedné strané€ se pravé timto harmo-
nizaénim podilem cviku tento efekt vyrovna, na druhé strané
vSak bude cvicici jiz za kratkou dobu po cviku pocitovat jakési
prozieni, coz znamend, Ze¢ mu budou ndhle jasné souvislosti
vSech tfi oblasti.
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Zesilovaci prvky zde lze zvlasté doporudit. MéEly by vsak byt
vybirany individualné podle osobnich silnych a slabych stra-
nek. Blizkost stromu a tekouci vody plsobi v kazdém piipadé
pozitivné.

Jako nejvhodnéjsi denni dobu k cviceni 1ze doporucit vychod
slunce.

Mozné chyby
Piedstava ,,miseni" nesmi byt v zadném pfipadé vypusténa!
Zdvihani na Spi¢kach musi byt stejnomérné, nesmi se zapo-
menout na vytaceni rukou ven.
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3 4

T¥eti stuperi: sjednoceni
Primarni usmérnéni energie

Popis

Nejprve stojime s lehce rozkro¢enyma nohama a volné spus-
tényma rukama (1).

Snozime, zdvihneme paZe pfed vitdlni pole, pfed nimz se ruce
spoji v druidskou pést (2); nedotykaji se pritom téla.

Neustavame v pohybu a plynule zdvihdme ruce az pfed men-
talni pole (3). Druidskou pést pfitom stdle svirdme.

Poté spustime paZze a rozevieme pésti. Paze vSak drzime sta-
le v urcité vzdéalenosti od téla. Soucasné s pohybem pazi zdvi-
hame levou nohu (4).

Lehce ohnutou nohu suneme co nejvice dozadu. ZapaZzime
a nohu obéma rukama uchopime (5).
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Posléze se co nejvice napiimime, vypneme se na Spicku levé

nohy a zavieme o¢i (6). V této poloze setrvame co nejdéle.
Pak nohu opét spustime, postavime se na ni a pfipazime (1).
Po kratké relaxaci opakujeme cvik druhou nohou.

Utinek

Tento cvik slouzi pokrocilym, kte¥ijiz posilili svd energetic-
ka pole a ¢aste¢né je harmonizovali, k cilenému usmérnovani
energie, ktera je k dispozici. Jako vedlej$i efekt se projevuje
posileni mentdlniho pole. MoZnost usmériiovat energii zabez-
pecuje optimalni vyuziti vaseho psychického, emociondlniho
a télesného potencidlu. Cvik je prvnim krokem k danému cili.

Zkuseny student wydy v sobé nové moZznosti pociti uz pii
provadéni popsaného cviku. I kdyz vSak pokuseni mize byt ve-
liké, mél by pokracovat s ,,velkym usmérnénim" teprve po del-
Sich zkuSenostech s primarnim usmérnénim, po nichZ by nasle-
dovaly cviky na ,,sekundarni usmérnéni".

Zesilujici prvky neexistuji. Zpocatku bychom vSak méli dbat
na to, aby okoli bylo co nejhomogenné;jsi, aby nas co nejméné
rozptylovalo. Jako nejlepsi denni dobu lze doporudit pozdni
odpoledne.

Mozné chyby

Primarni usmérnéni energie je uz spojeno s vysokymi naroky
na koncentraci cvi¢iciho. Pfesto se vSak miZeme dopustit jen
malého mnozstvi chyb; pokud by se ndm cvik nezdafil, lze to
pricitat takika vyluéné nedostatecné sile energetickych poli.
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Nastolit spojeni s nebem

Popis

Vychozi pozice (1) pro tento cvik je vzpiimeny postoj s leh-
ce rozkro¢enyma nohama, priCemz je nutno dbat na to, aby cho-
didla byla rovnobéZzna.

Paze mame volné spusténé podél boki; patef bychom méli
mit co nejnapfimenéjsi.

Ptitom je dilezité co nejlépe citit povrch, na némz stojime, aby-
chom vytvofili silnou vazbu se silami zemé. Abychom toho opti-
malné dosahli, je vvhodné provadét tento cvik se zavienyma oci-
ma, abychom nerozptylovali koncentraci vnéj$imi podnéty.

Nadechujeme se a pfitom pozvolna vzpazujeme. Vypneme
Spicky prstli smérem k nebi (2).

Je nutno dbat na to, aby ukazovacky obou rukou byly pfitom
v této pozici na sobé.

S kazdym nadechnutim se vypneme vzhtru, pocitfujeme pfi-
tom jemné napinani svého téla a pfipadame si jako spojovaci
¢lanek mezi zemi a nebem.

P1i vydechu se pokousime nechat odtéci do zemé vSechna na-
hromadéna napéti; pfitom vSak nezmensSujeme napinani celého téla.

V této pozici setrvame po nékolik dechovych cyklu.

Na zavér cviku pii vydechu paze opét spoustime, az dospéje-
me do vychozi pozice. Je dilezité dychat po cely pribéh cviCe-
ni naprosto volné a udrZovat staly kontakt se zemi.

Utinek

Cvik predstavuje spojeni mentdlniho a emocionalniho pole
se silami podvédomi.

Utinek spocliva ve vytvoreni zdkladni divéry ve vlastni schop-
nosti a v sily intuice.

Intenzivnim spojenim se silami zemé dochazi k uklidnéni
mySlenek a pocitl; stav hlubokého bezpeéi a silné divéry vy-
tvari zakladnu pro usmérnéni podle vSemoudré energie nebes.
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Pripraveni k pfijeti intuitivnich sil, které do nas mohou sho-
ra proudit, jsme pouze v piipadé, Ze se zcela pasivné a bez vy-
péti ville nechdme vést.

Dech, ktery je pfi tomto cviku aspektem zvlasté dilezitym, nam
pomaha jak zbavit se napéti, tak nabirat energii dodavajici silu.

Stejné jako dech privadi do naseho téla neustile novou silu zven-
¢i, miZzeme sjeho pomoci védomé nacerpat ezoterické energie.

,,Nastolit spojeni s nebem" je velmi uziteCny cvik, ktery po-
maha inspirovat k novym myslenkam, jez mohou napiiklad po-
moci pii feSeni probléml.

Emoce, které nas ovliviiuji, nabyvaji konkrétnéjsi podoby,
jejich pficiny si uvédomujeme
1épe, coZz pomaha zvlasté tehdy, O
kdy nas tyto emoce zdanlivé
ovladaji a my se jimi nechame
pohanét.

Pii uvedeném cviku je nesmir-
nou vyhodou, provadime-li ho
bosi, pokud mozno pod volnym
nebem na lesni myting.

Mozné chyby

Navzdory jednoduchosti cvi-
ku je nutno bezpodminec¢né do-
drzovat dvé zasady:

- pii provadéni cviku je nut-
no udrzovat stily kontakt se
zemi.

- dech musi volné proudit;
rozladéni ¢i napéti musime roz-
poznat okamZzité, jakmile se ob-
jevi, a odevzdat je zemi. 2
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Pohyb kofent

Popis

Stojime s Siroce rozkro¢enyma nohama a pokréenymi koleny.
PazZe drzime pfed télem lehce ohnuty v loktech, jako bychom chtéli
obejmout strom (1). Prsty jsou pfitom roztazeny a napjaty.

V této pozici setrvame co nejdéle (az pét minut), a pfitom
zhluboka dychame biichem.

Pokud se napéti vystupriovalo dostate¢né, napiimime se jako
vzrostly strom (2). Paze pfitom stdle jeSté objimaji imagindrni
kmen, vytahuji se vSak dale vzhiiru az nad hlavu.

Pak s hlubokym nadechnutim rozpfadhneme paZe a chvili tak
setrvame (3).

Poté provedeme vSechny ukony v obrdceném poiadi, az se
dostaneme zpatky do pozice 1.

Utinek

Pohyb kofeni je jednim z velmi intenzivnich spojovacich
cvikd. Plsobi zejména na vitdlni a mentdalni pole, které stimu-
luje a propojuje. Ponékud mensi u¢inek ma pii spojovani téch-
to poli s polem emocionalnim.

Okamzité po ukonceni cviku ziska cviici vyrazné siln&jsi
pochopeni pro télesné pochody. Proto se vyte¢né hodi k stano-
vovani vlastni diagndzy. Jeho ucinky jsou velmi pozitivni,
vzhledem k intenzité€ vSak je pro organismus velmi namahavy.
Proto ho nelze doporucit v pfipadé nemoci, protoZe by nemoc-
ného mohl oslabit.

Pii dobré konstituci vSak pohyb kofenl pfedstavuje vynika-
jici pomoc pro posilovani uvédomeéni.

Tento cvik lze dodate¢né zesilit - pfipadné zmirnit jeho osla-
bujici ucinky - dvéma ciniteli:

- stromy; cvik se muize provadét dokonce tak, Ze paze obji-

maji skute¢ny strom.

- slunce nebo dést, nikoli v§ak zatazend obloha. Pokud by-
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chom slunce povazovali za zesilujici prvek, byl by nejvhod-
néjsi dobou ke cviceni vychod slunce.

Mozné chyby
Uvedeny cvik mohou provadét uz i zacatecnici; ti vSak mu-
seji zvlasté dbat na to, aby nebyli nemocni nebo jinak oslabeni.
Pozornost musime vénovat piedevS§im dvéma zasadam:
- paze musi tvofit oblouk, museji byt dostate¢né vzdaleny
od téla a ruce se v zddném piipadé nesméji dotykat.
- v této pozici je nutno setrvat tak dlouho, dokud se skutec-
né nenahromadi napéti!
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Sekundarni usmérnéni energie

Popis

Sedime na patdch a paze mame volné spusténé. OCijsou za-
viené, soustfedujeme se na silu zemé€ pod nami a pokouSime se
prijmout ji do sebe (1).

Pokud jsme nashromazdili dostatek sily, zdvihame paZe zvol-
na vzhlru, napfimujeme se, takze kle¢ime vzpiimené na kole-
nou, a nechame veskerou energii proudit celym télem az do
koneckil natazenych prstt (2).

Znovu se posadime na paty, presuneme ruce pied vitalni pole
a sevieme je v druidskou pést. Znovu nashromazdime ener-
gii (3).

Poté se znovu vkleku napiimime a soucasné tdhneme sevie-
nou druidskou pést vzhliru az nad hlavu. I tentokrat nechame
svym télem proudit energii aZ nahoru, nikoli vSak ven z téla;
druidska pést tvori kruh, jimZ se energie vraci (4).

Tento cvik bychom méli provadét minimalné dvakrat.

Utinek

Zatimco primarni usmérnéni energie je orientovdno shora
dolti, pracujeme zde s energii proudici zdola nahoru. Spodni
energeticka pole se tim rozsifuji nahoru.

K uc¢inkim patii zvlasté smyslové podbarvené vybiti emoci-
onalni a mentalni energie. Ve vSech oblastech je proto vyraz-
néji citit zivotni sila vychazejici z reality. To s sebou nese urci-
té nebezpeci. Neni-li mezi energetickymi poli jeSté nastolena
vzdjemnad harmonie, mize cvik vést pouze k lehkému zvySeni
pudovych prvki. Cvicici by mél v kazdém pripadé ovladat cvik
primarni usmérnéni.

Zesilujici ucinek vychazi z plodné zemé€. Vhodnou denni do-
bou pro cvi¢eni je hodina pred zdpadem slunce.
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Mozné chyby
Pti tomto cviku nejsou chyby
vlastné¢ mozné. N&kdy se vsak

zapomind nato, Ze druidska pést O
musi bezpodminecné zistat se-

viena nad hlavou, protoZe jinak

se nedostavi zadouci ucinek.

"t
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Kontrola harmonie

Popis

Stojime v zakladni pozici s lehce rozkroCenyma nohama, paze
drzime lehce odtaZeny od téla vjisté vzdalenosti od trupu. Ruce
mame rozeviené a prsty natazené (1). Béhem celého cviku madme
zaviené ocCi. Predstavujeme si, Ze jsme spojovacim clankem
mezi nebem a zemi. Jak z nebe na zem, tak i obrdcené nami
maji proudit sily, které by nemély narazit na odpor. V této po-
zici setrvame az dvé minuty.

Pak velmi pomalu a stejnomérné zdvihdme obé paze, nad hla-
vou je co nejvice roztahneme a levou nohu pfedsuneme piimo
pied pravou. Levou nohu uz nepokladdme na zem, ale zdvihne-
me ji dopifedu. Neustavame v pohybu, pfesuneme ruce pied
mentalni pole a spojime je tam v druidskou pést (2).

Pohyb zistava plynuly a druidskou pést stejnomérnym tem-
pem posunujeme k emociondlnimu a poté k vitdlnimu poli,
a pribézné pritom zdvihame nohu. Pfed vitdlnim polem rozpo-
jime ruce a pripazime; soucasné Svihneme levou nohou dozadu
a pritom se oto¢ime na pravé paté o 90 stupnti vlevo. Leva noha
je tedy nyni zdvizena za télem (3).

Opét spojime ruce pied vitalnim polem v druidskou pést
a pokusime se levou nohou znovu co nejvyse zanozit (4).

Druidskou pést neustdle zdvihame az k mentalnimu poli (4).

Poté rozpojime ruce, vzpazime, levou nohu piednozime
a otolime se prfitom na palci pravé nohy o 90 stupniii vpravo
(6). Leva noha se stile jesté nedotykd zemé.

Nakonec unozime levou nohu, postavime se na zem a spusti-
me ruce, takZe se nachdzime v pozici 1.

Tento cvik by se mél pokud moZno opakovat i v opacném
smeéru.
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Utinek

Zatimco usmérniovani energie vyraznéji plisobi na aspekt sjed-
noceni ve svislém sméru, tedy na tok energie podél patefe, pu-
sobi kontrola harmonie vodorovnym smérem. Energie se zde
spojuji tim, Ze se jednotliva pole jako by rozsifuji a vyplnuji
celé télo, a dokonce ho piesahuji.

Utinek se projevuje extrémné zvySenou vnimavosti. Se za-
vienyma oc¢ima ,,citime" nyni pfedméty uz ze vzdalenosti né-
kolika metrd. S touto zménou vnimani se jako by samy od sebe
ajistéjsi; nyni je prakticky vylouceno, ze bychom mohli do né-
¢eho vrazit a zranit se.

Y

Dal$i udinek se dostavuje ¢asto u lidi zvlast nadanych fanta-
zii. Jejich sny jsou Zive€j$i a barvitéjSi, a soucCasné ziskavaji
i véts$i kontrolu nad celym pribéhem snu.

Uvedeny cvik, jako témér vSechny cviky v této casti, je pro
zaCateCniky naprosto nevhodny. Zacate¢nik se miiZe sice nau-
¢it sled pohybti, avSak chybi mu stéle jesté jakékoli pochopeni
pro sjednocovaci ucinek, ktery se samoziejmé muize dostavit
pouze tehdy, kdy uz jsou k dispozici dostate¢né vyhranéna a
zharmonizovana pole.

Zesilujici uCinek maji zejména staré listnaté stromy anebo
jejich listy. Vedle toho muze zvysit uCinek také pramenita voda.
Optimdlni denni dobu Ize u vSech spojovacich cvikil jen tézko
urcit. P¥i kontrole harmonie vSak jako nejvhodné&j$i dobu ke
cvi¢eni doporucujeme rano.

Mozné chyby

Zv1astni pozornost bychom méli byt vénovat priibéZznosti po-
hybu; jedinym bodem, v némz mizZeme pohyb na chvilku za-
stavit, je pozice 3, tedy hned po prvni otoCce. Pravé pohyb zdvi-
zené nohy je Casto obtiZny; musime dbat na to, abychom nohu
nezdvihali pfili§ rychle, protoZe jinak zahy dospéjeme do bodu,
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v némz bude dalsi zdvihdni moZné jen s vynaloZenim mimo-
fadné namahy nebo bude zcela nemozné.

Dilezity je i spravny pohyb od mentalniho pole k vitdlnimu
a naopak. Pohyb by se nemél provadét mechanicky, ale plné
kontrolované. V kazdém okamziku si ¢lovék musi byt védom,
na jakém misté se pfesné¢ nachazi druidska pést. Méli bychom
zfetelné citit v rukou, na kterych mistech se energetickd pole
prekryvaji a kde je centrum kazdého z nich. Ruce se mohou
s pribyvajici praxi vzdalit od téla, protoze energie se tim jesté
posili. (Samoziejmé v§ak musi zlstat zachovdna druidska pést!)

54
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Velké usmérnovani

Popis

Klec¢ime; Celem se dotykdme zemé, piedlokti a dlané mame
plnou plochou poloZzeny podél téla, prsty na nohou jsou pevné
pritisknuty k zemi (1). Soustiedujeme se na pfijimani energie
vazané v zemi.

Zvedneme hlavu a paZze ze zemé& a spojime ruce pied vital-
nim polem v druidskou pést (2). Nezastavime pohyb, posune-
me t&Zisté lehce dozadu a tim se napifimime. Soucasné pietah-
neme druidskou pést podél energetickych poli nad hlavu(3). Tak
zhstaneme chvili stat a soustfedime se na cirkulujici energii
kolem sebe.

Nakonec velmi pomalu rozevieme dlané a roztahneme paze
nad hlavou. Prsty maji byt nyni napjaty (4). Soustiedime se zcela
na piebyte¢nou energii ze zemé, ktera z nas odchazi, a na kos-
mickou energii, jeZ se do nas vléva.
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Tento pribéh cviceni je velmi kratky, proto by se cvik mél
opakovat alespon tfikrat.

Utinek

Velké usmérnéni v sobé spojuje ucinek dvou piedchazeji-
cich usmérniovacich cvikli. Zemska sila a kosmicka sila se pro-
linaji a spojuji. To je velky ukol, ktery uz klade vysoké naroky
na energetické uvédomeéni.

Pro zacatecnika, a to dokonce i pro pokrocilého, se tento cvik
nehodi. Nepiisobi sice $kodlivé, nepfinasi v§ak naprosto zadny
uzitek, pokud nejsou vSechna energeticka pole dostate¢né zhar—
monizovana a také uz do jisté miry spojena.

Zesilujici ucinek vychdazi ze silnych, starych stromil. Neméli
bychom ovS§em cvicit pfimo pod timto stromem, protoze musi-
me vidét nebe.

Nejpriznivéjsi denni dobou ke cviceni jsou hodiny pied piil-
noci.

Mozné chyby

Jediny problém tu piedstavu-
je plynuly pfechod od pozice 2
k pozici 3. Vstavani by nas ne-
meélo stat zdidnou ndmahu a méli
bychom se zdvihnout pouze pie-
sime rukama pohybovat vzhtru.
Pfitom se snadno stane, Ze se
druidska pést otevie. Utinek cvi-
ku pak pomine. Pokud vsak je
student wydy pro tento pokroci-
ly cvik dostate¢né zraly, bude
moci pohyb provadét po nékoli- J
ka pokusech bez jakychkoli pro- 1
blém1.
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Spojeni nebe a zemé

Popis

Lezime na zemi, ruce seviené v druidskou pést jsou na vital-
nim poli, nohy mame mirn¢€ rozkroceny (1). Pokousime se ce-
lym télem procitovat silu zemé& pod ndmi.

Po chvilce zaneme pohybovat druidskou pésti pomalu od
vitalniho pole k poli emociondlnimu a dile k poli mental-
nimu (2).

Poté pfi vydechu zdvihneme nohy a soucasné pretdhneme
druidskou pést nad hlavu (3).

Bez pferuseni pohybu se ponékud nakréime a zdvihneme nohy
co nejvice. Stojime ted v jakési ,,svici”, nepodpirame si vSak
zada rukama (4). Zavieme ocCi, snazime se citit energie zemé
a nebe, které nami nyni protékaji neobvyklym smérem, a usilu-
jeme o ,,propojeni nebe a zemé".

V této pozici bychom méli setrvat pfinejmensim minutu.
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Opakovani nutna nejsou, protoze cvik se mize prodlouzit
delS$im setrvdnim v popsané pozici.

Utinek

Uvedeny cvik dodava energetickym polim (kterd museji byt
nejprve zharmonizovdna a propojena!) novy aspekt prostfed-
nictvim obraceni sil vtékajicich zvencéi. Touto zménou toku
energie se zvySuje komplexni ucinek poli. Spojeni enegetic—
kych poli se tim dodate¢né posili.

Citelny ucinek tohoto cviku spociva pro pokrocilého na tom-
to vysokém stupni v tom, Ze si vyrazné snaze dokdze uvédomo-
vat celé télo. Kazdy bod povrchu téla, az dolii k noham, je pro
védomi nyni je§té mnohem sndze pfistupny. Cvik miiZe byt pro-
spéSny i pro zacateCnika; ucinek zde ovSem nespociva tolik
v energetickém propojeni, ale pouze v usnadnéni obéhu pro-
stfednictvim obracené pozice.

Jako zesilujici prvky plisobi skdly a mési¢ni svétlo. Nejvhod-

Wev

néjsi dobou pro provadéni tohoto cviku je novoluni.
Mozné chyby
Je dulezité drzet druidskou pést sevienou a udrZovat plynu-

lost a stejnomérnost pohybll. Pokud jsou tyto dva body dodrzo-
vany, nejsou zadné chyby mozné.

>\
14::@@@
LTS
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Pronikani prirody

Popis

Ve vychozi pozici zeSiroka rozkro¢ime nohy a klesime pfi-
tom trupem, takZe lytka sviraji se stehny uhel asi 90 stupnu.
O¢i mame zpocatku zavieny. Paze mame podél téla, ponékud
odtazené, a dlané sméfuji dopfedu (1). SnaZzime se procitfovat
celym télem rtzné sily, které vychdazeji z zivé i nezivé prirody.
Zvlasté dlané by mély shromazdovat co nejvice dojmu.

Po chvili soustfedéni otevieme oCi a velmi pomalu zdviha-
me paZze, azjsou v roving s linii ramen. Koncentrace na pocho-
dy v prirodé kolem nds by neméla polevovat. Dlanémi béhem
tohoto pohybu otacime tak, aby nakonec sméfovaly od téla (2).

Zdvihneme paze a spojime ruce nad hlavou v druidskou pést (3).

Pozvolna pohybujeme rukama podél téla dold, az se, stdle
jesté seviené v druidské pésti, dotknou zemé (4). Zada pfitom
zOstavaji co nejrovnéjsi.

V okamziku, v némz se dotkneme zemé, ruce rozevieme a
pohybujeme jimi vzhiru a do stran. Stojime nyni stejné jako na
pocatku cviku, ovSem se hibety rukou sméiujicimi dopiedu (5).
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V této pozici znovu zavieme oci, nechame se prostoupit pfiro-
dou a my sami vstupujeme uvédoméle do ni.

Opakovani cviku by nemélo smysl. Ve vnimavé pozici by-
chom méli setrvat tak dlouho, aZ se dostavi védomi piirodnich
pochodl. Preruseni cviku ¢i jeho opakovani dosaZeni tohoto
cile pouze ztézuje.

Ucinek

Nas posledni cvik v této knize pfedstavuje jisté vyvrcholeni wydy.
Uplatni se zde spojena energie, ktera nyni ptisobi jako celek,
a za¢iname si uvédomovat nejen vlastni ja, ale také své zaclenéni
do uceleného kontextu. To je ostatné jednim z cild vyssi wydy.
Dalsim krokem by byl stupent mistra: nejenom si uvédomovat ce-
lek, ale také ho usmérnovat. To ovSem vysoce piesahuje ramec
této knihy. Zavére¢ny cvik klade na cvi¢iciho velmi vysoké naro-
ky. Jeho energetickd pole museji byt pevné provdzana a mezi nimi
musi panovat stabilni harmonie, jinak tuc¢inek cviku - pokud se
viibec néjaky dostavi - rychle opét pomine.

Presto se vSak mtZe o tento cvik pokusit i zaate¢nik.

Zesilovaci prvky ve vlastnim smyslu slova zde ovSem ne-
jsou. Jako zesilujici element zde takiikajic ptisobi celd pfiroda.
Diilezité, ba dokonce neodmyslitelné od tohoto cviku je pravé pro-
vadét ho ve volné piirodé. Pro dobu cviceni plati, s vyjimkou po-
ledne a upliku, které v sob&é obsahuji silné, v tomto piipadé roz-
ptylujici energie, si Ze k nému miZeme zvolit jakoukoli dobu.

Mozné chyby
Nejpozdé&ji v tomto stupni by mél byt cvicici s to sim rozpo-
znat chyby a také je eliminovat. Pro zaCateCnika, ktery by se o
cvik chtél pokusit, vSak pifesto uvadime nékolik pokyni:
- dlan€ museji byt v pozici 1,2 a 5 zcela rozevieny a a v pozici
3 a 4 museji byt stale sevieny v druidskou pést. V pozici 2
navic dbejme na to, aby dlané sméfovaly skute¢né ven.
- z4da museji neustdle zstavat rovnd, i kdyz se dotykame
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rukama podlahy.

- a na zavér upozoriiujeme na polohu nohou:

Zde je dilezité drzet je co nejniZze. Pfi nedostate¢né energe-
tické kontrole vyzaduje udrzeni této polohy znacnou silu; to
svéd¢i o nedostatecné vyzralosti pro uvedeny cvik. Presto by-
chom se méli pokusit udrzet tuto pozici i se zna¢nym vynalo-
Zenim sily; z toho lze nacerpat cenna voditka pro lepsi rozdéle-
ni energii.

WAy
2l
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Paralely k ostatnim naukam o zdravi

Vzdy existovaly cesty a uceni, jez byly zaméfeny na posileni
lidského zdravi, radosti ze Zivota a duchovniho vyvoje. Za vSech
dob, ve vSech kulturdch a na vSech kontinentech objevovali
mudrci takovéto cesty, které sice ptisobi velmi rozdilné, pfi hlub-
Sim pohledu vSak maji pfesto mnoho spole¢ného.

V této Casti vas chceme seznamit s paralelami wydy k jinym
starym ucenim, k jakym patii joga, fai¢i ¢ch'uan, Samanismus
a reiki, i s nékterymi metodami vyvinutymi teprve v nové&jsi
dobé, napiiklad s Bachovou kvétinovou terapii nebo Felden—
kraisovou metodou.

Uceni, které jsme zde uvedli, predstavuji mezi nesmirné Cet-
nymi technikami ke zdokonaleni ¢lovéka, které na této planeté
vznikly, sice pouze maly, piesto vSak reprezentativni vzorek.

Kazda z téchto cest ma samoziejmé specifika, jimiz se odli-
Suje od vSech ostatnich.

VétSinou spocivaji rozdily v tom, na co ta ktera metoda kla-
de nejvétsi diiraz. Tiebaze zde chceme rozpracovat hlavné prin-
cip, z néjz vS§echna uceni vychazeji, chtéli bychom piesto pou-
kazat na zvlastni postaveni wydy starych druidii, ktera podle
nasSeho ndzoru - pfinegjmensim pro ¢lovéka ze Zapadu - pied-
stavuje nejobsdhlejsi a nejefektivnéjsi metodu k celkovému
rozvoji osobnosti.

Joga

Jak jsme se uz zminili, vychazeji jak wyda, tak joga s vyso-
kou pravdépodobnosti ze stejnych kofenl. Zda se tudiZ i po-
chopitelné, Ze mezi obéma témito systémy existuje jistd po-
dobnost.

Stejné jako wyda usiluje ijéga o to, aby dopomohla ¢lovéku
ke komplexnimu rozvoji. Jednotlivé kroky na této cesté si na-
vzajem odpovidaji jak co do smyslu, tak co do ucCinku. Joga je

mn

nepochybné jednim z ,,velkych uceni” - jednim ze systémil,
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které mohou oslovit a rozvijet ¢lovéka v celé jeho komplex-
nosti.

U obou uceni Ize rozlisit t¥i hlavni stupné:

1. télesné cviky k posileni uvédomovani si vlastniho téla

2. duchovni cviceni jako meditace

3. nastoleni jednoty mezi vlastni bytosti a nadosobni silou

Telesna cviceni wydy jsou do znac¢né miry velmi podobna
asanas, télesnym cvikim hathajogy, jejimzZ ticelem je ocistit télo
a pripravit ho k pfijimani vy$§ich duchovnich energii.

Tyto energie proudi do takzvaného nadisu; tojsou energetic-
ké drahy, které prochazeji celym télem. Nadis zdsobuji energe-
ticka centra - Cakry - ezoterickou energii.

Stejné jako je tomu u wydy, souviseji i zde télesna cviCeni
jégy velmi silné s energetickymi aspekty.

Jestlize ve wydé rozliSujeme tii hlavni energeticka pole, a to
mentalni v oblasti mozku, emocionalni v oblasti srdce a vitdlni
v krajiné€ pupku, lze v jéze rozliSit sedm hlavnich energetic-
kych poli (nebo také Caker).

Pozorujeme-li silovd pole wydy a jejich paralely v Cakrach
(tab. 5, str. 163), mizeme nalézt takika stejnd pfifazeni, jaka
jsme uvedli v tabulce 1, str. 56

AdZna - Cakra (mozkové centrum)

Podle uceni jégy je mozkové centrum sidlem ducha, moud-
rosti a osobnosti, a pradvé v ném probihaji rozumové procesy.
Mozkové centrum nebo i tieti oko je branou ke kosmickym a
nadosobnim energiim, a tudiZ i k vy$§im duchovnim sildm, jako
je intuice a genialita. Barva téchto Caker je snéhové bila.

Tiebaze mozkové centrum z hlediska své polohy pfesné od-
povidd mentdlnimu centru wydy, 1ze obé vyssi centrajogy (sa—
hasrara-Cakra a viSuddha-cakra) jesté prifadit k mentalnimu poli.
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Anahata-¢akra (srde¢ni centrum)

Srde¢ni Cakra lezi z fyzického hlediska pfesné mezi mozko-
vou a pupkovou ¢akrou a tvoii na ezoterické trovni integraéni
misto obou téchto center.

Je to centrum lasky, radosti a obnovy a nastoluje spojeni mezi
nebem (duch) a zemi (Zivotni sila). Veskeré citové pochody se
odehravaji zde. Jeji barva je zlatozlutd. Ve wydéji odpovida
emocionalni pole.

Manipura-¢akra (centrum pupku)

Tento bod se oznacuje ijako hara. Je shromazdistém pozem-
skych sil a predstavuje tudiz jakousi kotvu, jiz je ¢lovék pevné
spojen se zemi. Z né Cerpame veSkerou nasi silu, ktera je od-
tud fizena do téla. Embryo odebira svou energii pfes pupetni
Sntru; zrovna tak proudi po porodu energie pfes tento bod do
naseho téla. Hara je také mistem, z néjz vychazi dech. V centru
pupku jsou lokalizovany vSechny pudové a podvédomé sily,
jako je sexualita, instinkt a letora.

Tato Cakra je stiidavé ruda a zelena.

Stejné jako v mentdlni oblasti je i zde bliz§i roz¢lenéni in-
dického systému ponékud diferencovanéjsi, z hlediska ucinku
a vlastnosti v§ak bychom i ob& pozemské Cakry (svathisthana—
Cakra a mulathara-¢akra) mohli pfifadit k centru pupku, které
tudiz odpovida druidskému vitdlnimu poli.

Stejné jako ve wydé mohou byt Cakry vyvinuty rozdilné sil-
né, a mohou tudiZ vyvoldvat nerovnovdhu, coZ se projevuje cho-
robami, piipadné Spatnym fungovanim orgdnt ¢i psychickou
nevyvazenosti.

Energie, kterd proudi nadis a ¢akrami, se oznacuje jako pra-
na. Protékd dvéma hlavnimi cestami - idou a pingalou, které
vedou po obou strandch patefe. Proud, ktery sméfuje zespodu
(zem¢) vzhiiru (nebe), ztélesnuje zensky princip, zatimco pro-
tichtidny proud (nebe - zemé) pfedstavuje muzsky princip. Jest-
lize tento energeticky proud koluje v kruhu, dochazi k neustalé
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vyméné mezi kosmickou energii a prasilou, ktera postupné vede
k rozvinuti celku.

Tato vyména odpovida harmonizaci wydy, jiz podporuje maly
energeticky obéh, ktery vznikad sevienim rukou v druidskou pést.

Souhrnné lze konstatovat, ze joga se ze vSech existujicich
systému nejvice podoba wydé. Jednoznacna sila jogy piitom
spoc¢iva v pozoruhodné diferencovaném zkoumadni lidského
energetického centra, zatimco energetickd souvislost s pfiro-
dou neni pojedndna tak komplexné jako ve wydé.

Vedle wydy a fai ¢chi je joga jednou ze tfi metod, jiZ lze
podle naseho nazoru dosdhnout skute¢né vSestranného a ucele-
ného rozvoje ¢lovéka.

Tabulka 5

wyda hatha-joga tai ¢chi lokalizace

mentalni sahasrara-Cakra pai-hui Celo

pole adZna-Cakra jin-tang Celo
viSuddha-cakra hsuan-jin usta

hsuan-cchi hrdlo

emociondlni anahata-Cakra Suan-¢chung srdce

pole

vitalni pole = manipura-cakra chung-kung solarni plexus
svadhisdhana-c¢akra tan-tien genitélie
muladhara-Cakra hun-jin anus

Cchi kung a fai &chi éch'uan

Chi kung a fai ¢chi ¢ch'uan je na jedné strané bojovym umé-
nim, které spociva na principech jinu ajangu, a na druhé strané
ucelend metoda k udrZovani pruznosti téla i ducha ajejimu dal-
§imu rozvijeni. Pro pohyby fai ¢chi ¢ch'uan je charakteristic-
ké plynulé vyhybani a fizeni protichtidné energie; proti protiv-
nikovi se vSak bojuje jako proti vnitinimu nepfiteli, nemoci.

Zatimco fai ¢chi Echfuan posiluje v prvni fadé ,,vnéjsi ¢ch'i”,
spociva diraz v piipadé chi kung na ,,vnitfnim ¢ch'i". T'aichi
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ch'uan a chi kungjsou tradi¢né spjaty s filozofii taa a se starym
¢inskym 1écitelstvim a zvlasté s akupunkturou.

Citiané znaji uz dlouho energetické linie, merididny, jimiz
proudi ¢ch'i, Zivotni energie.

V ¢inské mediciné se uci, Ze nemoc svéd¢i o zastavé toku
energie. Akupunkturou, ale i cvi¢enim tai ¢chi ¢ch'uan nebo
¢chi kung lze povzbudit tok energie a vymenit slabé ¢ch'i. Kazdy
pohyb plisobi zcela specificky na meridiany. Pfitom je podstat-
né naucit se pohyby pfesné, protoze i pii nepatrnych odchyl-
kach nelze dosahnout mensiho nebojiného nez Zddouciho ucin-
ku posilujiciho energii.

Podobnost mezi ¢inskym IéCitelstvim, zvlast€é chi kung
a wydou, nelze prakticky pirehlédnout. I v tomto systému, stej-
né jako v uceni druiddi, se hovoii o energiich, centrech a pohy-
bech na podporu tohoto toku a vytvafeni center. V Cinské lite-
ratufe se energetickym centriim ¥ika horni, stfedni a dolni tan
tien. Cilem ¢inskych mistrii bylo dosdhnout jednoty s wu &chi,
nerozdélenym principem. V ¢inskych cvicich se nejprve posi-
luje spodni tan tien (tedy vitdlni pole) a poté se harmonizuje.
Na pokrodilych stupnich se vyvijeji ijina centra a nakonec se
navzdjem spojuji. Tim se dosdhne jak duchovniho a fyzického
zdravi, tak vy$$iho uvédomeéni.

Dalsi podobnost s wydou spociva ve vyznamu, jaky Cifané
piipisovali chodidlim ajejich postaveni a poloze rukou a paZzi.
V fachi clfuan a chi kung se ruce sice dotykaji jen zfidka,
prsty vSak musi byt natazeny a musi ukazovat k sobé. Tim vy-
tvafeji paze kruh, ktery odpovidd uzavieni malého energetic-
kého obéhu prostiednictvim druidské pésti.

U mnoha cvikl, zvlasté pak u starSich cviceni chi kung, ne-
Ize ptehlédnout ani vnéjsi podobnost s wydou. Tato pozorova-
ni jsou srozumitelngjsi, jestlize si uvédomime, Ze velka Cast
¢inské filozofie a moudrosti pochazi z Indie. Je mozné, Ze ve
starych dobach se dosud udrzovaly plivodni cviky, z nichz vy-
chazela joga a wyda. Kazda kultura si samoziejm¢ v pribéhu
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doby vyvinula sva specifika, nezaménitelné zakladni rysy ,, pra—
uceni" vSak zistaly zachovany.

Cchi kung (a tudiz i fai &chi) je vedle jogy a wydy jednim z
,,velkych uceni”, ktera oslavuji celého ¢lovéka ajeZ mu poma-
haji pfi jeho dalsim komplexnim rozvoji. Nékteré prvky fai
¢chi, napfiklad aspekt sebeobrany, se nenajdou ani v joze, ani

ve wydé. Dalsi Casti jsou ve srovnani s wydou zdlraziiovany
méné silné, napiiklad zapojeni vné&jsi piirody.

Samanismus

Samanstvi je prastard mytickd a kn&zskd instituce, jejiZ pu-
vod je nutno hledat v samé kolébce lidstva. Se Samany se lze
setkat jeSté dnes vSude na svété, kde existuji narody sbéracil a
lovct. Samanismus je jakysi druh extatické p¥irodni viry, kterd
byla pravdépodobné pocatkem duchovnich poznatki.

Samanismus oviem neni cestou, kterd by byla schiiddnd pro
kazdého; neni také, na rozdil od ostatnich metod, jeZ jsou zde
uvedeny, metodou, ktera by mohla pomahat v§em lidem.

V prvni fadé je Samanismus nahlédnutim do pfirody, ktera se
projevuje jako 1é¢iva sila Samana.

K tomu, aby se nékdo mohl stat Samanem, je$té nemusi po
dlouhou dobu provadét kontrolovana cviceni; tolik ¢asu naro-
dy, které dosud nebyly vysoce kultivovany, k dispozici ani ne-
mély, protoze jakoZto lovci a sbéra¢i musely tvrdé bojovat o
preziti. Samanem se &lovék stdval tim, Ze sloZil obtiZnou
zkousku, kterd ho Casto stala Zivot. Touto zkouskou miize byt
tézka nemoc, dlouhy plst nebo zkusSenost s drogovym opoje-
nim. Ne kazdy miize Samanskou zkouSku podstoupit, natoz pak
v ni obstat. Na zakladé zkuSenosti ze své zkousky ziska Saman
schopnost pochopit vyssi irovné a souvislosti. Samanova Zi-
votni drdaha vSak je obtiZzna a mnozi Samané umiraji mladi.

Samané jsou predkové viech 1é¢iteli a mudret, jejich cesta
vSak je metodou minulych dob. 1 wyda je, stejné jako vSechna
stara 1écitelska uceni, nesporné ovliviitovana touto starou tradi-
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ci. V pribéhu tisicileti se vSak jeji metody zdokonalily a naby-
ly na rafinovanosti a za pochopeni pfirodnich pochodi se uz
nemuselo platit zdravim nebo dokonce Zivotem. Je$té dulezi-

t&jsSi ziejmeé je, Ze toto vysoce rozvinuté uceni slouzilo vSem
lidem, a nikoli pouze elité.

Reiki

Reiki je staré japonské 1éCitelské umeéni, které vychazi vy-
Iu¢né z usmérnovani energii.

Terapeut pouzivajici reiki se otevird kosmické sile ki nebo
také ¢ch'i (coZ odpovida i indické piané€) a sméruje tuto energii
prostiednictvim fyzického kontaktu nebo i silou Cisté mentalni
do pacientova téla. K védomému fizeni této sily nedochazi; spise
je podstatné zamérit myslenky na Cisté pomocnou funkci. Po-
kud je dosazeno tohoto ,,psychického stavu bez viile", proudi
energie automaticky z vysoké (= zdravé) urovné k nizké (= osla-
bené, nemocné) urovni a zajisfuje tam ozdravné vyrovndni.
Vychazi se z toho, Ze tento druh 1é¢by mize praktikovat libo-
volna osoba, zcela nezavisle na individudlnim ,,stavu rozvoje
ducha".

Tato ,,energeticka terapie” existovala i u druidd, byla vSak
pfistupna teprve t€m, ktefi ve svém vzdélavani dospéli k zave-
ru prvniho velkého stupné. Druidové pfitom povazovali spiSe
za riskantni provadét smérovani energie na jinou osobu, pokud
se néktery zak jesté dikladné neobeznamil s energetickymi a
esoterickymi souvislostmi a nepochopil je plné.

Zaprvé je jasné, Ze zkuSeni mistfi mohli dosdhnout nesrov-
nateln€ vysSiho ucinku fizenim sily neZ netrénované osoby.
Teprve kdyZz se dosahne komplexnosti optimdlni souhrou tii
energetickych polije prasila k dispozici v plném rozsahu a mize
byt pouzivana vyrazné cilevédoméji i k tomu, aby dosahla zmén
i mimo vlastni télo.

Za druhé je v druidském systému vylouceno, aby energetic-
ky systém pacienta utrpél Gjmu eventualnimi mylné smérova-
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nymi silovymi proudy necvi¢eného terapeuta. Jeho vyléCeni by
tak nejenom neprichdzelo v tivahu, ale naopak by se spise jesté
zkomplikovalo.

Reiki tudiZ ptredstavuje pouze diléi aspekt celé wydy. Clovek
cvicici wydu ovsem nemuZe tuto 1éCitelskou praxi uplatnit ihned
a také by to délat nemél, nebot télo se kazdodenni praxi posili
padé reiki.

Cim déle se praktikuje wyda, tim zjemnélejii je cit pro ener-
getické procesy ve vlastnim téle, a proto lze efektivnéji poma-
hat i jinym pfi zvladani jejich zdravotnich obtizi.

Bachova kvétinova terapie

Pii této metodé komplexni 1é¢by, kteraje ve srovnani s vyse
uvedenymi uéenimi je$té pomérné mladd, se zvlast zdiraziiuje
jeden aspekt, ktery ma mimoiradny vyznam ve wyde, totiz spo-
jeni s pfirodou.

V pfiipadé Bachovy kvétinové terapie jde o holistickou meto-
du, kterou vyvinul v prvni tfetiné tohoto stoleti anglicky 1ékaf
Edward Bach. Na prvni pohled se zda, ze ma blizko ke klasické
homeopatii a uréitym antroposofickym postuptim, protoze pu-
sobi nejen na fyzické télo, ale také na energetické vibrace.

Bachové kvétinové metodé se fikalo také ,,1é¢ba obnovenim
harmonie védomi". Podobnost s uritymi aspekty wydy je zde
zv14st zfetelnd. Také metoda se podobd postupim druidi: mezi
urcitymi rostlinami nebo jejich ¢astmi a lidskou energii se vy-
tvofi vztah a tyto rostliny pak stimuluji harmonické vibrace.
Metoda, na jejimz zakladé se vyrab&ji Bachovy esence, odpo-
vida takika piesné€ postuplim, jichz pouzivali druidové k vy-
robé svého ,,dubového napoje". Nepiebiraly se zZadné hrubsi
¢asti rostliny, ale pouze energetické kmity (viz také kapitolu 4,
str. 46).

Pokud je ndm znamo, Bach druidskou wydu neznal. Tim po-

N A4

divuhodnéjsi se zda, ze jako jediny nezavisle vyvinul podobné
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techniky. Pesto vSak se v Bachové systému zietelné projevuje
pravé to, Ze byl omezen na jeden jediny zivot. Jak jsme se uz
zminili v pfedchozich kapitolach, pokouseli se druidové ziej-
me i o dosazeni harmonie energetickych poli. Ukazalo se vSak,
ze této harmonie Ize dosahnout jen velmi pomalu a navic nedo-
konale, jestliZze se predtim neposili energie. Takovy aspekt
u Bachovy metody zcela chybi.

Bach byl nebojiacny badatel, a tak si sam vyvoldval nemoci,
které méla jeho terapie odstranit. ProtoZe vSak nemél k dispo-
zici staleté zkuSenosti, z nichZ vychazeli druidové, dopustil se
nékolika chyb, které mozna pfispély k jeho brzké smrti. (Ze-
miel ve véku 50 let a poslednich Sest let Zivota vénoval vyvoji
své metody.) Z hlediska wydy se dopoustél dvou chyb: za prvé
se snazil dosdhnout harmonie je§té pifed posilenim energetic-
kych poli, a za druhé pouzival vstavac, jednu z rostlin, pied
jejimz uzivanim druidové v p¥ipadé t€zké nemoci vyslovné va-
rovali. Bach nalezl 38 rtiznych rostlin, které ptisobily na urcité
energetické problémy. Posledni, kterou zaznamenal, byl vsta-
va¢ - nahoda nebo pokyn?

Bachova kvétinova terapie je dobrym piikladem toho, ¢eho
muze dosahnout jedinec, ale také svédectvim omezeni, s nimiZ
se védomi kazdého z nds potyka.

Feldenkraisova metoda

Metoda vyvinutd fyzikem a neuropsychologem Moschem
Feldenkraisem zde zaujima zvlastni postaveni. Najedné strané
je nejmladsi z technik, o nichz zde hovofime, na druhé strané
vSak je nejvédectéjsi, coz znamend, Ze zde neni Zadny piimy
vztah k ezoterickym procestim. Pfi pfesném procitani Felden—
kraisovych knih a po praktickém vyzkouSeni jeho metody vSak
je zjevné, Ze se chybé&jicim aspektim pouze jinak fika. Pojmy
wydy [ze zCasti nalézt pod neuropsychologickymi terminy.

Feldenkraisova metoda se pokousela vytvofit ,,védomi po-
hybem"; k tomu dochdzi pomalymi cviky provadénymi s pl-
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nym védomim. Clovék si postupné zalina zfeteln&ji uvédomo-
vat jednotlivé Casti téla, a s postupem doby se mu dafi odstranit
Spatné pohybové ndvyky a chybné drZzeni. Tyto dva postupy
odpovidaji z€asti pojmim ,,posileni" a ,nastoleni harmonie"
zndmym z wydy.

Zmény, jichz se tim dosdhne, nemaji vliv pouze na fyzické
zdravi, ale ptisobi i na duchovni a emociondlni uroven.

Feldenkraisova metoda je nepochybné jednou z nejvice fas-
cinujicich metod tohoto stoleti; na to, aby mohla byt skute¢né
ucelenym uéenim, v ni vSak na zdkladé jeji védecké orientace
chybi nékolik aspektli. Stat se komplexnim ucéenim nebylo
mozna ani jejim cilem, tfebaZe se tomuto idedlu v mnoha ohle-
dech blizi.

Feldenkraisova metoda je v nékterych ohledech velmi po-
dobna wyde. Ve dvou stupnich se pokousi dosahnout komplex-
niho uvédoméni uréitymi cviky, ale tim také bohuzZel kondi.

Nelze ovSem zapominat na to, Ze Feldenkraisova technika
predstavuje dilo pouze jediného C¢lovéka. Proto jsou nejen po-
chopitelna omezeni jeho uceni, kterd soucasné svédc¢i o jeho
velikosti: vyucoval pouze do té urovné, do jaké dokdzal sam
dospét.

Shrnuti

Uz tento kratky prehled riznych metod ukazal, Ze urcité as-
pekty spiritudlniho chdpani jsou univerzalni a neomezuji se na
urcitou kulturu nebo epochu. To je podle naseho nazoru pie-
svéd¢ivym dokladem toho, Ze uvedend uceni nejsou nazory nebo
spekulace, ale Ze obsahuji pravdy, které v kazdé spole¢nosti
poznavali nejvyspélejsi jedinci.

Domnivame se, Ze wyda je pro primérného Evropana nej-
vhodnéjs§i metodou. Aspekty jinych uceni jsou ve wydé nékdy
vyuzivany jen nedokonale, zato vSak wyda obsahuje uceni, jez
v jinych disciplinach prakticky chybi. Pravé ty vSak maji pro
¢lovéka zapadniho typu mimofddny vyznam. NejdilezitéjSim
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prvkem je ziejmé aktivni zapojeni piirody do tohoto u¢eni. Pravé
v nasi civilizaci, ktera se vzdalila pfirodé vice neZ vSechny ostat-
ni, ma tento aspekt naprosto klicovy vyznam.

Stanovisko zdpadnich véd

Zapadni piirodni védy se k alternativnim ucenim doposud
stavély skepticky az odmitavé.
1ékaiskych a biologickych vyzkumt i aktudlnich fyzikalnich
poznatki, staré i nové metody stale vice sblizuji. Véda vSak ma
bohuzel mezi laickymi zajemci o ezoteriku leckdy nepfiili§ dob-
rou povést, protoze védecké poznatky a objevy byly Casto apli-
kovany a interpretovany neuvaZzené. Domnivime se vsak, Ze
nam véda mize pomoci objasnit UCinky teorie ovéfené v praxi
a priblizit ji také SirSimu publiku. Nesmime se vSak dopustit té
chyby, ze bychom zavrhovali aspekty urcité teorie nebo uceni
pouze proto, Ze je nelze jasné pochopit dneSnimi védeckymi
metodami. Historie jednotlivych védeckych obor az prilis zie-
telné ukazuje, Ze se u fady teorii, jimZ se lidé zpocatku vysmi-
vali, nakonec prokazalo, Ze jsou spravné.

V nasledujici ¢asti chceme nastinit moZnosti béznych védec-
kych disciplin, pokud jde o objasnéni soucasti wydy v jejim
paradigmatu. Tato vysvétleni nemuseji byt v kazdém piipadé
zavazna, ukdze se vSak, Ze fadu ucink@ wydy lze objasnit
i z hlediska piirodovédcu a skeptikd.

Medicina

Cast fyzickych uginka wydy lze vysvétlit uz aktivizujici si-
lou cvikl a jejich u€inku na krevni ob&h. Spektrum pohybti pfi
riznych cvicich sahd od malych az po velké pohyby, od cvik(
vyzadujicich urcitou svalovou namahu azZ po Cisté ezometrické
cviky.

Jednou z hlavnich pfi¢in veskerych civiliza¢nich chorob (jako
je vysoky krevni tlak, revmatismus, srde¢ni choroby) je pravé
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nedostatek pohybu a nedostateén& vytizeny krevni ob&h. Rada
zranéni je zplsobena i tim, Ze svaly nemaji potiebnou pruz-
nost.

Jiz pfi pozorovani vnéjSich aspekti wydy zaCne byt jasné,
pro¢ muzZe toto staré uceni tolik prispét k dosazeni pevného
zdravi. S pomoci moderni mediciny lze vSak vysvétlit vice nez
pouhy ucinek cvikil na svaly a krevni obéh. O ucinku akupunk-
tury zapadni 1ékafi dlouho pochybovali, protoZze nedokazali
nalézt zadné fyziologické korelaty merididni postulovanych
¢inskou medicinou. P¥ed nékolika lety vSak bylo objeveno, zZe
¢ast merididnt sice neodpovidd nervovym drahdm dospélého
Clovéka, zato se vSak shoduje s embryonalnimi ganglii. O néco
pozdgji pak byly zdokonalenymi méficimi metodami objeveny
nepatrné rozdily ve vodivosti pokoZzky podél energetickych li-
nii.

Dnes uz nelze popirat, Ze tyto energetické linie v néjaké for-
mé existuji, i kdyZ jejich vyznam nelze védecky jesté plné€ po-
stihnout.

Lékaisky vyzkum muZe dnes dolozit i mozny vyznam c¢aso-
vého rozlozZeni jednotlivych cvikil (do urcitych dennich ¢i roc-
nich obdobi). Pii zkoumdni nejriznéjSich parametrt lidské fy-
ziologie pak nebyly zjiStény pouze odchylky mezi riznymi je-
dinci, ale také rozdily ujednoho a téhoz ¢lovéka a vykyvy pod-
minéné denni dobou nebo ro¢nim obdobim. Tyto periodické
pochody se oznacuji 1ékaiskym terminem ,biorytmy" (v zad-
ném pfiipadé vsak je nelze zaménovat s popularnimi , bioryt—
mickymi kiivkami"). K nejznaméjSim biorytm@m patii men-
strua¢ni cyklus nebo rytmus spidnku a bdélého stavu. Znamé
jsou v8ak uz i snové faze ve spanku, které se shoduji s jinymi
télesnymi zménami, k jakym patfi zmény svalového tonu, krev-
niho tlaku nebo vodivosti pokoZky.
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Psychologie

Vyzkum stressu mnoha zkoumanimi dokdazal, Ze télesné
a psychické zdravi do zna¢né miry zavisi na poctu predchozich
udalosti, které jsou pro nas zatézi. Ani zatiZeni urc¢itou udalosti
vSak neni objektivné méfitelné, protoZe zavisi na tom, jak do-
ty¢ny ono déni pfijima.

Stres je prokdzanou pfi¢inou mnoha nemoci, jako je gastri—
tis, zalude¢ni viedy, astma, migréna nebo korondrni choroby,
zatimco souvislost s jinymi chorobami prokdzana dosud neni.
Nejduilezit€jSim objevem je moZna to, Ze stres ovliviiuje imu-
nitni systém.

To znamend, Ze dokonce i tak béZzné infekce, k jakym patii
ryma, jsou z¢asti zavinény stresem. Cviky druidii si ¢lovék muze
posilit zdravi i v tomto ohledu. Dnesni vyzkum uz tudiz pfi
piesném pozorovani mize do zna¢né miry vysvétlit vysoky vék
druidskych mistri.

Z hlediska psychologie 1ze mnohé ucinky wydy chapat také
jako vysledek autosugesce, tedy autohypnézy. Pii fadé cviki,
ba dokonce uz i pfi piipravé, se dosihne meditativniho a uvol-
néného stavu, v némz je duch piistupnéjsi novym myslenkam
a zkuSenostem.

Z terapie hypnoézou je zndmo, Ze silné piedstavy, tedy Cisté
psychické pochody, mohou mit vliv na organy, které nejsou
ovladany vuli. Kazdy tudiz i bez cvi¢eni miZe ovladat srde¢ni
rytmus uz predstavou namahavé situace.

Prostfednictvim piedstav toku a zesilovani energii, které se
pii cvi¢eni neustdle vynoiuji, se tudiZ pIné vyuzivaji moznosti
ovliviiovat podvédomim vnitini organy a svaly, které nepodlé-
haji védomé kontrole.

Zcela jiné vychodisko vyplyva z védy staré teprve nékolik
desetileti - neuropsychologie. Pfedmétem neuropsychologie je
objev souvislosti mezi fyziologickymi a anatomickymi stavy
v mozku a psychologickymi zptisoby chovani a prozitkd.

Mozek se skladd ze dvou polokouli, mozkovych hemisfér.
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Obé tyto hemisféry nejsou funkéné identické. Leva hemisfé—
ra pracuje analyticky a linearné, zatimco funkéni modus pravé
hemisféry lze v nejlep$im piipadé charakterizovat jako holis—
ticky a paralelni.

Vyuziti jedné hemisféry 1ze ovSem podle vSeho i natrénovat.
My Evropané jsme zvlasté vedeni k tomu, abychom cvicili ¢in-
nost levé hemisféry. To lze velmi dobie sloudit s pozorovanim
druidt, podle nichz je mentélni pole u priimérného ¢lovéka vy-
chyleno vlevo. Urc¢ité aspekty wydy se zdaji vyslovené idedlni
pro trénink intuice, citového chdpani a uceleného mysleni.

Fyzika

Od dob Isaaca Newtona, ktery vnesl do fyziky revoluci, vladne
v zdpadnim mySleni pfedstava vesmiru jakoZto né¢eho mecha-
nistického a determinovaného. Tento svétonazorje v piikrém
rozporu s u¢enim druidt a wydy. Od 30. let naSeho stoleti byly
ve fyzice ucinény nové objevy, které ohlasuji novou duchovni
revoluci, jez vSak soucasné predstavuji obrat a renesanci. Zde
je nutno uvést dva zvlast velké uspéchy - Einsteinovu teorii
relativity a kvantovou teorii.

Einstein zavedl svou teorii relativity zcela nové piedstavy
o hmoté, prostoru a ¢asu. Ustoupilo se od dosavadniho pojeti
nezavislych ,,¢astic" jakoZto stavebnich kamenti vesmiru, a na
jejich misto nastoupila kontinualni, navzdjem se prostupujici
a ovliviiyjici pole. Tim byl u¢inén dulezity krok od starého me-
chanistického zptisobu mysleni ke komplexnéj$i a ekologictéj-
§i metod¢€ uvazovani.

Jesté dikladnéji neZ teorie relativity v§ak poté skoncovala se
starymi predstavami kvantova teorie. Kvantova fyzika je natolik
komplexni oblast, ze zde nebudeme debatovat o dalekosiahlych
implikacich, ale chceme nastinit pouze dva dulezité poznatky:

- Hmota a energie maji ,,podvojny charakter”, coZ znamena,

7ze se jedna muze ménit v druhou a mohou se vyskytovat

jako ,,¢asteCky" ¢i ,,viny".
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- ,Nevazanost slou¢enin na misto" znamena, Ze jsou navza-
jem spojeny castice nebo pole, které jsou od sebe znacné
vzdaleny.

Podvojny charakter hmoty a energie miiZze mozna vnést svét-
lo do mechanismu, z nichZ vychazi druidska magie. ProtoZe se
vSak v této knize nezabyvame druhym velkym stupném wydy,
nechceme zde tento bod dale rozvadét, zato vSak se chceme
dotknout jiného aspektu wydy, totiz tc¢inku hmotnych predmeé-
th na lidské télo a ducha. Tyto rozmanité vzidjemné vztahy jsou
snaze pochopitelné, jestlize akceptujeme podvojny charakter
hmoty a energie postulovany kvantovou fyzikou (ale i starymi
ezoterickymi ucenimi).

Biologie

Aby se dalo vysvétlit, jak se mohou rozvijet formy organis-
mu (tedy jejich télo a vnitini orgdny), byla v roce 1922 zformu-
lovdana koncepce ,,morfogenetickych poli". V novéjSich dobach
se této koncepce znovu chopil britsky biolog Rupert Sheldra—
ke, kteryji dale rozsifil.

Jeho teorie vérohodné vysvétluje dosud neobjasnény problém
morfogeneze, tedy zplsobu, jakym nabyvaji své formy Zzijici
organismy, ale i nezivé struktury, jako napfiiklad krystaly. Na
zakladé této teorie lze bez problému vysvétlit i jev regenerace.

Podle Sheldrakeovy teorie rozhoduje o formé urcité struk-
tury morfogenetické pole tim, Ze toto pole urCuje, tedy ve sku-
teCnosti vlastni formu, zatimco rostouci organismus tuto for-
mu do jisté miry vypliiuje. Forma aktudlniho pole odpovida
.prumérné formé" skute¢né podoby piedchozich poli. Utinek
téchto poli vSak neni pfenasSen geneticky, ale ptisobi mimo cas
a prostor.

Tato skutec¢nost mtiZe objasnit zaklad nékterych zatim zcela
nevysvétlenych jevil. Teoreticky tak Ize napiiklad vysvétlit, proc¢
chemické latky, které se nové vyrabé&ji, krystalizuji jen velmi
obtizné, s postupem cCasu se vSak vSude ve svété vyskytuji
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v celém svété stale Castéji v krystalické podobé. To velmi dob-
fe védi chemici, ale dodnes se jim pro tento jev nepodafilo na-
jit uspokojivé vysvétleni.

Utinek morfogenetickych poli se v§ak neomezuje pouze na
aktudlni urCovani formy, ale projevuje se u zvirat také ve zmé-
nach chovani. Pokud byly zvifatiim vstipeny nové zptisoby cho-
vani, zvifata stejného druhu si ho pak uz natrénovala podstatné
snaze, jak lze experimentdlné potvrdit pfedev§im na krysach.

Teorie poli, ktera pronikaji a ovliviiuji v§e hmotné, Zivé i
nezivé, se prekvapivé blizi hledisku wyda. Cilem prvnich tii
,,malych stupni” koneckoncti je proniknout do pfirody a tuto
pifirodu na druhé strané vstiebat do sebe. Ve druhém ,,velkém
stupni”" wyda, jimz se v této knize pochopitelné nezabyvame,
se dokonce vyucovalo magické zasahovani do pfirodnich po-
chodil. Teoretickd koncepce morfogenetickych poli by mohla
poslouzit jako védecké voditko pro pochopeni téchto vysokych
druidskych praktik.

Na zavér bychom zde vSak chtéli poukazat na to, Ze vyse
popsana teorie neni jesté vSeobecné védecky uznavana. Sku-
teénost, Ze jsme se piesto rozhodli ji zaclenit do této Casti kni-
hy, je ovlivnéna tim, ze zminénou teorii lze i v popperovském
pojimani oznacit za védeckou; znamena to, Ze jsou mozné strikt-
né védecké experimenty, pii nichz se daji falzifikovat vysled-
ky. Takovéto experimenty se uz provadély; zatim vSak pouze
s vysledky, které danou teorii spiSe podporuji. To v§e potvrzu-
je, Ze pravé tento zacatek muze oteviit cestu k novému pocho-
peni nasSeho svéta.

Zesilovaci ucinky wydy

Jedna z nejocividnéjSich vlastnosti druidského uceni je za-
pojeni urcitych materialll do pribéhu cvi¢eni. Podle energetic-
kého pole, které ma byt zapojeno, vyvoldvaji vyS$§i ucinnost
cvikl rostliny, minerdly nebo voda. Rizné védecké discipliny
mohou urcité aspekty tohoto efektu vysvétlit alesponn v naznacich.
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Bylo doloZeno, Zze magnetické pole Zemé podléha silnym lo-
kdlnim vykyvim. Tyto magnetické zvlastnosti kazdého mista
na zemékouli umoznuji zvifatim, ktera jsou vybavena magne-
tickym smyslem (ptaci nebo véely pravdépodobné takovyto or-
gan maji), nalézt opét svilj domov i na velké vzdalenosti, a to
dokonce i v pfipadé, ze jsou slepa. Clovék s velkou pravdépo-
dobnosti nema Zadny nebo jen velmi malo vyvinuty elektro-
magneticky smysl. Piesto vS§ak magnetickad pole ucinkuji na lid-
ské télo i ducha. To bylo poprvé védecky doloZeno, kdyzZ se
zacala provadét méfeni EEG (zdznamy mozkovych proudil) u
osob, které byly kratce predtim prosviceny spinovym tomogra-
fem. Spinova tomografie umoznuje zhotovovat snimky podob-
né rentgenovym, aniz by vSak pacient musel byt vystaven piilis
silné davce zafeni. Misto kratkovinného zareni, které pronika
celym télem, se vytvoii silné magnetické pole, a zmény se vy-
hodnocuji pocitatem, ktery z danych informaci sestavi velmi
piesny obrazek vnitinich organt nebo pochodi.

Nejprve se piedpokladalo, Ze takovy postup nema zZadné ne-
zadouci ucinky. Kdyz se v8ak provedla méfeni EEG, projevily
se silné zmény, jez mohly byt zplisobeny jen pfedchozi spino—
vou tomografii. Mozkové proudy se zakratko sice opét norma-
lizovaly a pacienti si také nestéZovali na zadné subjektivni po-
tize. Zjisténi zmény mozkovych proudil, které vlastné piedsta-
vuji zméfeni mozkové aktivity, vSak je faktem velmi zavaz-
nym. Je jim zjevné prokazano, Ze lidsky mozek reaguje na mag-
netické zmény, i kdyz tyto reakce nejsou védomé. Zesilujici
prvky wydy vyvolavaji ziejmé specifické minimalni zmény pfi-
rozeného magnetického pole. Zda se naprosto vérohodné, Ze
dokonce i tak nepatrné zmény v magnetickém poli ptisobi ne-
patrné zmény ve vymeéné latkové v naSem mozku a usnadiuji
urcité procesy pii uceni. To by odpovidalo zesilovani popsané-
mu ve wydeé.

Role energetickych obrazci, které maji podle nasich zkuSe-
nosti velky vyznam, nelze dodnes védecky vysvétlit. Je mozZné,
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7ze symetrickd forma, ktera je vlastni vSem energetickym ob-
razclim, piispiva k udrzeni pole na konstantni tirovni. Zde by
mozna mohla poskytnout odpovéd piesnd méfeni.

Neni pochyb o tom, Ze zesilovaci Cinitelé plisobi na gravitac¢-
ni pole, avSak vliv je patrné natolik maly a nespecificky, Ze
ucinek tohoto mechanismu nelze povazovat za prili§ prikazny.

Shrnuti

Pii presnéjSim pozorovani je ziejmé, ze mezi prirodovédny-
mi a ezoterickymi naukami existuje daleko vice shod, neZ by
¢lovék mohl na prvni pohled piedpokladat. Pravé novéjsi vé-
decké poznatky jsou Casto shodné se starymi cestami mysleni.
Vétsina védcu vSak navzdory vSem témto faktim nadale Ipi na
snu, Ze by se vSechno ve vesmiru mélo dat popsat védecky for-
mulovanymi zakony. Neméli bychom vSak na toto presvédceni
reagovat nepochopenim a netoleranci, naopak: méli bychom se
snazit pochopit i jejich zptisob mysleni. I ten je totiz soucasti
celku.
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Priloha A: Program kursu
Cést 1: Zatdteénici

Tato prvni ¢ast cviceni ma upozornit na energeticka pole a posilit
je. Student wydy se obeznami se zakladnimi principy uceni.

Prvni tyden
Tento tyden si vytkneme za cil zintenzivnéni kontaktu s nasi
fyzickou existenci. Pfitom budeme zvlastni pozornost vénovat
svym pohybtim v béZném zivoté. Neustdle si proto musime klast
otdzku, zda jsou nase pohyby a vynaloZeni sily, které je s nimi
spojeno, piiméfené situaci.
Ptiprava:
1. Oprosténi se od kazdodenniho Zivota
2. Zklidnéni dechu vleze: pozorujeme jemny proud dechu
a soustfedujeme se p¥itom na silu klidu
3. Uvédoméla chiize
4. Spravné nacviCeni druidské pésti
Cviky wydy:
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Pocitovani tif sil (str. 80)
3. Primarni posileni vitalniho pole (str. 82)
4. Pocitovani tif sil (str. 80)
CviCeni na citlivost se opakuje, abychom si 1épe uvédomili
energeticky ucinek tietiho cviku.

Druhy tyden

Pro tento tyden si vytkneme za cil pfesnéji sledovat nase ci-
tové vznéty. Pritom je dilezité dospét k objektivnimu, nehod-
noticimu pozorovani. Neméli bychom se v tomto okamziku jesté
pokouset branit se negativnim pocittim.
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Neustale si pfitom musime klast otazku, do jaké miry je nase
okamzité jednani urovano citovymi vlivy?
Priprava:
1. Oprosténi od vsedniho dne
2. Sti¥idavé dychani
3. Uvédoméla chiize
4. Spravné nacviceni druidské pésti
Cviky wydy:
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Pocifovani tii sil (str. 80)
3. Primdarni posileni emocionalni pole (str. 84)
4. Pocifovani tfi sil (str. 80)
Pribéh cvi¢eni odpovida programu prvniho tydne, s tim rozdi-
lem, Ze tentokratje hlavni pozornost vénovidna emocionalnimu
poli.

Tret! tyden
Pro tento tyden si vytkneme za cil uvédoméleji prozivat své
myslenkové pochody, aniz bychom vsSak do nich zasahovali.
Vzdy si pfitom musime klast otazku, do jaké miry pusobi
nase myslenky na nase télesné a emociondlni pochody.
Priprava:
1. Uvolnéni
2. Uvédom¢élé stani
3. Uvédome¢la chiize
Cviky wydy:
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Pocitfovani tii sil (str. 80)
3. Primarni posileni mentdlniho pole (str. 87)
4. Pocifovani tfi sil (str. 80)
5. Prvni otevieni (str. 115)
Pribéh cviceni odpovida programu prvniho a druhého tydne,
pfiCemz tentokrate stoji v popiedi mentalni pole.
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Ctvrty tyden
Soucasné se zvySenim uvédoméni vzrista také nase odpo-
védnost vic¢i sobé, ostatnim bytostem a piirodé. Vytkneme si
za cil tuto odpovédnost akceptovat stale vyraznéji.
Polozme si otdzku, vjakych oblastech mého Zivota se nutny
odpovédny postoj?
Ptiiprava:
1. Procitovéni dychdni bfichem
2. T¢lesné uvolnéni
3. Uvédom¢la chtlize
Cviky wydy:
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Primarni posileni mentdlniho pole (str. 87)
3. Medveédi cvik (str. 90)
Energeticka praxe: abychom si vyvinuli jemné&;j$i cit pro energie
v piirodé, doporucujeme postupné se zabyvat témito energiemi
i prakticky. Tento tyden nasbirame nékolik listd, vétvicek nebo
kaminkii, abychom si je uvédomili svymi smysly. Ohmatdvame
vybrané materidly nejen svymi Cisté fyzickymi smysly, ale vedle
toho se pokousime o vnimani ezoterickych sil.

Pdty tyden
Vytkneme si za cil nedat se uz odradit pfechodnym selhanim
nebo nezdary. Casto miize nezdar ptispét k pokroku, jestlize se
nam podafi zvratit to, co je negativni, v néco pozitivniho.
MEéli bychom si polozit otazku: do jaké miry jsem s to poudit
se z vlastnich chyb?
Ptiprava:
1. Zklidnéni dechu
2. Dychani biichem
3. Uvédome¢lé lezeni
Cviky wydy:
1. Pocitovdni t¥i sil (str. 80)
2. Konsky cvik (str. 93)
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3. Sekundarni posileni mentdlniho pole (str. 107)
Energeticka praxe: tento tyden zavieme tiikrdt denné - Casné
rano, v poledne a pfed usnutim - na okamzik oci, abychom byli
s to pocitovat rizné energetické kvality dennich dob.

Sesty tyden
Pravidelnym cvi¢enim se posili naSe mentdlni, emocionalni
a vitalni energie. Bez sebekontroly miize byt wyda lehce zneu-
zita k egoistickym ucelim. Vytkneme si za cil uvédomeéle
a kontrolované vyuzivat své sily.
Sledujeme vliv naSich energii na okoli: do jaké miry se nam
dafi posilit lidi kolem nas vlastnimi pozitivnimi silami?
Piiprava:
1. Hluboké dychdni pii otevieném okné
2. Napnuti a protfepani pazi a nohou
3. Uvédomélé stani (ajeho intenzivni vnimani)
Cviky wydy:
Sestavime energeticky vzor ,,trojuhelnik” a ,,kruh".
1. Pocifovani t¥i sil (str. 80)
2. Jeleni cvik (str. 98)
3. Sekundarni posileni emocionalniho pole (str. 104)
4. Nalézt klid (str. 78)
Energeticka praxe: abychom navazali kontakt s energetickymi
vzory wydy, doporucCujeme provadét jeden a tentyz cvik
v riznych energetickych vzorech a pfitom si v§imat riizného
energetického vlivu poli.

Sedmy tyden

Vlivem rostouci hektiky nasi doby je stdle dulezitéjsi znat
a umét uzivat prostiedky, které nas dovedou ke klidu a harmo-
nii. Vytkneme si za cil praktikovat tento tyden wydu zv1asté z
aspektu znovunalezeni klidu.

Vsimame si, jak dlouho mizeme udrZet harmonii, kterou jsme
nalezli pfi cvi€eni.
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Priprava:
1. Str¥idavé dychani
2. Uvédoméla chiize
Cviky wydy:
Sestavime energeticky vzorec ¢tverec a osmicku
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Jeleni cvik (str. 98)
3. Sekundarni posileni vitdlniho pole (str. 102)
4. Pocifovéni tfi sil (str. 80)
Energeticka praxe: v tomto tydnu prohloubime své zkuSenosti
s energetickymi vzory a vlivem rtznych pfirodnich latek.
K tomu si zvolime jednoduchy cvik (napfiklad pocitovani tii
sil) a energeticky vzor a obménujeme pouze piirodni latky, které
tento obrazec tvori.

Osmy tyden
V pribéhu zivota a vyvoje jsme neustdle vystaveni ruSivym
vlivim. Vzdycky je dilezité pfedevS§im rozpoznani toho které-
ho rusivého faktoru a pocitfovani jeho u¢inku na nasi osobu.
V osmém tydnu tedy cvi¢ime se zaméfenim na diagnostiku.
Pokousime se rozpoznat, co nas vyvadi z harmonie? Které
osoby nebo situace na nas maji zneklidnujici u€inky?
Priprava:
Vyzpévovani energetickych hlasek ,OH" po nékolik mi-
nut; pii nadechnuti dbame na uvolnéné dychani bfichem.
Cviky wydy:
Sestavime slune¢ni obrazec
1. Sekundérni posileni vitdlniho pole (str. 102)
2. Sekundarni posileni emocionalniho pole (str. 104)
3. Sekundarni posileni mentalniho pole (str. 107)
4. Ptijimani sily zemé (str. 110)
Energeticka praxe: rostouci mérou dbame na energetické zmény,
jez v nds vyvolava piijem potravy, a procifujeme pfitom zvI4sté
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ezoterické ucinky jednotlivych potravin.
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Devdty tyden

Posedlost vlastnim ja a zadostivost jsou velkymi pfekazkami
na nasi cesté. Pro devaty tyden si zvlasté vytkneme za cil od-
klidit tyto pfekazky z cesty.

Zaposlouchame se do sebe: jsou moje pocity a myslenky sta-
le jesté fizeny vice pudy a zadostmi, nebo spiSe psychickou jas-
nosti a svétlem prostoupenymi aspekty mé osobnosti?

Priprava:

1. Uvédomélé stani
2. Zpomalené dychani
3. Oprosténi od kazdodenniho Zivota
4. Vyzpévovani energetickych hlasek ,,AH"
Cviky wydy:
Slozime meésicni vzor
1. Zajei cvik (str. 96)
2. Vybuzeni Zivotni sily (str. 113)
Energeticka praxe: experimentujeme s riiznymi tény svého hlasu
a sledujeme energii, kterd vychdzi zvlasté ze samohlasek.

Desdty tyden

Druidsti mistii byli toho nazoru, Ze zptisob naseho mysleni
ma velky vliv na nas osud. MySlenky jsou energie, kterd usiluje
o realizaci. Vytkneme si za cil usmériiovat své myslenky stdle
vice do pozitivnich drah.

Klademe si otdzku, do jaké miry miZeme zmensit své pro-
blémy pozitivnimi mySlenkami a v jaké formé dovedeme tyto
zarodecné myslenky usmérnit tak, aby se jejich uc¢innost zvysi-
la.

Piiprava:

1. Uvolnéni od kazdodenniho Zivota
2. Rozjimani o uplynulém dni
3. Stfidavé dychani
Cviky wydy:
Slozime hvézdicovy vzor
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1. Nalezeni klidu (str. 78)

2. Pfijimani sily zemé (str. 110)

3. Vybuzeni Zivotni sily (str. 113)

4. Prvni otevieni (str. 115)
Energetickd praxe: vyzkouSime rtizné energetické tony, které
maji ve wydé vyznam: nechavame je stiidavé po néjakou dobu
znit a pfitom sledujeme energetické zmény.

Cast 2: Pokrodili

V této druhé etapé cviki se chceme dostat tak daleko, aby-
chom byli s to vnimat prvni u¢inky harmonizuj cich energii.

Prvni tyden

Nase nazirani na svét je vzdy urCovano nam vlastnimi ome-
zenimi. Posunutim téchto hranic se naSe poznatky budou rozsi-
fovat stdle hloubéji.

Sledujeme se: vybirdme si pfi dulezitych rozhodovanich
vzdycky tu moznost, kterd posune hranice naseho vlastniho ja,
nebo kra¢ime pohodlnou cestou nejmensiho odporu?

Ptiprava:

1. Uvolnéni a oprosténi se od kazdodenniho Zivota
2. Uvédomélé stani
3. Uvédoméla chiize
Cviky wydy:
Energeticky vzor: mésic
1. Pocifovani tii sil (str. 80)
2. Medveédi cvik (str. 90)
Energeticky vzor slunce
3. Vybuzeni Zivotni sily (str. 113)
4. Prijiméni sily zemé (str. 110)
5. Prvni otevieni (str. 115)
Energeticka praxe: chceme tento tyden jednou vyzkouset ui¢inek
dennich dob na vlastnim téle. To je zvla$f pou¢né u no€nich
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cvikl - konského (str. 93) a jeleniho (str. 98). Doporucujeme
vam nedat si tuto zkusSenost ujit. Po zdpadu slunce si zajdem na
okraj lesa a provedeme zde kratky program wydy, ktery by m¢l
obsahovat oba vySe uvedené cviky.

Druhy tyden
Ve cvicich wydy nejde nikdy o podani ,,dobrého vykonu".
SpiSe bychom méli zachéazet s nasim télem jemné a laskyplné.
Vytkneme si za cil nahrazovat namahu pozornosti a uvolné-
nym cvi¢enim.
Priprava:
1.Prohloubené dychani
2. Uvédoméla chtlize
3. Vyzpévovani energetickych tont
Cviky wydy:
Energeticky vzor hvézda
1. Sekundarni posileni vitdlniho pole (str. 102)
2. Sekundarni posileni emociondlniho pole (str. 104)
3. Sekundarni posileni mentdlniho pole (str. 107)
Energeticky vzor kruh
4. Zklidnéni mysli (str. 120)
Energeticka praxe: pii kterych cvicich jsem pfili§ kieCovity?
Kde mi muize byt vlastni ctizadost na pfekazku?

Tret! tyden
Treti tyden se opét zabyvame intenzivné zesilujicimi ucéinky
pfirodnich latek. Méli bychom uz byt s to nalézt si material,
ktery pro nas osobné bude nejuc¢innéjsi. MiZeme si vzit k ruce
tabulku 2 na str. 38. Vedle toho v§ak ma smysl i improvizovat,
protoZe jen my sami miZeme citit, kdy je uc¢inek optimalni.
Priprava:
1. Oprosténi se od kazdodenniho Zivota
2. Vyzpévovani energetického ténu ,AH"
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Cviky wydy:
Energeticky vzor kruh - listy a vétvicky stromt
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Sekundarni posileni vitalniho pole (str. 102)
3. Koncentrace vitalniho pole (str. 123)
4. Prvni otevieni (str. 115)
Energeticka praxe: chceme navazat kontakt s ozivenou piirodou
tim, Ze se napiiklad budeme rukama dotykat travy nebo objimat

strom.

Crvrty tyden
Tiebaze lidstvo proslo obrovskym vyvojem v oblasti védy
a techniky, existuji stale jesté na celém svété valky a nenavist.
Kazdy z nas by se proto mél aktivné pokusit navazat laskyplny
vztah se svym okolim a lidmi kolem sebe.
Priprava:
1. Uvolnéni
2. Hluboké dychani
3. Vyzpévovani energetické hlasky ,,AH"
Cviky wydy:
Energeticky vzor mésic - vétve listnatych stromu a travy
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Sekundarni posileni vitalniho pole (str. 102)
3. Koncentrace vitadlniho pole (str. 123)
Energeticky vzor kruh
5. Pocifovani tfi sil (str. 80)
Energeticka praxe: pokousSime se byt stidle prostupnéjsi pro
rizné projevy sil vesmiru. Tento tyden se soustiedime na silu
lasky.

Pdty tyden

Zijeme v dobé&, kterd nds stdle vice zaplavuje podnéty, jeZ na
Clovéka samoziejmé plisobi. Protoze si ¢asto nejsme védomi
téchto negativnich icinktd na naSe psychické rozpoloZeni, chce-
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me si paty tyden vytknout za cil zvySit svou vnimavost vici
kazdodennim zdrojim hluku.
Ptiprava:
1. Uvolnéni a oprosténi se od kazdodenniho Zivota
2. Zpomalené dychani
3. Vyzpévovani energetického téonu ,,OH"
Cviky wydy
Energeticky vzor kruh - pramenita nebo fi¢ni voda
1. Pocifovani tii sil (str. 80)
2. Sekundarni posileni emociondlniho pole (str. 104)
Energeticky vzor osmicka - ¢erny kofen a pramenitd voda
3. Jeleni cvik (str. 98)
4. Koncentrace emocionalniho pole (str. 126)
5. Nalézt klid (str. 78)
Energeticka praxe: na nékolik minut denné se posadime do tiché
mistnosti, zavieme o¢i a ucpeme si usi prsty. Tak vnimame silu
klidu.

Sesty tyden
Pokud bychom se divali lidem na ulici do tvare, vidéli by-
chom casto vyraz nespokojenosti a skleslosti. Tento chybny
postoj vyvolavd dlouhodobé rizné nemoci a nedostatek ener-
gie. Chceme si pro Sesty tyden vytknout za cil vice si vSimat
véci, které plisobi radost.
Ptiprava:
1. Oprosténi se od kazdodenniho Zzivota
2. Stiidavé dychani
3. Vyzpévovani energetického ténu ,OH"
Cviky wydy:
Energeticky vzor kruh - kvéty
1. Zklidnéni mysli (str. 120)
2. Sekundarni posileni emociondlniho pole (str. 104)
3. Koncentrace emocionalniho pole (str. 126)
4. Sekundarni harmonizace emociondlniho pole (str. 132)
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5. Prvni otevieni (str. 115)
Energeticka praxe: posadime se ve vzpiimené pozici na podlahu
a vybavime si néjakou radostnou situaci z minulosti. Pfitom si
v§imame pocitl, které se v nds zdvihaji, a zcela se oddame sile
radosti.

Sedmy tyden
Energetické blokddy cCasto vedou k nedostate¢nému pocitu
vlastni hodnoty a zdravé sebedlvéry. Jednou z moZnosti, jak
blokadu uvolnit, je smich. Pro tento tyden si vytkneme za cil
nebrat se prili§ vazné a prochdzet zivotem s humorem.
Priprava:
1. Uvédoméla chtize
2. Uvédom¢élé stani nebo sezeni
3. Uvolnéni
4. Vyzpévovani energetické hlasky ,,M"
Cviky wydy:
Energeticky vzor osmicka - Zelezo
1. ZKklidnéni mysli (str. 120)
2. Sekundarni posileni mentalniho pole (str. 107)
3. Koncentrace mentalniho pole (str. 128)
4. Pocitovani tif sil (str. 80)
situaci, kterd nds rozesmala, a tento smich v sobé znovu vyvo-
lat. Citime, Ze smich uvoliiuje nase energetické blokady.

Osmy tyden

Tvirci schopnost je pfirozenym darem c¢lovéka, i dnes vSak
jejesté Casto zasunutd kdesi hluboko v nitru. Mame vsak k dis-
pozici mnoho cest k tomu, abychom své tvirci sily stdle 1épe
rozvijeli. Osmy tyden se zamyslime nad tim, jaké moZnosti
mame a které z nich jsme doposud zanedbavali.

Priprava:

1. Oprosténi od kazdodenniho Zivota
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2. Uvédome¢lé stani

3. Stiidavé dychani

4. Vyzpévovani energetické hlasky ,,M"

Cviky wydy:

Energeticky vzor kruh - Zelezo

1. Nalézt klid (str. 78)

2. Koncentrace mentalniho pole (str. 128)

3. Sekundarni harmonizace mentalniho pole (str. 135)

4. Prvni otevieni (str. 115)
Energetickd praxe: pokousime se vymyslet si melodie, basné
nebo obrazy a pozorujeme pfitom, z které roviny tyto tvorivé
energie pochdazeji.

Devdty tyden
Navzdory pokrocilé sexualni osvété si fada lidi stale jesté
nedokdazala vytvofit pfirozeny vztah k svému sexualnimu zivo-
tu. Pokusme se tento tyden sledovat, nakolik trpime zabrana-
mi, piipadné jak nas naSe pudy zotrocuji.
Piiprava:
1. Oprosténi se od kazdodenniho Zivota a uvolnéni
2. Hluboké, zpomalené dychani
Cviky wydy
Energeticky vzor mésic - dfevo, voda a zlato
1. Zklidnéni mysli (str. 120)
2. Pocifovéni t¥i sil (str. 80)
3. Prijimani sily zemé (str. 110)
4. Prvni otevieni (str. 115)
5. Pronikani harmonie (str. 138)
Energeticka praxe: chceme opét nalézt svou sexualni rovnovahu
tim, Ze se rozpomeneme na transcendentdlni vyznam pohlavni
sféry a okamzité si uvédomime muZskou i Zenskou energii
v sobg.
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Desdty tyden
Lidé jsou celkové izolovani od svého okoli a Ziji v uzkych
hranicich vlastniho ega. Pro spiritualni vyvoj je nutné piekro-
Cit tyto bariéry. Na stupni, jehoZ jsme nyni dosahli, student wydy
seznd, Ze je s to rozsitit své sily. Chceme si tento tyden inten-
zivné vS§imat toho, nakolik uz to dokidZeme.
Ptiprava:
1. Oprosténi se od kazdodenniho Zivota a uvolnéni
2. Hluboké zpomalené dychani
3. Vyzpévovani energetickych tont
Cviky wydy:
Energeticky vzor kruh - individudlni zesilujici faktory
1. Pocitfovani tfi sil (str. 80)
2. Sekundarni harmonizace vitalniho pole (str. 130)
3. Sekundarni harmonizace emociondlniho pole (str. 132)
4. Sekundarni harmonizace mentdlniho pole (str. 135)
5. Pronikani harmonie (str. 138)
Energeticka praxe: pokud se sejdeme sjinymi lidmi, pokousime
se vnimat je svou vlastni energii, a nikoli pouze svymi
smyslovymi organy.
Cést 3: Pokrogili
Tieti ¢astje vyhrazena t€ém, kdo se dlouho pravidelné zaby-
vali wydou starych druidi a uz nashromazdili rozsahlejsi zku-
Senosti s harmonizovanymi energetickymi poli. Chceme znovu
zduraznit, ze by nemélo smysl zacit se stupném sjednocovani
prili§ brzy. Cilem tohoto stupné je proniknuti a posléze doko-
nalé splynuti tfi energii. Tohoto vysokého cile nelze dosdhnout
snadno, a samoziejmé nepostaci projit onéch deset lekci. Je
k tomu zapotiebi spiSe disciplinovaného cvi¢eni a prohlubovani.
Kazdy z téchto deseti tydnti uvadime citdtem, ktery charak-
terizuje myslenkovou napln fady cvikli. Doporucujeme také pied
zahdjenim cvi¢ebniho programu o citatu meditovat.
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Prvni tyden
,Silny je dub
a voda a kamen:
i ty jsi silny."
Druidské tridda
Priprava:
1. Uvolnéni
2. Vyzpévovani energetickych tont
Cviky wydy:
Energeticky vzor osmicka - variabilni zesilujici faktory
1. ZKklidnéni mysli (str. 120)
2. Pocifovani tfi sil (str. 80)
3. Pronikani harmonie (str. 138)

Druhy tyden
,,Kdo se sam nehadd, s tim se nemize nikdo na svété ha-
dat."
LaoC'

Priprava:
1. Oprosténi se od kazdodenniho Zzivota
2. Stiidavé dychani
3. Uvédomg¢lé stani

Cviky wydy:
Energeticky vzor hvézda - pramenitd nebo fi¢ni voda
1. Pocitovéani tfi sil (str. 80)
2. Prvni otevieni (str. 115)
3. Primarni usmérnéni energie (str. 140)
4. Pocitovani tff sil (str. 80)

Treti tyden
,,Neklid vychazi z tebe,
nic neni, co tebou hybe,
ty sdm jsi kolo,
které bézi samo od sebe
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a nema klid."
Angelus Silesius

Piiprava:

Hlasité vyzpévovani energetickych tént ve spojeni s hlu-

bokym dychanim
Cviky wydy:

Energeticky vzor hvézda - listy nebo vétve

1. Medvédi cvik (str. 90)

2. Primarni usmérnéni energie (str. 140)

3. Pronikdni harmonie (str. 138)

Crvrty tyden
,,DElej stale to, co ucinéno byti musi, ov§em aniZ bys na
tom Ipél, nebot provadénim skutkd, jimiZz se nevdze, do-
sahne ¢lovék toho nejvyssiho."
Bhagavadgita
Piiprava
Mentélni provadéni libovolného prostého cviku wydy. Ma
byt zvolen podle individualniho rozpoloZeni a zalib.
Cviky wydy:
M¢si¢ni vzor - voda a kov
1. Nastolit spojeni s nebem (str. 143)
2. Primarni usmérnéni energie (str. 140)
3. Zajeéi cvik (str. 96)
4. Prvni otevieni (str. 115)

Pdty tyden
,,Plamen zmatku a pochybnosti je to, ¢emu se moudry vy-
hyba."
Chuang Tsu
Cviky wydy:
M¢sicni vzor - voda a dievo
1. Pohyb kofenu (str. 145)
2. Pfijimani sily zemé (str. 110)

192



3. Vybuzeni zivotni sily (str. 113)

4. Zklidnéni mysli (str. 120)

5. Primarni usmérnéni energie (str. 140)
6. Prvni otevieni (str. 115)

Sesty tyden

,,Ach, tolik tisic lidi, tupé se plahocice, sotva zna své vlastni

srdce,

bezucelné mifi hned tam, hned sem, a beznadé&jné spé&ji

k necekané bolesti!"
Johann Wolfgang von
Goethe

Cviky wydy

Hvézdicovy vzor - dievo a kvéty

1. Zklidnéni mysli (str. 120)

2. Primarni usmérnéni energie (str. 140)

3. Prvni otevieni (str. 115)

4. Jeleni cvik (str. 98)

5. Sekundarni usmérnéni energie (str. 147)

Sedmy tyden
,,Proto se svymi hodinami neplytvej; pokud zuzitkuje$ dne-
Sek, nebudes tolik zaviset na zitiku."
Seneca
Cviky wydy
Hvézdicovy vzor - prst a kvéty
1. Zklidnéni mysli (str. 120)
2. Jeleni cvik (str. 98)
3. Sekundarni usmérnéni energie (str. 147)
4. Pronikani harmonie (str. 138)

Osmy tyden
,Koncentrace pfinasi télu, myslenkdm a pocitim naprosty
klid, jakmile ji cvi¢ime."
Vivekananda
193



Energeticky vzor kruh - voda, listy a prst
1. Zklidnéni mysli (str. 120)

2. Pronikdni harmonie (str. 138)

3. Sekundarni usmérnéni energie (str. 147)
4. Kontrola harmonie (str. 149)

Devdty tyden

,Z4adnou radost samo o sobé& nepiinasi zlo. Ale to, co vy-
volava urcité pocity slasti, s sebou prindsi potize, které
mnohondsobné pfevysuji pocity slasti."

Epikuros

Cviky wydy

Energeticky vzorec ¢tverec - uslechtilé kovy, kvéty, dievo
1. Konsky cvik (str. 93)

2. Pronikdani harmonie (str. 138)

Energeticky vzor mésic - voda, kvéty, dievo

3. Koncentrace vitalniho pole (str. 123)

4. Koncentrace emociondlniho pole (str. 126)

5. Koncentrace mentalniho pole (str. 128)

Energeticky vzor kruh - voda

6. Sekundarni usmérnéni energie (str. 147)

7. Kontrola harmonie (str. 149)

Desdty tyden

,,Je to cesta discipliny, kterd vede k cili, svobodé&."
Sufi Hazrat Inayat
Khan

Cviky wydy
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Energeticky vzor kruh - intuitivni zesilujici prvky
1. Primarni usmérnéni energie (str. 140)

2. Sekundarni usmérnéni energie (str. 147)
Energeticky vzor osmicka

3. Pronikani harmonie (str. 138)

4. Kontrola harmonie (str. 149)



Energeticky vzor hvézda
5. Nastolit spojeni s nebem (str. 113)

Noéni ritudl

Chceme zde predstavit dva ,,no¢ni ritudly" - druidské pro-
gramy cviceni, které v noci maji mimoifddny ucinek. Prvnim
programem je ,,maly ritudl". Je minén spiSe pro zacateCniky
nebo pro lidi, ktefi maji vétsi zkuSenosti s normalnim cvice-
nim, a trva také jen tficet az Ctyficet minut. ,,Velky ritual” je
ur¢en pro pokrocilejsi a pro ty, ktefi maji o wydu zvlastni za-
jem. Trva zpravidla jednu az dvé hodiny. Maly ritudl lze prova-
dét po prvnim meésici intenzivniho praktikovani wydy. K dalsi-
mu pokroku je nutny ve fazi, v niZz ma byt dosazeno cildl druhé-
ho stupné. Sta¢i ho vSak provadét t¥ikrat az Ctyfikrat rocné.
Velky ritudl ma smysl teprve pro silné pokrocilé. Je vSak ne-
zbytny pro zdokonaleni tietiho stupné.

Nemélo by smysl provadét tyto ritudly doma; méli bychom
vyjit alespon na zahradu. Nejlepsi vSak je vyjet si do lesa
a provadét cviky tam. Nejvhodnéjsim mistem by byla lesni my-
tina s malym pottickem.

Samoziejmé lze vSechny tyto idedlni podminky vytvofit jen
ziidka; les vS8ak mate nékde v blizkosti svého bydlisté jisté
i vy. Vhodna doba zavisi na fazi Mé&sice. Mélo by to byt kratce
pfed uplikem; samotny uplnék vSak plisobi na nékteré cviky
jako brzda.

V ramci pripravy si nasbirdme néco listli, rostlin, kament
a vezmeme si s sebou nékolik Sperkt (kovy) a do sklenice tro-
chu vody. V predchozich dnech se diikladné vyspime a pfipra-
vujeme se na ritudl s radostnymi pocity. Vecer nejime nic nebo
jen malo, abychom mohli vstiebavat veSkery ucinek cvikd.
VSechno si pfipravime a nedame se odradit tmou nebo tinavou!

A7z najdeme vhodné misto, polozime si material, ktery jsme
si prinesli s sebou tak, abychom ho méli na dosah, a nékolikrat

sw v
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energetické tony. Pak za¢neme se sestavovanim energetického
obrazce a se cviky.

Nespéchdme a nesnazime se mit cvi¢eni rychle za sebou. V
pifestavkach mezi jednotlivymi ¢astmi ritualu, v nichZ si sesta-
vime novy energeticky vzor, bychom se méli plné€ soustiedit na
spojeni s piirodou, myslenky, které nas rozptyluji, bychom méli
pustit z hlavy a nesetrvavat u nich.

Pii sestavovani vzoru spoléhdme na sviij cit a nepokousime
se o umélou dokonalost. Pak nam bude tento ritudl moci oteviit
novy aspekt wydy, a my bychom se o tuto zkuSenost nem¢li dat
zbytecné pripravit!

Maly ritudl
Nejvhodnéjsi dobou pro maly ritudl jsou hodiny po ptlnoci.
V zavislosti na fazich Mésice vSak lze zvolit i néjakou jinou
dobu.
Energeticky vzor: trojuhelnik, zesilujici prvky: voda a rost-
liny
Pocitovani tii sil (str. 80) - provést na vSechny svétové
strany jednou
Konsky cvik (str. 93) dvakrat
Prijimani vibraci (str. 118)
Prvni otevieni (str. 115)

Energeticky vzor: osmicka, zesilujici faktory: voda, kameny
a dievo

Prijimani vibraci (str. 118)

Pocitovani tif sil (str. 80)

Velky ritudl

Nejlepsi dobou pro tento ritual je jedna az dvé hodiny pied
vychodem slunce, podle zamyslené délky trvani (délka zavisi
na osobni rychlosti a po¢tu opakovani). Posledni cviky by mély
pfipadnout na okamzik vychodu slunce. To mlZe zacateCnik
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tézko odhadnout, zkuSeny student wydy vSak intuitivné zvoli
spravnou dobu.
Energeticky vzor: kruh, zesilujici prvky: voda a zlato
Pocitovani tif sil (str. 80) na kazdou svétovou stranu jed-
nou
Pfijimani vibraci (str. 118)
Jeleni cvik (str. 98)
Zklidnéni mysli (str. 120)
Prvni otevieni (str. 115)

Energeticky vzor: mésic, zesilujici faktory: dievo a zlato
Pocitovani tfi sil (str. 80)

Prijimani sily zemé& (str. 110)

Pohyb kofent (str. 145)

Pronikdni harmonie (str. 138)

Velké usmérnéni (str. 152)

Energeticky vzor: osmicka, zesilujici prvky: voda a draho-
kamy

Prijimani vibraci (str. 118)

Spojeni nebe a zemé (str. 154)

Prvni otevieni (str. 115)

Pronikani pfirody (str. 156)

Specidlni programy

V nasledujici ¢asti popiSeme pribéh cvieni pro Ctyfi rtizné
typy problému. Tyto rozsifené problémy vznikaji na zakladé
nespravnych pomér sil jednotlivych energetickych poli a jejich

vztaht k celkovému systému. Nasledujicimi specialnimi pro-
gramy chceme dosahnout harmonického stavu. Uvedené zesi-
lujici prvky a energetické vzory je bezpodmineéné nutno dodr-
Zovat, protoZe energetické vyrovnani probiha z valné Casti je-
jich prostiednictvim. Bez zesilujicich prvkd mize v tomto pfi-
padé platit zdkladni pravidlo, Ze doba cvi¢eni se ma zdvojna-
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sobit opakovanim kazdého cviku. Energeticky vzor u special-
nich progamt v Zzddném pfipadé nesmime opominout. Pfiroze-
né musime respektovat skute¢nost, ze se u uvedenych typu jed-
na o extrémni obrazy, které se jen zfidka vyskytuji v pIné roz-
vinuté podobé¢. Ale u tendenci jednim ¢i druhym smérem mo-
hou specidlni cviky pulsobit 1é¢ivé.

Uzkostny typ
Chybi mu sebedtivéra; proto je pfehnané opatrny a neroz-
hodny. VétSinou je spiSe plachy a lidé v jeho okoli ho nepova-
Zuji za plnohodnotnou osobnost. U tzkostlivych typti je vitalni
pole ve srovnani s ostatnimi poli zietelné oslabeno.
Ptiprava:
Sedime zpfima a soustfedujeme se nejprve na prubéh dy-
chani. Pfi kazdém nadechnuti nabirame dtivéru a pfi kaz-
dém vydechnuti rozd€lujeme tuto silu nejprve po téle, poté
do sféry citli a nakonec do sféry myslenek.
Cviky wydy:
Energeticky vzor: trojuhelnik
Zesilujici prvky: jabloiniové kvéty a jetel v poméru 2:1
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Pocifovani tfi sil (str. 80)
3. Sekundarni posileni vitdlniho pole (str. 102)
4. Sekundarni harmonizace vitdlniho pole (str. 130)
5. Konsky cvik (str. 93)
Dany program by se mél provadét pokud mozno dvakrat denn¢,
rano a v poledne. Mezijednotlivymi cviky bychom méli hlasité
vyzpévovat energetické hlasky ,,AH". Treti a c&tvrty cvik
doporucujeme opakovat.

Melancholicky typ

Inklinuje k pocitiim skleslosti a pfi nejmensim odporu ztrati
odvahu. Casto mu chybi Zivotni sila, takZe inklinuje k laxnosti
a k unavé. Je mu zatézko realizovat své plany, coZ zase prispi-
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va kjeho depresivnimu zdkladnimu rozpoloZeni. Jen obtiZné si
osvojuje pozitivni pristup k Zivotu. Zvlastni slabinou melan-
cholika je emocionalni pole. Pravé v tomto piipadé€ jsou silné
postizena i obé ostatni pole.
Ptiprava:
Vstoje vyzpévujeme energetické hlasky emocionalniho pole
,OH", nahlas a silné. Poté se posadime na zem a provadi-
me cviky k posileni uvédoméni: s kazdym nadechem do
sebe prijimame radost a prodlouzenym vydechem posila-
me vSe, co nas tisni, od sebe pryc.
Cviky wydy:
Energeticky vzor: kruh
Zesilujici prvky: slune¢ni svétlo, pramenitd voda, stromo-
va kiira
1. Pfijimani vibraci (str. 118)
2. Sekundarni posileni emociondlniho pole (str. 104)
3. Koncentrace emociondlniho pole (str. 126)
Tento program bychom méli provadét jen rano tfikrat az pétkrat.

Nervozni typ
Je neustdle vzruSeny, neklidny a ve svém jedndni inklinuje
k hektice. Casto jedna neptfedloZené a nékdy trpi nespavosti.
V ezoterické roviné spociva jeho problém v oslabeném, nehar—
monickém mentdlnim poli.
Priprava:
Oprosténi se od kazdodenniho Zivota a zpomalené dycha-
ni vleZze
Cviky wydy:
Energeticky vzor: ¢tverec
Zesilujici prvky: rubin nebo smaragd a lesni prst
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Medvédi cvik (str. 90)
3. Sekundarni posileni mentalniho pole (str. 107)
4. Zklidnéni mysli (str. 120)
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Tento program ucinkuje nejlépe pozdé veler a mél by se
provadét jen jednou.

Pudovy typ
Jedna Casto egoisticky a impulzivné v negativnim slova smys-
Iu. Je otrokem svych pudi. Inklinuje k extrémtiim a jen tézko
potlacuje své pocity. Ma piili§ slabé vyvinuta dvé energeticka
pole - emociondlni a mentalni. Dalo by se i tvrdit, Ze jeho vi-
talni pole je prili§ silné, ovSem jen maly smysl pro zamérné
oslabovani nékterého z poli. Zde se vSak cely problém zméni v
ukol, ktery prospivd rozvoji jeho vlastni osobnosti.
Priprava:
Uvédoméla chiize
St¥idavé dychani
Cviky wydy:
Energeticky vzor: osmicka
Zesilujici faktory: zlato, pramenita voda, bodlaky
1. Nalézt klid (str. 78)
2. Medvédi cvik (str. 90)
3. Jeleni cvik (str. 98)
Energeticky vzor: ¢tverec
4. Zklidnéni mysli (str. 120)
5. Jeleni cvik (str. 98)
6. Koncentrace vitdlniho pole (str. 123)
7. Prvni otevieni (str. 115)
Ustfednim cvikem tohoto programu je jeleni cvik. Ten se miize
Castéji opakovat. Nejvhodnéjsi dobou k provadéni tohoto
specidlniho programu je noc.
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Piiloha B

Wyda jakoZzto pomoc pii zdravotnich problémech

Jeden z hlavnich problému, s nimiz se musi vyrovnat kazdy, a
nejen Clovék, ktery se snazi o vlastni cestu k dosaZeni
dokonalosti, je nemoc a utrpeni, jeZ je s ni spojeno. Navzdory
veSkerym vymoZenostem a pokrokim moderni mediciny se
dodnes jeSté ani zdaleka nepodafilo osvobodit lidstvo od
nemoci. Naopak se zd4, jako by se za kazdou chorobu, nad niz
jsme jakz takz zvitézili, hlasila o slovo nova, doposud nezndma
nemoc.

Takova situace ,,nevyhladitelnosti nemoci" je pochopitelna,
kdyzZ si uvédomime, Ze pfiznaky kazdé choroby vSeobecné na-
svédcuji absenci harmonie.

Zdravotni problémy tedy budou nesporné existovat jesté tak
dlouho, dokud se nenaucime Zzit v souladu s kosmickymi zako-
ny. Uz za Casti starych Kelt ¢lovék rozpoznal, jak velky vy-
znam md zdravi jakoZto podminka $fastného Zivota. Také
druidsti mistii, ktefi se na zdkladé svého vysokého stupné
duchovniho rozvoje tésili vynikajicimu zdravi, se tudiZ neusta-
le snazili pomdhat svym zakim pii nemocech. Poddvali jim 1é-
¢ivé byliny a uspésné vyuzivali svych v€domosti o energetic-
kych polich a dalSich ezoterickych zdkonech vesmiru.

V zavérecné Casti knihy jsme se pokusili pfifadit k nékterym
problémim nebo chorobam urcité cviky, jeZ pfi nich pomdhaji,
zmirfuji je nebo plisobi jako prevence. Pravé na tento posledni
aspekt, preventivni u¢inky, by se mél klast nejvétsi diiraz! Jsou-
li energeticka pole v optimalni souhfe, choroba se zfejmé vi-
bec nevyskytne; to je totiz vlastni podstata skute¢ného zdravi a
harmonie. (Také velmi lehké onemocnéni ndim ukazuje, Ze jsme
blokovani v urCitém aspektu svého vyvoje.)

201



Protoze kazdé onemocnéni oslabuje nase energie, v kazdém
piipadé plati, Ze je lepSi nemoci pfedchazet nez ji prodélat. Nez
piejdeme piimo k praktickym cvikiim, chceme vam dat néko-
lik pokyntl k pfezkouseni vlastniho zdravotniho stavu. Zdravi
je cosi vice nez absence akutnich potizi, a proto zavisi skutec¢-
né dobry zdravotni stav na mnoha rtiznych faktorech.

(Zékladni podminkou dobrého stavu télesného je piitom sa-
moziejmé zdravi psychické.)

1. Nepiitomnost bolesti nebo dalSich akutnich potizi, k ja-
kym patii zavraté, nevolnost, horecka.

2. Dobr4 chut kjidlu a radost zjidla

3. Hluboky, nepferusovany spanek, zadné problémy pfii usi-
nani

4. Nepfitomnost pociti slabosti, unavy nebo nedostatku
energie pres den

5. Celkova radost ze zivota, absence negativnich sil, k ja-
kym patii roz€ilovani, starosti, uzkostné stavy, zavist.

6. Dobra pamét, vysokd schopnost koncentrace a obratné
jednani.

Zatimco nékteré z uvedenych bodi jsou vSeobecné uznava-
ny jako piiznak dobrého zdravi, u dal$ich tomu tak neni. Pojem
nemoc se totiz v na$i kultufe pouziva ¢asto pouze ve fyzickém
smyslu.

Ale také emocionalni poruchy, deprese nebo agrese a duchov—
né-spiritudlni problémy, jako je oslabena schopnost koncentra-
ce nebo nejasné mysleni, patii k chorobdm v pravém slova smys-
lu. Je rovnéz dilezité si uvédomit, ze zejména nespravné po-
stoje v psychicko-mentalni oblasti zptisobuji fyzické choroby
ré vétSinou odezni zrovna tak brzy, jako priSly. Ve smyslu wydy
byt zdravy vzdycky znamend byt v pofadku, a to v nejSirSim
smyslu slova. Kazdy chorobny stav tudiZz miize poslouzit jako
doklad toho, jak daleko jsme se vzdalili od pfirodnich zdkont
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a kde svym psychickym vyvojem nebo ignorovanim psychic-
kych napéti kra¢ime po nespravnych cestach.

Zvladnuti vlastni nemoci tudiz slouzi k naSemu sebeuvédo—
movani a rozvoji. O tuto moznost se ovSem piipravujeme ob-
vyklym potlaCovanim symptomu silné ucinnymi 1éky.

Zde bychom vsak chtéli zvla$f poukdzat na to, Ze v zdsadg
kazdé tézké onemocnéni vyzaduje 1ékarskou péci. Wyda neni
nouzova medicina, ale ucelend metoda k 1é¢bé ¢lovéka a nikdy
nemtze nahradit nutné operace a 1éky! Nékdy sice wyda dosa-
huje udivujicich uspéchti i pfi 1é¢bé vaznéjSich chorob wydou,
ale to jsou spiSe vyjimecné piipady. Nejvétsi moznosti wydy
spocivaji nesporné v oblasti prevence a dodate¢né 1éCby a v jeji
funkci jakoZto podpirné terapie. Jsme-li upoutani na lizko, lze
doporucit provadéni télesnych cvikdl za pomoci pfedstavivosti,
¢imz se energetickd pole mobilizuji stejnym zptisobem, byt sla—
béji.

Cviky, které doporucujeme v nasledujici ¢asti, patii vétSinou
k prvnimu stupni - posileni - a pouze nepatrna ¢ast byla pie-
vzata z druhého a tifetiho stupné. Pravé zacCateCnika postihuji
zvlasté ty nemoce, které se v jiZz posilenych a harmonizova-
nych silovych polich vyskytnout takika nemohou. Samoziejmé
zde nemiZeme uvést vSechny choroby a problémy. Provedli
jsme proto vybér, pfi némz jsme brali v ivahu osobni zkusSe-
nosti a ¢astost vyskytu jistych nemoci. V pfipadé nemoci by se
meél brat zvlastni ohled na energetické obrazce nebo pfinejmen-
Sim uvedené zesilujici faktory - coZz plati pfedev§im pro lidi,
jejichz energeticka pole nebyla dosud dostate¢né posilena a har-
monizovana.

Hlava

Hlava je sidlem mozku a védomi - a souCasn€¢ i mistem,
v némZ ma své centrum mentalni pole.

Veskeré choroby, které jsou usidleny v oblasti hlavy, vzni-
kaji nepomérem aktivit mentalniho pole a ostatnich energetic-
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kych center nebo chybnou orientaci, pfipadné chybnym umis-
ténim tohoto pole. VSeobecné lze fici, Ze u nervovych problé-
mu, k jakym patii bolesti hlavy a migréna, piekryvd mentdlni
pole oblast pole emocionalniho a ma nad nim pi¥evahu.

Je zjisténo, Ze osoby, které se zvlast silné kontroluji a potla-
Cuji svét vlastnich emoci, trpi mnohem castéji bolestmi hlavy
nez ty, jez své pocity nepotlacuji a ventiluji je. Energie, které
vlastné patii do emocionalniho pole, se nahromadi v hlavé (men-
talni pole). Clovék se napiiklad pokousi potlatovat zklamdni
tim, Ze se vrhne do price a nedopieje uz viibec prostor poci-
tim, k jakym patii napiiklad smutek - a tak vznika bolest hla-
vy.

Pokud se néco takového dé&je velmi dlouhou dobu, za¢nou
byt bolesti hlavy chronické a Casto pferostou v migrénu.

Jak uz lIze rozpoznat, souviseji tyto problémy velmi silné
s psychikou. Nasledujici cviky wydy jsou v prvni fadé pomoci
k rozmnozeni energii a jejich harmonickému rozloZzeni. To se
samoziejmé nepfimo projevuje i na duchu, a proto je nezbytné
zaméfit ducha na myslenky, které pomahaji pii ozdravéni psy-
chiky. Chorobami smyslovych organt se v této kapitole zaby-
vat nebudeme, protoze se jedna vétSinou o akutni problémy,
které jsou z vétsi Casti infekéniho rdzu a patii vylu¢né do péce
1ékare.

Indikace: bolesti hlavy vSeho druhu, zachvaty migrény
Energeticky vzor: kruh
Zesilovaci prvky: sluneéni svétlo, moiska voda, vzacné kovy,
pryskyinik
Cviky: Pocitovéni tif sil (str. 80)
Priméarni posileni a harmonizace emocionalniho pole
(str. 68)
Zklidnéni mysli (str. 120)
Sekundarni nastoleni harmonie mentalniho pole (str. 135)
Pocitovani tfi sil (str. 80)
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Srdce - krevni obéh - dychani

Srdce

Srdce ma dva velké ukoly. Jednak musi pumpovat do télnich
tepen krev obohacenou kyslikem a dopravovat ji az k jednotli-
vym organuim, a jednak musi pfeCerpavat krev, z niz byl ode-
bran kyslik, zpét do plic, kde se opét obohati kyslikem.

Tento namahavy tkol musi srde¢ni sval plnit hodinu za ho-
dinou, rok za rokem, po cely Zivot, s maximalni preciznosti.

Za normalnich okolnosti pracuje srdce v tak dobrém souladu
s fyziologickymi potiebami, Ze jeho stdlou praci viibec nevni-
mame. Kdyz vSak naproti tomu citime, Ze nam srdce nahle sil-
né busi, madme-li pocit, Ze bije nekontrolované nebo nepravi-
delné, je to - pokud se tyto symptomy vyskytuji ¢asto - pfiznak
eventudlniho srde¢niho onemocnéni a mélo by nds to v kazdém
piipadé piimét k vyhledani 1ékafe.

Srdce je ve vSech kulturnich kruzich povazZovdno za symbol
lasky. UzZjen jazykové obraty jako ,,byt bez srdce, mit chladné
srdce, srde¢nost, srdce mi pukne zarmutkem, srdce mi posko-
¢ilo radosti, mit zlomené srdce" nasvédc¢uji tomu, Ze se srdcem
jsou tésné spjaty pocity. Je tudiz také jasné, pro¢ ma emocio-
nalni pole své sidlo v této oblasti. Onemocnéni krajiny srde¢ni
také velmi tizce souvisi s oslabenim tohoto energetického pole.
S pomoci wydy 1ze z dlouhodobého hlediska dosahnout zesile-
ni emociondlniho pole, coz ma velmi pozitivni u¢inek také na
srde¢ni ¢innost. V dané souvislosti je vSak nutno znovu zdi-
raznit, Ze u srde¢nich chorob je nezbytna navstéva 1ékare!

O tom, jak dtlezity je pozitivni postoj k Zivotu pro dobie
fungujici srdce, svédci uz uslovi: ,,Pouze tvrdé srdce miize puk-
nout, mékké nikoli."

Nasledujici program obsahuje proto pievazné cviky, které
nejenze posiluji emociondlni pole, ale také oteviraji mysl sil-
nym, pozitivnim myslenkdam.

Z toho dtivodu je 1ze provadét i ve fazich deprese nebo skli—

c¢enosti.
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Indikace: vSeobecna srde¢ni slabost, srdeCni arytmie, angina
pectoris
Energeticky vzor: ¢tverec
Zesilujici prvky: studni¢ni voda, moiska voda, slune¢ni svétlo,
pryskyinik, bodlac¢i, rakos
Cviky: Nalézt klid (str. 78)
Primarni posileni emocionalniho pole
(str. 84)
Zaje¢i cvik (str. 96)
Sekundarni posileni emocionalniho pole (str. 104)
Koncentrace emocionalniho pole (str. 126)
Vybuzeni zivotni sily (str. 113)

Krevni obéh

Stejné jako pro srdecni potize plati také pro problémy krev-
niho ob&hu a potiZze s dychacimi orgiany to, Ze se mohou vy-
skytnout pouze pii velkém oslabeni emociondlniho pole. Poru-
chy krevniho obé&hu jsou fyziologickym projevem toho, zZe eso-
terickd energie nemtiZe dostate¢né proudit.

Pokud bychom zkoumali napfiiklad oba Siroce rozsifené pro-
blémy - hypotonii (pfili§ nizky krevni tlak) a hypertonii (vyso-
ky krevni tlak) - zjistime, Ze kazdy z nich lze odvodit z dvou
energeticky protichtidnych jevu.

Pii ptilis§ nizkém krevnim tlaku pievladd vedle vSeobecné
slabosti emocionalniho pole vitalni centrum, které je v poméru
k mentalnimu poli p¥ili§ vyhranéné.

Znamenda to, ze psychické citové sily prevlddaji nad silami
komunikace a racionality a ovladaji ¢lovéka takovym zptisobem,
7e je spiSe ponékud pasivni a rychle podléha vlastnim pfanim.

Protoze Cinitelé plisobici chorobu, jako je nespravna vyZiva
a nedostatek pohybu, se u ponékud pohodInéjsich lidi méni v
navyk mnohem sndze neZ u velmi aktivnich osob, trpi tyto osoby
také podstatné Casté&ji priliS nizkym krevnim tlakem.
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Pri¢inou vysokého krevniho tlaku je pfesny energeticky pro-
tiklad hypotonie; v tomto pfipad€ pfevlada mentalni pole pfilis
siln€é nad polem vitalnim.

Disledkem je vSeobecna hyperaktivita, protoze vlady nad té-
lem se chopil rozum a psychické signaly tinavy jsou vétSinou
ignorovany. Potiebam té€la - a tudiZ i krevniho ob&hu - uz se
nevychazi patfi¢né vstfic, takZe naS organismus je permanent-
né pod tlakem.

Je pravda, Ze bychom také asi nenalezli manazera, s piili$
nizkym krevnim tlakem, nebo flegmatika, ktery by mél vysoky
krevni tlak.

Indikace: hypotonie
Energeticky vzor: osmicka
Zesilujici prvky: krystaly, drahokamy, rudy
Cviky: Primarni posileni a mentdlniho pole (str. 87)
Spojeni nebe a zemé (str. 154)
Jeleni cvik (str. 98)
Pronikani harmonie (str. 138)
Indikace: hypertenze
Energeticky vzor: osmicka
Zesilujici prvky: kastanové nebo jablofiové kvéty, bfecfan,
travy, jetel

Cviky: primarni posileni vitalniho pole (str. 82)

Spojeni nebe a zemé (str. 154)
ZXklidnéni mysli (str. 120)
Pronikani harmonie (str. 138)

Tyto programy k 1é¢bé poruch krevniho obéhu by se mély
provadét vzdy v ndvaznosti na program ,,srde¢nich” cviki, pro-
toze pfedpokladem pro naprosté zdravi je silné emocionalni cen-
trum.
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Dychdni

Od narozeni az do smrti jsme prostoupeni rytmem dychani,
jehoz prostiednictvim jsme v neustidlém procesu vymény mezi
nami a okolim. Pravé touto interakci jsme neustidle zasobovani
novou zivotni energii, pravé tato vyména nds nechava pokazdé
znovu vznikat a opét odumirat. Dech jakoZto kli¢ Zivota ndas
uci, ze skute¢né harmonie lze dosahnout jediné stalym dava-
nim a pfijimanim.

Pozitivni a negativni sily jsou rovnocenné a jednotlivé ne-
mohou existovat. Dech je velmi dobrym indikdtorem toho, zda
jsou nase pozitivni a negativni pély v rovnovaze nebo zda jedna
strana dominuje. Pokud jsou nase tii energeticka centra ve vza-
jemné harmonii, jsou dychaci potiZze vylouceny.

Protoze pri¢inou v§ech nemoci tykajicich se dychani je dishar-
monie silovych poli, 1ze esoterickym usmérnénim energie dosah-
nout harmonizace, kterd zase pfiznivé ovliviiuje tyto choroby.

Indikace: v§eobecné dychaci potize
Energeticky vzor: osmicka
Zesilujici prvKky: stromy, tekouci voda
Cviky: Nalézt klid (str. 78)
Pocifovani tfi sil (str. 80)
Prvni otevieni (str. 115)
Pocitovani tff sil (str. 80)
Pronikdani harmonie (str. 138)

Dechovy program je pochopitelné nejucinnéjsi, provadi-li se
ve volné piirodé. Optimdlné jsou k tomu vhodna mista jako
lesni mytiny nebo horska louka. Pouze pro pokrocilé cvi¢ence
ovSem plati moZnost absolvovat v piimé ndvaznosti na vyse
uvedeny sled cviki kratky sjednocovaci program se cviky tieti-
ho stupné. K tomu uvadime nasledujici tipy.

Nastoleni spojeni s nebem (str. 143)
Kontrola harmonie (str. 149)
Spojeni nebe a zemé (str. 154)
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Pronikani pfirody (str. 156)

Nastinény kratky program se vyborné dopliiuje s harmoni-
zacnimi cviky dechového programu a mnohondsobné zesiluje
jeho ucinek. Predpoklada ovSem uz velmi pokrocilého cvic¢en—
ce, ktery uz ma zkuSenosti s energetickymi ucinky téchto cvi-
kt.

ZaZivaci trakt

Lidsky zaZivaci trakt se skldda z ridznych stanic, jejichZ spo-
le¢nym ukolem je rozklddat potravu na co nejmens$i casteCky
rozpustné ve vodé, tak, abyjich télo mohlo vyuzit. Prvni stani-
cije ustni dutina; v ni se potrava rozmélnuje, aby travici enzy-
my (latky, které jsou s to chemicky rozkladat soucasti potravy)
mohly vSude dobfe pusobit. Za pomoci slin se potrava zvlhéi,
aby dobfe klouzala, uvede se do chodu trdveni uhlovodand.

Jicnem putuje rozmélnénd a natravena potrava do zaludku,
kde se zpracuje mechanicky. Za pomoci kyseliny solné a enzy-
mu pepsinu zde zacina proces traveni bilkovin. Vedle toho slou-
7i zaludek jako zasobarna potravy.

Vlastni traveni bilkovin, uhlovodant a tukl probiha v tra¢—
niku (jejunum), stfedni Casti stieva, kterd se skladd z dvandct—
niku a tenkého stfeva. Takto ziskané produkty Sté€peni zde pie-
chazeji stievni sténou do téla. Enzymy nutné pro tyto procesy
vytvari slinivka bfisSni, kterd usti do dvanactniku.

V ileu (kyCelniku) se z natravené kaSe odlucuje voda a bak-
terialn€ se Stépi bilkoviny a uhlovodany. Nestravitelné zbytky
potravy a odpadni l4tky se v ky&elniku zahustuji a poté vyludu-
ji-

Tento Cisté fyziologicky vyznam traviciho systému, piijima-
ni a zpracovani potravy -tedy zuzitkovani latek z vnéjsiho svéta
pro vnitini svét naSeho t€la - ma samoziejmeé svou paralelu v
esoterické oblasti. Cely vesmir neustdle prostoupen esoteric-
kymi kmity, podobné jako tieba radiovymi vinami. Tento druh
energie vnimame a pfijimame za pomoci mentalniho pole. Jevy
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jako myslenky, intuice nebo napiiklad takzvany Sesty smysl l1ze
pric¢ist pravé tomuto vlévani kosmické energie do naSeho téla.
Zcela analogicky s procesem traveni s pomoci svého mentdlni-
ho pole, které slouzi k pfijimani a zpracovani uvedenych sil, a
s pomoci emocionalniho pole, které spojuje nase pfedstavy a
pocity s novymi energiemi, zpracovavame vlivy zvenc¢i a vyu-
zivdme jich pro sebe.

Poruchy obou téchto poli, zvlasté ty, které jsou zplisobeny
Spatnym vzajemnym spojenim, piipadné nedostate¢nou harmo-
nizaci, brani optimalnimu traveni esoterickych sil. To se proje-
vuje ve fyzické roviné nejen $patnym travenim, ale také urci-
tou laxnosti mysleni a nedostatkem pruznosti; v esoterické ro-
ving€ je drat do nebe velmi tenky a propousti jen velmi maélo
podnéti.

Poruchy mentdlniho pole se projevuji v prvni fadé Zalude¢—
nimi problémy, protoZe Zaludek je organem korespondujicim s
mentalnim polem.

Stejné jako ma stfevo vedle traveni i kol pieddvat pouzitelné
ziviny télu, ma v esoterické oblasti emocionalni pole za tikol pie-
naset dojmy piijaté a vybrané mentalnim polem do naseho téla a
predavat je do naseho védomi. Je tedy jasné, Ze pri¢inou stievnich
nemoci je $patna souhra mentalniho a emocionalniho pole.

Zaludeéni problémy

Indikace: nevolnost, paleni zdhy, zalude¢ni kieCe, gastritis
Energeticky vzor: slunce
Zesilujici prvky: krystaly, dfevo, zelené listi
Cviky: Nalézt klid (str. 78)
Pocifovéni tii sil (str. 80)
Primarni posilen mentalniho pole (str.87)
Medvédi cvik (str. 90)
Sekundarni posileni mentdlniho pole (str. 107)
Prvni otevieni (str. 115)
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Strevni choroby

Indikace: zacpa, prijem, nadymani, koliky
Energeticky vzor: mésic
Zesilujici prvky: zemé, tvrda hornina, cvicit vecer!
Cviky: Nalézt klid (str. 78)
Primarni posileni emocionalniho pole (str. 84)
ZajeCi cvik (str. 96)
Piijimani sily zemé (str. 110)
Pfijimani vibraci (str. 118)
Sekundarni harmonizace emocionalniho pole (str. 132)

Vyména latkova

Stejné jako spalovaci motor pfeménuje energii pohonnych
latek v pohyb, ptisobi na télo potrava, kterou jsme mu dodali.
Pritom vznikaji jednak latky, které slouzi k udrzeni zdkladniho
metabolismu - tedy udrZeni primdrnich zivotnich funkci -
a jednak energie, kterou télo potiebuje k svému provozu, tedy
k praci, jiz musi kazdodenné vykonat. Hovoiime tudiZ o meta-
bolismu udrzovacim a provoznim, pificemZ metabolismus pro-
vozni zavisi na mnozstvi kazdodenni prace.

Pojmem choroby metabolismu oznacujeme vSechny nemo-
ce, u nichZ je metabolismus v téle narusen. Vyména latkova
velmi siln€ souvisi s hormonalnim systémem, protoze vyluco-
vani, popripadé nevylucovani urcitych hormont vyménu latko-
vou budto stimuluje, nebo brzdi.

U Basedowy nemoci napiiklad vybuzuje nadmérné vyluco-
vani hormonu S§titné zlazy metabolismus natolik, Ze mnozstvi
potravy nesta¢i navzdory vydatnému jidlu ani na pokryti udr-
zovaci vymeény latkové.

Spravna vyziva a dobfe fungujici traveni jsou samoziejmé
dilezitou soucasti dobfe fungujiciho metabolismu.

Pii poruchach metabolismu bychom méli v kazdém pripadé
vyhledat 1ékafe, protoZe pouze on muze stanovit spolehlivou
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diagnozu fyzickych pficin téchto chorob. Podle toho, zda jde
o Spatnou funkci traviciho systému nebo o hormonalni poruchu
a nebo zda je faktorem vyvolavajicim problémy prosté jen ne-
spravna vyziva, lékaf nasadi rdzné terapie.

ProtoZe travenim a vyZivou jsem se jiz zabyvali, chtéli by-
chom nyni uvést jesté stru¢nou informaci o hormonech.

Stejné jako existuji Zlazy, které své sekrety odvadéji special-
nim vyvodem, jako napfiklad slinivka bfisni nebo potné Zlazy,
existuji i takové Zzlazy, které zadné takovéto vyvody nemaji
a své latky odevzdavaji pfimo do krve. Jde o zlazy s vnitini
sekreci; jejich produktim se fika hormony.

Hormony maji riizné ukoly, napiiklad pfi vyméné latkové,
pii ristu, pfi vytvareni pohlavnich sekretli nebo pii fizeni men-
strua¢niho cyklu.

Musime si pfitom uvédomovat, Ze kazdy jednotlivy hormon
nepuisobi pouze sam pro sebe, ale Ze je v té€sné soucinnosti
s ucinkem ostatnich hormonud. Mezi hormony je tedy vzdjemny
vztah.

Hormonadlni aktivita je také v tésné soucinnosti s centralnim
nervovym systémem. Usttedni ulohu zde hraje podvések moz-
kovy (hypofyza), ponévadz tvofi most mezi neuronalnimi
a hormondlnimi koordina¢nimi systémy a je jakoby prediazen
mnoha Zldzam s vnitini sekreci.

Hormony piisobi prostiednictvim takzvaného vegetativniho
nervového systému na vnitini orgdny a reguluji jejich funkci.

Aby bylo dosazeno spravné souhry centrdlniho a vegetativ-
niho nervového systému, musi z energetického hlediska mezi
mentalnim a vitdlnim polem, kterd zastupuji duchovni a téles-
ny princip, probihat harmonicka interakce. Chybné funkce je
tedy nutno pficist nedostate¢né harmonizaci obou téchto poli.
Cilem nasledujiciho cvi¢ebniho programu je v prvni fadé na-
vazat ucinné spojeni mezi uvedenymi energetickymi centry a
nepiimo tim ovlivnit hormonalni funkce. Protoze choroby pod-
minéné latkovou vymeénou pfedstavuji nebezpeci, které je nut-

212



no brat vazné€, nelze v zadném piipadé opominout 1ékafskou
terapii. Wyda zde slouzi vylu¢né k podpofe a dlouhodobé har-
monizaci, nemuze vSak v Zzddném piipadé zmirnit akutni sym-
ptomy,

Indikace: hormonalné podminéné problémy s vyménou latkovou
Energeticky vzor: Zadny
Zesilujici faktory: stromy, slune¢ni svétlo
Cviky: Nalézt klid str. 78)
Pocitfovani tfi sil (str.80)
Primarni posileni a harmonizace vitalniho pole (str. 82)
Sekundarni harmonizace mentdlniho pole (str. 107)
Pohyb kofenti (str. 145)
Pronikdni harmonie (str. 138)

Pokozka

PokoZka neni pouze nejvétsim organem lidského téla, ale sou-
Casné je orgdnem s nejveétsim mnoZstvim sil a schopnosti. Nas
dobry zdravotni stav zavisi na zdravé funkci kiize daleko vice,
neZz se vSeobecné piedpoklada. To si uvédomime okamzité,
jakmile se zamyslime nad zivotné dulezitymi funkcemi kiize.
Ktize chrani télo pfed mechanickym zatiZenim, zranénimi a in-
fekcemi. Jeji pigment absorbuje Skodlivé ultrafialové zareni,
pokozkou lze prijimat 1éky a Ziviny; jejim prostfednictvim se z
téla vylucCuji odpadni produkty vymeény latkové, voda a soli. Jed-
nim z hlavnich ukoli pokoZKy je regulace teploty téla, kterd probi-
ha prostfednictvim velmi jemnych, velmi elastickych krevnich ka-
pilar a potnich Zlaz, jeZjsou pod povrchem kiize. V pokoZce jsou
nervova zakon¢eni hmatu a ¢idla pro pocifovéni bolesti a teploty.

Pokozka je v t€sném kontaktu s vnitfnimi organy, a pii one-
mocnéni néjakého orgdnu se citlivost kiize na té partii téla, kte-
ra ,,patfi k postizenému orgdnu", skute¢cné¢ mimoiadné zvysi.

Souhrnné Ize fici, Ze pokozkaje organem, ktery chrani nasSe
télo pfed vnéj$im prostiedim, a soucasné mezi nim a kizi pro-
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biha neustald vymeéna. Stejné jako je dileZité, aby nase tii ener-
geticka pole byla v neustdlé vzidjemné interakci, je zrovna tak
nezbytné, aby mezi jedincem a vnéjSim sv€tem permanentné
probihala vyména energie. V idedlnim piipadé tim ziskdvame
zvenci zrovna tolik energie, kolik ji vydavame. JestliZe je tato
,kosmickd vyména" narusena - at uz tim, Ze dostdvdme zpdtky
priliS velké mnozstvi energie, nebo tim Ze sila proudi nefizené
a nekontrolovateln€ - projevuje se tato porucha na povrchu téla;
vysledkem jsou kozni problémy. Pfi¢iny narusené vymény mo-
hou byt nejriiznéjsi; plytvani silami, které vede k energetické-
mu deficitu, mize byt disledkem zvySené pudovosti a piili$
silného vitalniho pole.

Jakozto pomoc pfi problémech s pokozkou se doporucuje sled
cvikt, které predev§im podporuji energetickou souhru mezi
,vnititkem" a ,,vnéjSkem" a spravné usmeérnéni energii, tedy re-
dukuji tam, kde je tok piili§ velky, a obracené. Psychickymi
problémy, které takovéto narusSeni toku energie zplsobuji, se
jesté budeme zabyvat v Casti Psycha (str. 219). (Cviky v této
kapitole se mohou samoziejmée provadét ve spojeni s ,,cviky na
kazi".

Indikace: akné, vyrazky, svédivost, opary atd.
Energeticky vzor: mésic
Zesilujici prvky: krystaly, dfevo, zelené listi
Cviky: Nalézt klid (str. 78)

Pocitfovani tfi sil (str. 80)

Jeleni cvik (str. 98)

Prvni otevfeni (str. 115)

Sekundarni posileni emocionalniho pole (str. 104)

Zklidnéni mysli (str. 120)

Program je nejucinné;jsi v pfipadé€, ze se provadi dvakrat denné

- kratce poté, co rdno vstaneme z postele, a veCer pied usnu-
tim. Kromé toho nelze zapominat, Ze pii problémech s kizi
hraje naprosto zasadni roli vyZiva.
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Pohybovy aparat

Jednotlivé soucasti naSeho pohybového aparatu jsou kostra,
veskeré na ni upevnéné svaly, Slachy a vazy plus veskeré klou—
by.

Z velkého poctu téchto funkénich skupin je patrné, Ze nemo-
ci pohybového ustroji mohou mit nejriznéjsi pfic¢iny. Jednak
se musi rozliSovat mezi akutnimi a chronickymi problémy, pii-
¢emz my se budeme zabyvat pouze problémy chronickymi, pro-
toze akutni vétSinou velmi rychle zmizi samy od sebe.

Ve skupiné chronickych chorob je nutno zase rozliSovat mezi
nervové podminénymi chorobami a Cist€ degenerativnimi pro-
blémy. K nervovym chorobam by v tomto piipadé€ patfil napii-
klad ischias, svalové kieCe, ochrnuti ¢i vSeobecné poruchy citu.
K chorobdm, které 1ze pficist degenerativnim jeviim nebo chro-
nickym zdnétGim, patfi napfiklad arthritis, artréza, vyboceni
ploténky, revmatismus, bolesti nohou ¢i chodidel atd. Protoze
choroby pohybového apariatu mohou byt zavinény velmi roz-
manitymi faktory, kjakym patii napiiklad jednostranna vyziva
a s tim souvisejici nedostatek vitaminli, mél by se v kazdém
pripad€ konzultovat 1ékaf, abychom ziskali pfesnou diagndzu.
Wyda zde primarné slouzi jako prevence a podplirnd terapie.
JestliZze je schopnost pohybu omezena, pomahd, provadime-li
cviky velmi citlivé - tedy sami se snazime vycitit hranice vlastni
moznosti - a opatrné se pokousime dosdhnout bodu odporu,
pripadné ho pomalu piekonavat.

Pokud se nevyskytuji akutni problémy, hodi se wyda velmi
dobie k tomu, aby udrzela nejenom celkovou pruznost téla, ale
aby také vyrazné zvysSila jeho pohyblivost a funkceschopnost.
Je jasné, Ze je k tomu zapotfebi pravidelné, coz znamena kaz-
dodenni, cviceni.

Z ezoterického hlediska spocivaji priCiny chronickych cho-
rob pohybového aparatu v tom, Ze mentdlni sily do jisté miry
piehlusi vitdlni energii. Vile nuti télo k dkolim, jichZ neni

215



schopno, protoze jeho potfeby - napfiklad potieba uvolnéni
a klidu - nejsou respektovany. Je tudiz velmi dileZité brat ohled
na dualitu véci: po vypéti by mélo vzdycky nasledovat uvolné-
ni; pouze klid bez fyzickych narok( vsak je pro zdravi zrovna
tak Spatny. Harmonie lze dosahnout pouze pfi rovhovaze obou
faktorti. Nasledujici program pomaha koordinovat mentalni pole
s polem vitalnim a posilit vitalni pole. Pfi nemoci by se mél
provadét pouze regulérni cvicebny program.

Indikace: chronické choroby pohybového aparatu
Energeticky vzor: hvézda
Zesilujici faktory: stromy, vzdcné kovy, lesni prst.
Cviky: Nalézt klid (str. 78),
Pocifovdni t¥i sil (str. 8063),
Primarni posileni vitalniho pole (str. 82)
Sekundarni harmonizace mentdlniho pole (str. 1035)
Sekundarni posileni vitalniho pole (str. 102)
Koncentrace vitdlniho pole (str. 123)
Vybuzeni zivotni sily (str. 113)
Prijimani vibraci (str. 118).

Infekce

Nase télo je po cely zivot vystaveno neunavnym utokim bak-
terii, hub, viri nebo dalSich jedovatych latek (toxini). Pokud
bychom nebyli vyzbrojeni proti témto mikroorganismim vyso-
ce specializovanym obrannym systémem (antigeny), pfedsta-
vovaly by uz ty nejbé€znéjsi choroby, jako tieba ryma, smrtelné
riziko. VSichni tito ,,vetfelci” nuti nad$ imunitni systém k vytva-
feni protilatek: aglutinind, které obaluji cizi mikroorganismy;
lysinti, které rozpoustéji piivodce nemoci; antitoxint, které zne-
Skodnuji toxiny vyluCované mikroorganismy.

Imunitni systém neni lokalizovdn na zadném urcitém misté
naseho téla, ale plsobi prostifednictvim cév v celém organis-
mu, takZe miZe zasdhnout prakticky vSude. Jeho nejdilezitéj-
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Sim charakteristickym jevem je, Ze dovede rozliSovat mezi
,vlastnimi" a ,,cizimi", a nenic¢i tudiz bunky vlastniho téla. Po-
kud je tato ,,armada" protilatek oslabena néjakou ,,velkou bi-
tvou”, napiiklad pfi chiipce, nemize proti novym vetfelcim
nastoupit okamzité s plnou silou, takze t&loje v této dob& zvlast
nachylné k infekcim. Za pomoci wydy lze imunitni systém ne-
pfimo posilit tim, Ze se vitalnimu poli doddva vétSi mnozstvi
energie, ¢imz se vSeobecné zvysi celkovy energeticky potenci-
al téla - a tim i obranného systému. Je jasné, ze proti infekci
samé neexistuji zadné cviky a ze wyda muZze byt pouziviana
pouze jako preventivni opatieni, pfipadn¢ jako prostfedek urych-
lujici pribéh infekéni choroby, kterd uz propukla.

Indikace: infek¢ni choroby, v prvni fadé chiipkové infekce
Energeticky vzor: trojuhelnik
Zesilujici faktory: Sipkova riize, breéfan, travy, jetel, kameny.
Cviky: Nalézt klid (str. 78)

Primarni posileni vitalniho pole (str. 82)

Medvédi cvik (str. 90)

Zaje¢i cvik (str. 96)

Koncentrace vitalniho pole (str. 123)

Pocifovani tii sil (str. 80).

Alergie

Pokud se do normalniho organismu dostanou latky, jez jsou
télu cizi, alergeny, vyvola to v organismu urcité zmény. Veske-
rym témto zméndm se fikd alergie. Jako alergeny mohou ptiso-
bit i latky, které pfijimame usty jako soucast vyzivy nebo které
jsou piitomny v lécich, zrovna tak se vSak mohou dostat do téla
dychacimi cestami nebo pokozkou. T¢€lo se brani proti t€mto
,vetfelcim" za pomoci imunitniho systému a vytvari protilat-
ky. Pokud se tyto protilditky navazi na alergeny, uvolni se latky,
které vyvolaji alergickou reakci, a tudiz vlastni obraz nemoci.
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Ne kazdy organismus reaguje na takovouto pro télo cizoro-
dou latku stejné prudce. K faktorlim, které alergickou reakci
zv1ast podporuji, patii naptiklad dédi¢né dispozice nebo poru-
chy zlaz s vnitini sekreci, psychické problémy, ohniska bakte-
rii atd. Urcitou roli hraji také faktory souvisejici s klimatem
nebo ro¢nim obdobim. Zcela vSeobecné Ize fici, ze alergie je
pfepjatou reakci téla na latky, jez jsou organismu cizi, ze tedy
nas imunitni systém reaguje nepiiméfené silné. Stejné dilezi-
tym faktorem, jakym je silné vitdlni pole pro vysokou zasobu
sil naSeho imunitniho systému, je i jeho sprdvné centrovani,
aby mohla télesna obrana reagovat cilené a s presnou koordi-
naci. Spravné zaméfeni vitalniho pole sice ptisobi jako jista pre-
vence proti alergickym reakcim, vSeobecné bychom se vSak méli
vyhybat latkam, o nichz vime, Ze u nas takové reakce vyvola-
vaji. Celkové osvobozeni od alergii je velmi obtiZn€é moZzné,
protoze piedpokladem pro to je silné a predevSim stoprocentné
stabilné centrované vitdlni pole. Toho lze dosdhnout pouze
v pfipadé, Ze se vSechna ostatni energeticka centra ocitnou na
stejné vysokém ,stupni vyvoje", protoze se svou polohou a
energii neustale ovlivnuji.

Indikace: alergické reakce, napf. alergie na potraviny a zvifeci

chlupy, sennd ryma a vyrazky a pod.

Energeticky vzor: zadny

Zesilujici faktory: listnaté stromy, zvlasté duby.

Cviky:
Jedinym cvikem je koncentrace vitdlniho pole (str. 123);
mela by se provadét nékolikrat denné nezavisle na dennim
cvicebnim programu. Nejvhodnéjsi dobou je ¢asné rano,
jakmile vstaneme, a veCer. Veler se muze cviCeni prova-
dét pfed usnutim v posteli. Doba trvani by neméla nikdy

pfekrocCit deset minut.
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Psycha

Jak uzjsme se zminili na pocatku, je dobrd dusevni a fyzicka
konstituce zdkladnim piedpokladem skute¢ného zdravi. Cetné,
pfevdzné chronické choroby maji svilj ptiivod pravé v psychic-

vvvvv

N

nejkomplexnéjSim jevem, ktery zndme. VSechno, co je pro lidi
charakteristické, spociva pravé na tomto neprobadatelném, ne-
klidném mechanismu. Véda pravdépodobné nikdy nepronikne
az ke kofentiim poslednich tajemstvi lidského mysleni a citéni.

My vSichni, zvlasté ti, kdo hledaji, se po cely Zivot snaZime
dobrat lepsSiho pochopeni a objasnéni vlastniho ja a vlastniho
postaveni ve vesmiru. Jedinym ndastrojem, s nimz pfitom mu-
Zeme pracovat, je na§ mozek. Velkym problémem pfitom je, Ze
se snazime probadat mysleni a citéni pravé mozkem. Jde tudiz
o systém, ktery se chce sdm popisovat. Je jasné, Ze timto zpl-
sobem nelze nikdy nalézt konecny vysledek. Psychické problé-
my se dostavuji automaticky, jakmile dospéjeme se svymi po-
zorovanimi ke zdanlivému konci nevime uz, jak dale. Jejich
feSeni je je pak vétS§inou nemozné, jestlize se nemizZeme zeptat
na radu nikoho, kdo by nam mohl poskytnout obrazek o vlast-
nim stavu.

Toto zamysleni nad sebou samym je vSak nezbytné, protoze
fadu faktord nemuzeme v jejich vychodisku uz viibec rozpo-
znat a protoze je prosté az prili§ lidské, ze své nepfijemné stran-
ky vidime jenom neradi, a proto Casto sami sebe Casto obelha-
vame. Odpovédi na nasledujici otdzky nam maji poskytnout in-
formaci o nasSem vlastnim emociondlnim a mentalné psychic-
kém stavu.

1. Citim se Casto sklesly nebo jsem bezdliivodné smutny?
2. Rozéiluji se Casto kvili lidem kolem sebe?

3. Mam casto pocit, Ze jsem napadan nebo urazen?

4. Mam nékdy pocit, Ze mé moje okoli nebere vazné?

5. Mam pocit, Ze mé v mém kazdodennim okoli pfetézuji?
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6. Touzim po pomsté, jestlize se mi stane bezpravi?
Jsem cCasto nervozni nebo nesoustifedény?
8. Propadam casto panice, jestlize se mi nahle nahrne pfi-
li§ mnoho ukoli?
9. Dokéazi ve stresové situaci jednat pfesn¢ a pro-
myslené?
10. Citim se pies den bdély a plny energie?
11. Mam nékdy potiZe s koncentraci nebo mam sklony snad-
no zapominat na nékteré véci?

Otazky 1 - 6 se tykaji oblasti emoci, zatimco otdzky 7-11
plati spiSe pro mentalné duchovni prozitky. ProtoZze mozek zpra-
covavajak fyzické, tak emociondlni dojmy, je jeho funkce ovliv-
novana vSemi tfemi oblastmi stejnomérné. Veskeré psychické
problémy Ize podle jejich druhtl pfi¢ist nerovnovaze téchto poli.
Mizeme dospét k nasledujicimu shrnuti:

A. Nervozita, hysterie a neuroticky zptisob chovani svéd¢i
o prebytku energie mentalniho a emocionalniho pole
a energetickém deficitu pole vitalniho.

B. Uzkost i pfed¢asnd Unava a vieobecnd nechut k Zivotu
nasvédcéuji celkové slabosti vSech tii energetickych poli,
pfiCemZ mezi emocionalnim a vitalnim polem je silna
disharmonie.

C. Problémy jako deprese, nedostatek sebedtivéry, kom-
plexy a pocit, Ze nestacim na zivot a jeho naroky, vy-
plyvaji z oslabeni mentalniho a vitdlniho pole a z piili$
siln€¢ vyhranéného pole emociondlniho.

D. Vlastnosti jako jeSitnost, arogance Ci zavist vyplyvaji
z toho, Ze oproti emocionalnimu poli jsou piili§ silné
rozvinuta pole mentalni a vitalni.

E. Problémy s koncentraci a s paméti Ize pricist slabému
mentalnimu poli.

Nasledujici program se sklada ze sledu cvikil prizptisobenych

psychickym problémtim; jadro celé sestavy lze variovat podle
toho, na co je tfeba klast nejvétsi diraz (A - E). Pfitom je vel-

~
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mi dialezité, aby uvodni cvieni, uklidnéni ducha, bylo prova-
déno co nejsvédomitéji.

Indikace: emocionalni a mentalné psychicky okruh problémui
Energeticky vzor: Ctverec
Zesilujici faktory: variabilni
Cviky: Nalézt klid (str. 78)
Pocitovani tfi sil (str. 80)
Zklidnéni mysli (str. 120)
Individudlni hlavni program
Pocitovani tfech sil (str. 80)
Prvni otevieni (str. 115)
Pronikani harmonie (str. 138)

Hlavni  programy
A Zesilujici faktory: Sipkova rtze, jabloniové kvéty, travy
Cviky: Primarni posileni vitdlniho pole (str. 82)
Koncentrace vitalniho pole (str. 123)
Medvédi cvik (str. 90)
B Zesilujici faktory: stromy, krystaly, skdla, kameny, te-
kouci voda
Cviky: Zaje¢i cvik (str. 96)
Vybuzeni Zivotni sily (str. 113)
Medvédi cvik (str. 90)
Sekundarni harmonizace emocionalniho pole (str. 132)
C Zesilujici faktory: stiibro, minerdly, kvetouci rostliny
Cviky: Primarni posileni vitdlniho pole (str. 82)
Priméarni posileni a harmonizace mentalniho pole
(str. 87)
Sekunddrni harmonizace emocionalniho pole (str. 132)
D Zesilujici faktory: mési¢ni svétlo, pramenitd voda,
lilie, Petasites
Cviky: Primarni posileni emociondlniho pole (str. 84)
Zaje¢i cvik (str. 96)
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Vybuzeni zivotni sily (str. 113)
E Zesilujici faktory: zlato, stiibro, lesni prst, horsky
k¥i§fal, jantar
Cviky: Primarni posileni mentalniho pole (str. 87)
Medvédi cvik (str. 90)
Sekundarni posileni mentdlniho pole (str. 107)

Sexualita

Na rozdil od Zivo¢ichli na nizkém stupni vyvoje, u nichz je
sexualni chovani fizeno Cisté instinktivné a pudové, projevuje
se u Clovéka vzhledem k jeho vysoce rozvinuté psychice velmi
komplexni zptisob chovani.

Z tohoto diivodu nijak neudivuje, ze prevaznou Cast sexudl-
nich poruch je nutno pfic¢itat psychickym problémim, a nikoliv
Cisté télesnému selhani.

Tiebaze u problémi se sexualitou lze vSeobecné fici, Ze je
naruSeno usmeérnovani energie - specidlné mezi mentdlnim
a vitalnim polem - nemize se wyda pouzivat s dostate¢nym
uspéchem jako 1€k proti Cist€ fyzicky podminénym potizim.
V takovém piipadé€ je namisté obratit se na l1ékafe. Z pravé uve-
deného diivodu se v této ¢asti zabyvame pouze sexudlnimi po-
ruchami, které prameni z psychické oblasti.

V nasledujici ¢asti pfifazujeme nékterym nemocem piislusny
Zcasti odpovidaji psychické symptomy tém, jimiz se zabyva-
me v Casti Psycha (str. 219); v tomto piipadé je zde odkaz na
piislusny program cvikl. Jako zdkladni vybaveni poslouZi
u sexudlnich problémi program cvikli pro psychické problé-
my, do né&jZ budou opét zaclenény zakladni cviky.

Indikace: sexudlni potize

Energeticky vzor: variabilni
Zesilujici faktory: variabilni
Cviky: Nalézt klid (str. 78)
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Pocifovani tii sil (str. 80)
Zklidnéni mysli (str. 120)
Individualni hlavni program
Pocifovani tfi sil (str. 80)
Prvni otevieni (str. 115)
Pronikani harmonie (str. 138)

Frigidita

Frigidita, na rozdil od impotence, je vétSinou zplisobena tim,
7ze duch chce udrzet pod kontrolou vSechno, Ze télesna zadost
a s tim spojené sexudlni ukojeni je negovano a takto postiZeny
Cloveék si je pfedevsim viibec nepfipusti. Bod orgasmu je mimo
oblast psychické kontroly nad télem a neni proto ,,dovolen".
V tomto piipadé je dilezité podpofit citové organy a vymezit
jim stejné misto jako organim duchovnim. To se déje posile-
nim emocionalniho pole a sou¢asnou harmonizaci mentalniho
a vitdlniho pole.

Hlavni program

Energeticky vzor: hvézda

Zesilujici faktory: vzacné kovy, slunecni svétlo, lekniny,

pryskyinik

Cviky: Primarni posileni emocionalniho pole (str. 84)
Sekundarni harmonizace vitalniho pole (str. 130)
Sekundarni harmonizace mentalniho pole (str. 135)
Pohyb kofentl (str. 145)
Sekundarni harmonizace emocionalniho pole (str. 132)

Impotence

Impotence je pfedevSim vysledkem nedostatku sebedtvéry.
Je dtlezité, abychom si dovedli pfiznat i to, Ze nejsme perfekt-
ni a ze také nemusime vSechno umét. Jakmile si vyvineme zdra-
vy pocit vlastni hodnoty, uvédomime si, Ze perfektnost neexis-
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tuje a Ze ji také nikdo od nikoho nechce. Hlavnim ukolem by
zde mélo byt zbavit se kieCovitosti a pohliZzet na sexualitu jako
na nenucenou hru, pii niZ nezdlezi na vykonu, ale na porozu-
méni a na souhie sjinou osobou.

Hlavni program (viz Cast Psycha)
Energeticky vzor: Ctverec
Zesilujici faktory: stiibro, minerdly, kvetouci rostliny
Cviky: Primarni posileni vitdlniho pole (str. 82)
Primarni posileni mentalniho pole (str. 87)
Sekundarni harmonizace emociondlniho pole (str. 132)

Ejaculatio praecox

Pod pojmem ejaculatio preacox rozumime pied¢asny vyron
semene pii pohlavnim aktu. V prvni fadé pomaha proti tomuto
nepiijemnému problému stalé , cviceni" a priace na sobé sa-
mém - pravé pii milostnych hratkach.

Na rozdil od impotence jsou zde mentalni sily takika ochro-
meny, psychicka kontrola je vyfazena. Pokud dojde k sexudlni-
mu vzruSeni, vladu plné piebira vitalni centrum, a neovladatel-
né se prosadi télo. Lze to do jisté miry prirovnat ke splaseni
koné.

Hlavni program
Energeticky vzor: Ctverec
Zesilujici faktory: zlato, stfibro, verbena (sporys), lesni prst,
desfova voda
Cviky: Primarni posileni mentalniho pole (str. 87)
Konsky cvik (str. 93)
Jeleni cvik (str. 98)
Sekundarni harmonizace vitalniho pole (str. 130)
Primarni usmérnéni energie (str. 140)
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