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Jako vše ryzí, i moudrost, je-li (v cca. 90%) obsažena v textu, 
pochází od Stvořitele všeho a všech, 
a jako světlo Slunce je šířeno z bezpodmínečné lásky všem, 
i tato moudrost patří každému, 
kdo ji je připraven používat v životě k duchovnímu růstu.
Je však velmi důležité STÁLE VYCIŤOVAT, co je správné a aktuální !

INFORMACE V TÉHLE KNIZE MŮŽETE ŠÍŘIT A POUŽÍVAT 
PRO PŘIBLÍŽENÍ SE ŽIVOTU ANDĚLŮ V NEBI.

Text na obálce zezadu:

Rádi bychom vám představili senzibily světové úrovně, aktivní členy mezinárodní lékařské asociace „Evropa". O Jeleně Tomilinové se právem může říci, že je úspěšnou léčitelkou. Nejen že zvládla poznatky a umění lidového lékařského umění, ale spojila je s rozvíjením umělecké tradice po předcích. Maluje překrásné ezoterické léčebné obrázky a píše verše. Po dosažení vysokoškolského vzdělání umělecko-pedagogického směru vystudovala střední medicínskou školu. Nyní pracuje jako psycholožka a léčitelka ve městě Lipeck, a spolupracuje v Ruském olympijském výboru. Borise Tichanovského lze směle nazvat dědičným léčitelem. Již jeho pradědeček byl známým léčitelem-bylinářem na Sibiři. Sám Boris se zabývá léčitelstvím více než 25 let. Má vysokoškolské vzdělání v biologii. Již jako známý specialista a senzibil absolvoval s vyznamenáním medicínskou střední školu. Teď léčí v Centru netradiční medicíny „Avicenna" ve Voroněži, které řídí. I on je činný v Ruském olympijském výboru. Boris Tichanovský a jelena Tomilinová ovládají široké spektrum metod lidového léčení: psychoenergetické působení, manuální terapii (chiropraxe), ezoterapii, akupunkturu, artterapii, masáže, východní léčebnou gymnastiku a speciální přírodní biostimulační přípravky. Dále vytvořili vlastní originální vysoce účinné metody léčení.

Poděkování
Děkujeme všem, kteří se zasloužili svou obětavou prací o přípravu této knížky. Nemálo jich nezištně pomáhalo vytvořit knížku tak, aby byla zajímavá, užitečná i srozumitelná široké čtenářské obci.
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MEDITACE NA TŘETÍ TISÍCILETÍ
Pár slov úvodem
Vítejte mezi námi, kteří jsme se rozhodli zlepšit své zdraví. Je to už pár let, co se na redakci časopisu REGENERACE obrátilo několik čtenářů a doporučilo nám, abychom věnovali pozornost ruským léčitelům ing. Borisi Tichanovskému a Jeleně Tomilinové. Protože jsem ale měla v té době s jinými ruskými léčiteli několik negativních zkušeností, nevěnovala jsem tomuto doporučení pozornost. Postupně se ale ozývalo stále více absolventů jejich kurzů samoléčení, kteří popisovali zlepšení zdravotního stavu. Když pak i několik našich léčitelů doporučilo Jelenu a Borise jako vynikající léčitele, nedalo mi to a zašla jsem na jejich kurz samoléčení.

Skvělá kombinace rehabilitačního cvičení, jógy, psychoterapie, meditace a léčení energií mne zaujala a už po několika hodinách jsem sama na sobě pocítila blahodárné účinky. Když jsem se pak dostala i do jejich rukou, bylo mi jasné, proč je naši čtenáři tak chválili - Boris léčí jako šaman, Jelenka jako něžná víla. Po osobních zkušenostech jsem se rozhodla s těmito skvělými léčiteli spolupracovat a doporučovat jejich kurzy samoléčení svým čtenářům. Prostě umějí.

Udělali jste dobře, že jste se rozhodli jejich kurz absolvovat. Ale nezapomeňte - po jeho skončení na sobě musíte pracovat dál, jak Vás to Boris s Jelenou naučili. Jinak Vám s Vašimi potížemi nepomůžou ani ti nejskvělejší léčitelé. Věřím, že to dokážete.

Mgr. Ilona Manolevská
šéfredaktorka REGENERACE, časopisu pro zdravý životní styl, červenec 1997

O autorech

Léčitelé Boris Tichanovský a Jelena Tomilinová
Jsou známi nejen v Rusku, ale i za hranicemi jejich vlasti.

Boris Tichanovský se více jak 20 let zabývá netradiční medicínou - masážemi, manuální terapií, akupunkturou. Pracoval jako psycholog olympijských sportovců v Rusku.

Jelena Tomilinová se zabývá netradiční medicínou v Lipicku, pracovala jako psycholog v sanatoriu. Je to umělkyně malující ezoterické obrazy, které mění psychické naladění člověka. Tyto obrazy společně oba léčitelé využívají na svých kurzech a seancích zdraví.

Seznámili se na mezinárodních extrasenzorických kurzech v roce 1989 u ředitele těchto kurzů profesora R. I. Zolotnického. Od té doby Jelena a Boris pracují společně. Propracovali originální školu kurzů zdraví „Pomoz sám sobě". V těchto kurzech používají také metodiky M. Norbekova, L. Fotinové, Ch. Alijeva, U. Batese.

Pohovořme si
Podle východních nauk mají všechny naše nemoci karmický charakter, to znamená, že jsme si je zasloužili buď v tomto, nebo v některém z minulých životů. Můžete věřit v teorii převtělování nebo nevěřit, ale určitě souhlasíte, že jsme si velkou část svých nemocí způsobili sami svým nesprávným způsobem života, nesprávným způsobem stravování, špatnými skutky a myšlenkami. Znamená to tedy, že sami jsme vinni a sami můžeme za své nemoci.

Proto se musíme sami aktivně účastnit na svém uzdravení, a ne být pasivními pozorovateli. A jestli se opravdu chcete zbavit svých nemocí, musíte ve svém životě napravit to, co vás přivedlo k onemocnění. Proto je pro nás nejdůležitější provádět kurzy zdraví.

Myslíme si, že není důležité léčit něčí nemoc, ale dát tomuto nemocnému do ruky zbraň s jejíž pomocí nemoc sám porazí, a tudíž se sám uzdraví. Důležité místo v naší metodice zaujímá teorie hry. Zde tuto teorii nebudeme podrobně probírat, ale zastavíme se na některých bodech. Úspěšně projít naše kurzy zdraví a mít z nich maximální efekt je možné pouze tehdy, berete-li vše na kurzech jako velmi zajímavou hru. Dítě si může představit vše, nač si jen vzpomene. Klacík v jeho rukách může být raketa, ponorka i kouzelná hůlka. Ono samo může být indiánem, kapitánem, ale i kosmonautem. Hra není klam. V čase hry je dítě absolutně soustředěné. Vše si jen představuje, fantazíruje, ale neklame. My si na tuto vlastnost potřebujeme pouze vzpomenout, začít si hrát, představovat si vše co potřebujeme a co nás napadne.

Zejména ve hře je člověk šťastný a vše se mu daří. Ne nadarmo je řečeno: „Buďte jako děti, hrajte si a budete mít vše." Čím více věcí, činností a událostí v životě berete jako hru, tím více budete šťastní.

Předmluva autorů
Všechno, o čem vám chceme v této knize vyprávět, jsou cenné poznatky, které jsme po drobných zrnkách sesbírali z různých pramenů. Jsou to zkušenosti z více než deseti let praxe a pozorování jak sebe sama, tak i jiných lidí.

Je možné, že tato kniha ulehčí někomu z vás život, ukáže mu cestu ke zdraví a harmonii. Jinému pomůže otevřít jeho vnitřní rezervy a přivede ho prostřednictvím tvořivosti k nalezení smyslu života a cíle, pro něž stojí za to pokračovat v pozemské existenci. Práce bude zajímavá i pro ty, kteří zasvětili svůj život tajemstvím léčitelství. Dáme vám možnost osvojit si speciální cvičení, jež vám pomohou nejen doplňovat vaše energetické zdroje, ale také je zčásti předávat jiným lidem správným způsobem tak, abyste jim pomohli.

Vše co je zde napsáno, má vysloveně praktický význam. Díky těmto metodám je možné výrazně zlepšit své zdraví, otevřít své ruce (udělat je léčivými, uzdravujícími), otevřít „třetí oko" a napojit se na informační pole vesmíru. Můžete prostě udělat svůj život bohatším a zajímavějším. Sjednotit v sobě dva vzájemně se doplňující principy. Vy se stanete harmoničtí pro svět a svět pro vás.
Celý svůj život člověk tíhne k harmonii a zdokonalování sebe sama. Každý hledá a nachází vlastní cestu. My vám nabízíme svou zkušenost a poznatky, které jsme nashromáždili. Budeme velice rádi. pokud je někdo z vás využije.

V této knize čerpáme i ze zkušeností známého českého léčitele Roberta Nového a ve velké míře vycházíme z unikátní metodiky Mezokarima Norbekova a Larisy Fotinové.

Boris Tichanovský a Jelena Tomilinová
Harmonie - způsob života
Když je člověk zdravý, nevšímá si svého těla. Neví kde leží jeho srdce nebo játra a často si myslí, že zdraví bude vždy normou jeho života, a že tento stav bude trvat stále.

Přitom zapomínáme, že naše tělo, stejně jako cokoli jiného, potřebuje neustálou péči a starostlivost. Péče se však musí projevit ne až tehdy, když tělo onemocní a nemoc postupuje, ale mnohem dříve, při prvních příznacích onemocnění. Čím dříve obrátíme svou pozornost na sebe, tím větší je naše šance být zdravý a rychleji se zbavit svých problémů.

Absolutně zdravé lidi jsme bohužel ještě nepoznali, a vy asi také ne. Zamysleme se tedy nad tím, proč jsou lidé nemocní ?

Všechny nemoci a úrazy bez výjimky mají karmickou podstatu. Ale karma je pojem velmi složitý.

1.  Především platíme za náš způsob života. Jak pracujeme, odpočíváme, jíme a spíme. Také platíme za své emoce a myšlenky.

2.  Zřejmě odpracováváme hříchy svých předchozích životů.

3.  Spočívá na nás tíha dědičnosti, která závisí na způsobu života našich rodičů a na jejich způsobu myšlení.

4.  Jsme nemocní a trpíme za chyby celého lidstva, za chyby naší civilizace. Naše zdraví je přímo spojeno se způsobem života, se způsobem myšlení, a také s ekologií, kterou jsme zdědili po minulých generacích.

Mají-li všechny nemoci a úrazy karmickou podstatu, pak jenom my sami můžeme změnit karmu, odpracovat ji, zbavit se nemocí, a nikdo jiný to za nás udělat nemůže. Lze pomoci, doporučit, ale vypořádat se se svou nemocí musíme každý sám.

Teď si připomeňme jak to obyčejně na světě chodí. Když onemocníme, voláme lékaře, jdeme do lékárny pro léky, užíváme je a čekáme, kdy se nám uleví. V případě, že se nám neuleví, změníme lékaře, změníme léky a zase čekáme. A když nakonec jdeme k léčiteli, tím spíše očekáváme okamžité vyléčení. Ale my sami se vůbec procesu uzdravení neúčastníme. To je hlavní důvod, když jsme jednou onemocněli, proč se z této nemoci léčíme celý život, nebo proděláváme jednu nemoc za druhou.

Na východě existuje jiný přístup k vlastnímu zdraví, a právě na něm je založena naše metoda. Tam při lehkých onemocněních člověk ví co má dělat -je to potřebná dieta, cvičení a dýchání. Jenom při vážných onemocněních jde člověk pro pomoc k léčiteli. Léčitel mu ukáže jaká má dělat speciální cvičení a automasáž, ev. další postupy -jako obklady, koupele, připomíná mu jeho výživu a režim dne. Na doplnění může aplikovat akupunkturu a byliny.

Obrazně se to dá popsat takto:

Na západě nemocný volá lékaře. Lékař se svou „zbraní" - léky - „bojuje" s nemocí, vítězí nebo nevítězí nad ní, a odchází. Na východě lékař přichází se svými „zbraněmi" a učí s nimi nemocného zacházet. Potom oba společně „bojují" s nemocí a vítězí nad ní. Lékař odchází a „zbraň" natrvalo odevzdává „nemocnému" - nyní již uzdravenému člověku. Proto si myslíme, že to hlavní není léčit nemocného, ale naučit ho „bojovat" se svou nemocí. Člověku lze dát podnět k uzdravení, uklidnit podráždění, ale jen společně s ním a za jeho aktivní účasti se mu dá pomoci. Ne zbytečně si lékař na východě klade otázku: „Je vůbec potřeba léčit toho nemocného ?" Je-li člověk plný hněvu a zlosti na lidi, na přírodu, na vše kolem, proč se má léčit ?  Když nevěří ani v Boha, ani lékaři, ani sám sobě a dobrým radám nenaslouchá - má se léčit ?

Udělejme si nyní závěry ze všeho, co jsme řekli. Ať tak či tak, sami jsme vinni všemi svými nemocemi a úrazy, a proto jenom my sami se s nimi můžeme vypořádat. Ano, je možné a nutné hledat pomoc u jiných a přijímat ji. Ale „bojovat" a řešit problém, musí každý sám.

Na východě mají přísloví: „Povaha a osud je jedno a totéž." V této větě je ukryt hluboký smysl. Pokud chceme změnit svůj osud, musíme změnit svůj charakter, své emoce i způsob myšlení, které přímo souvisejí se zdravotním stavem.

Jak praví moudří lidé, pravda je jedna. Ale ke zdraví, k Bohu, k sobě samému, vede mnoho cest a my doufáme, že naše kniha vám pomůže vstoupit na jednu z nich.

Naše kniha je pomůckou pro adepty našich kurzů, pro ty, kteří vstoupili na cestu, kterou jsme jim ukázali. Pro ty, kteří již absolvovali náš kurz, ale hlavně pro ty, kteří již kráčejí po cestě a těší se ze vzájemných setkání, vedoucích k poznání a k obohacení života.

KURZY ZDRAVÍ
Nabízíme řadu postupů a souborů cvičení, které umožňují nejen předejít vzniku a rozvoji mnohých nemocí, ale také pomáhají přírodě a vám zvládnout již vzniklé neduhy, aniž byste se uchýlili k medikamentóznímu (chemickému) působení na organizmus.

Kurzu jsme dali název „POMOZ SI SÁM" - lidé se v něm mohou naučit samoléčení.

O kurzech pro zdraví „POMOZ SI SÁM", o našich specializovaných kurzech na zlepšení zraku, o speciálních kurzech na páteř a klouby, je možno získat podrobné informace u paní Evy Cermanové, Dolní 356, 284 01 Kutná Hora, tel. 0327/523104, mobil 0602/141628. která koordinuje naše akce v České republice.

Náš všeobecný kurz má I. - IV. stupeň dle pokročilosti a náročnosti a skládá se z několika částí, které jsou navzájem harmonicky spojeny:

1.  Bodová masáž zaměřená především na obnovení a zvýšení imunity - našich obranných sil.

2.  Speciální masáž ušních boltců. Na našich uších se nacházejí biologicky aktivní body - projekce každého orgánu a ústrojí. Prostřednictvím masáže ušních boltců se dá působit na každý orgán.

3.  Oční cvičení. Podle nejnovějších poznatků zraková ostrost závisí především na stavu nitroočních svalů a trénováním těchto svalů lze velmi účinně obnovovat zrak.

4.  Komplex specifických cvičení pro regeneraci páteře a kloubů. Rozdíl mezi těmito cvičeními a obyčejným tělocvikem je v tom, že tato cvičení jsou zaměřena v prvé řadě na krátké hluboké svaly, které jsou bezprostředně upevněny k trnovým a příčným výběžkům obratlů. Při provádění obyčejných cvičení pracují hlavně velké svaly. A právě blokační jevy a křeče krátkých svalů jsou hlavní příčinou bolestí v páteři. Toto cvičení je rozpracováno a převzato z tajné muslimské jógy.

5.  Meditační dýchání, které by mělo předcházet psychofyzickým cvičením.

6.  Psychofyzická cvičení, založená na vyvolání pocitů tepla, chladu a bodání-brnění-mravenčení v různých částech těla a v orgánech. Také přemisťování těchto pocitů podle určitých schémat zadaným směrem. Při představě tepla dochází k rozšíření cév a následuje příliv krve a výživných látek do daného úseku těla nebo orgánu. Při vyvolání pocitu chladu se cévy a tkáně smršťují a dochází k odtoku krve. Tak se provádí vnitřní masáž příslušného orgánu, díky čemuž se procesy regenerace výrazně zesilují a urychlují. Při představě brnění dochází k obnovování vazby mezi orgánem a nervovými zakončeními. Narušení řízení jakýchkoli procesů v organizmu mozkem je hlavní příčinou nemocí.

7.  Řízené námětové meditace s předem promyšleným cílem.

8.  Speciální léčebné energetizující dýchání.
9.  Cvičební sestava Tai-čchi „Koule v řece" v kurzu od II. stupně pokročilosti je pravidelnou součástí denního režimu.

10. O čakrách - za pomoci obrazových janter a zvukových manter dochází k rozvinutí vnitřních rezerv organizmu, i k rozvinutí extrasenzorických schopností. Tento efekt se dostavuje u většiny účastníků kurzů, zvláště pak ve vyšších stupních pokročilosti (ve III. a zejména ve IV. stupni).

11. O životosprávě.
12. Relaxačně-léčebné postupy.
13. Různé, snadno dostupné přírodní léčebné prostředky.
BODOVÁ MASÁŽ
Jedná se o soustavu akupunkturních bodů, nejvhodnějších a nejdostupnějších pro aplikaci. Z velkého množství akupunkturních bodů jsou vybrány ty nezbytné a současně dostačující na aktivizaci imunitního systému.

Masáž se provádí krouživými pohyby prsty v bodě, 16x ve směru hodinových ručiček a 16x v protisměru. Síla, se kterou se masáž provádí, je určena prvním pocitem nepříjemné bolesti. Bez bolesti nemá bodová masáž smysl.
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Prst se klade kolmo ke kostí v té oblasti, kde se masáž provádí, při vyhledání bodu cítíte bolest. Působte silou až na hranici nepříjemné bolesti. Symetrické (párové) body se masírují současně.

1a. Bod VC 18 „juj-tan" - Nachází se uprostřed hrudníku, na úrovni třetího mezižebří.

1 b. Bod VC 20 „chua-gaj" - Nachází se uprostřed hrudníku na úrovni druhého mezižebří. Bod 1a snadněji naleznete takto: Když dáte pod hrdelní výřez na hrudní kosti svůj ukazovák, prostředník a prsteník, bod 1a je právě pod prsteníkem. Bod 1b se nalézá ještě o další tři prsty níže. Oba body jsou výrazně citlivé, a je možné je masírovat současně.

2. Bod VC 22 „ťaň-tu" - Nachází se na horním okraji hrdelního výřezu na hrudní kosti.

3.  Bod Ex 1 - Nachází se uprostřed čela, tzv. „třetí oko".

4.  Bod TR 23 (21) „sy-džu-kun" - Nachází se v prohlubni spánku, těsně u vnějšího okraje obočí -jsou dva.

5.  Bod GI 20 „jin-sjan" - Nachází se u chřípí nosu - jsou dva.

6.  Bod VC 24 „čen-czjaň" - Nachází se uprostřed obličeje, mezi spodním rtem a bradou.

7.  Bod IG 19 „tin-kun" - Nachází se na vnitřní straně ucha, v místě, kde při otevření úst cítíte prohlubeň -jsou dva. Při správné masáži těchto bodů nic neslyšíte.

8.  Body VB 20 „fen-či" = (G20) - Nachází se vzadu na hlavě kde začíná lebka, v prohlubni u vnějšího okraje trapézového svalu (po obou stranách páteře) -jsou dva.

9.  Bod VG 17 a níže k VG 16 - Nachází se ve svislé ose na povrchu lebky, nad místem, kde lebka nasedá na páteř a kde se nachází hrbol.

Při prvních příznacích nachlazení nebo chřipky masírujte tyto body každou hodinu a zejména silně před spaním. Jestliže začnete dělat tuto masáž včas, je možné porazit onemocnění za jeden den.

SPECIÁLNÍ MASÁŽ UŠNÍCH BOLTCŮ
Oběma rukama pevně uchopte ušní boltce v celé jejich ploše a objemu. Pevné držení neustále obnovujte, protože ucho má tendenci v prstech prokluzovat. Vydržte bolestivost, která provází téměř celý postup. Vynakládejte přiměřenou sílu, abyste právě této bolestivosti dosáhli. Vše provádějte intenzivně 12-16x

1.  Tahejte uši dolů.

2.  Táhejte uši nahoru.

3.  Tahem přehrňte boltce vpřed a krátce tahejte dopředu (což je nejbolestivější).

4.  Vytahujte celý boltec a zejména jeho střední část směrem do stran („opička").

5.  Krouživé pohyby s vytaženým ušním boltcem ve směru nahoru a dozadu.

6.  Přiložte dlaně (prsty se vzadu dotknou v zátylku) na ušní boltce a příjemně přitlačte - dělejte krouživé pohyby vpřed, nakonec zprudka „odtrhněte" dlaně do stran.

7.  Tento krok, svou lokalizací a hlavně účinkem, předchází dalšímu léčebnému postupu, kterým je práce se zrakem. Připravte si napjaté dlaně a zpevněné prsty, oddalte ukazováky od prostředníků - udělejte „vidličky". Přiložte prostředník před ucho a ukazovák za ucho, a s přitlačením na kosti rychle a silně třete kůži nahoru a dolů. Budete překvapeni, jak toto účinkuje proti únavě, ke zvýšení pozornosti a ke zlepšení ostrosti vidění !
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Seznam hlavních bodů na ušním boltci:

1.  nos

2.  psychika

3.  oko

4.  horní čelist a zuby

5.  dolní čelist a zuby

6.  žlázy s vnitřní sekrecí

7.  centrální nervový systém

8.  podkorová centra

9.  plíce

10. srdce

11. ústa a nosohltan

12. jícen

13. žaludek 14.dvanáctník

15. tenké střevo

16. tlusté střevo

17. slezina 18. játra a žlučník

19. slinivka

20. ledvina

21. močovod

22. močový měchýř

23. krční páteř

24. hrudní páteř

25. bederní páteř

26. kost křížová

27. kostrč

28. sedací nerv, ischias

29. kyčel

30. koleno

31. pata a kotník

32. prsty nohou

33. pohlavní orgány

34. bod alergie

35. prsty nohou

36. zápěstí a ruka

37. loket a předloktí

38. rameno a paže

39. lopatka a klíční kost

40. hrudní koš

41. prodloužená mícha

42. mícha

OČNÍ CVIČENÍ
Tato cvičení se provádějí pouze očima a to do krajních poloh, ale nikoliv do bolesti !  !  !  V rozšířené podobě jsou tyto a další cviky aplikovány ve „SPECIÁLNÍM KURZU NA ZLEPŠENÍ ZRAKU" a popsány v knize Tajné metody orientální medicíny.
1.  Vertikální pohyby očima (nikoli hlavou) nahoru a dolů co nejvíce dohlédnete, provádějte 16x, stejně jako všechny následující cviky.

2.  Očima opisujte stojatou „osmičku", protaženou do výšky.

3.  Horizontální pohyby očima zprava doleva co nejvíce dohlédnete.

4.  Očima opisujte ležatou osmičku.

5.  Krouživé pohyby očí proti směru hodinových ručiček.

6.  Krouživé pohyby oči ve směru hodinových ručiček.

7.  Opakujte body 5 a 6 při zakloněné hlavě. Je to dosti namáhavé a obtížné, ale přesto vytrvejte.

8.  Opakujte body 1 - 6 při zakloněné hlavě ještě se zavřenýma očima. Má to velký význam pro masáž oční bulvy o zavřená víčka, ale při zakloněné hlavě je to ještě namáhavější. Při všech těchto cvičeních je pohyb očí co nejplynulejší a nejpomalejší, očima se snažte necukat.

9.  Cvičení akomodace (na šilhavost). Dívejte se střídavě na špičku nosu (pohled Šivy) a do stran (pohled Brahmy). Pomoci si můžete spojenými ukazováky, které přibližujte k nosu, posléze oddalujte a nakonec rozpojte a oddalte ruce od sebe do stran. Dále se dívejte střídavě nad kořen nosu a do stran, opět si můžete pomoci ukazováky. Pokud si pomáháte ukazováky, snažte se je oddálit co nejvíce do stran, s cílem zvětšit rozsah periferního vidění !

10. Opakujte body 1 a 3 s představou natírání plochy protější stěny různými barvami.

11. Opakujte body 5 a 6 s představou kroužení barevným paprskem ve spirále dostředivé a odstředivé.

12. „Skákavý" pohled. Rozostřeným pohledem se dívejte co nejvíce vlevo, potom skokem přímo dopředu, a dále skokem

co nejvíce vpravo. Zpět dopředu a nakonec vlevo. Skoky postupně zrychlujte, až docílíte toho, že každá zastávka bude trvat jednu sekundu. Po chvíli prostřední polohu vynechte a střídejte pouze krajní polohy.

13. „Skákavý" pohled, zaostřovaný každým okamžikem na jiný předmět. Tu blízký, tu vzdálený, tu nahoře, tu dole, tu vpravo, tu vlevo - vše v kombinacích. Na každý předmět se dívejte 1 sekundu.

14. Panoramatický pohled, jako fotografie, se zdůrazněním šířky záběru pohledu a se zapojením periferního vidění.

15. Mrkejte víčky ve stále se zrychlujícím tempu, až do „míhání" víček.
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16. Zavřete oči. Stiskněte víčka, několik okamžiků držte. Pak na kratší dobu „vypoulete" oči. Toto několikrát prostřídejte.

17. Palming. Dlaně složte do „mističek" a zcela zakryjte nejprve otevřené oči. Pak je zavřete, aby odpočívaly a pociťovaly uvolnění.

18. Vizualizace tří pocitů (teplo, chlad a jehličky), a jejich posouvání mezi zrakovým centrem a okem, viz obr. 3. Popsáno u psychofyzických cvičení v této knize. Cvičení rozhodně nemají být bolestivá, ale po správném provedení celé sestavy byste měli cítit určitou bolest očních svalů.

REGENERACE PÁTEŘE A KLOUBŮ
Jak se zbavit osteoporozy, radikulitidy, lumbaga
V názvu této kapitoly jsou použity nejvíce rozšířené názvy jednoho a toho samého onemocnění, které se v oficiální medicíně nazývá osteoporoza páteřních plotének. Každý z nás bez rozmýšlení ví - může říci - co je to za nemoc. Mnoho z nás se nad tím už nezamýšlí. Zvykli jsme si běžně slýchat tuto diagnozu od lékařů a přestali jsme se divit oficiálním statistikám, které toto onemocnění nazývají onemocněním století. Tudíž naše století můžeme nazvat érou osteoporozy. Podle celosvětové statistické organizace zdraví trpí klinickými příznaky osteoporozy páteře 40-80% dospělé populace v čase své největší aktivity, počínaje asi 25. rokem života.

V různých časových úsecích toto onemocnění mělo i různé názvy: nejprve lumbago - prudké, náhlé bolesti v bederní a křížové části, radikuiitida - zánět míšního nervového kořene, ischias, zánět nervu tam kde vystupuje ven z míchy, později osteoporoza. Ale ani jeden z těchto názvů neodráží skutečný obrázek onemocněni a jeho příčiny. Jediným spojujícím elementem se jeví bolest - bolest v oblasti zad, ústřel v bederní části, nebo nepohyblivost v oblasti šíje.

Název se mění, ale charakter onemocnění zůstává. Všechny nabrané zkušenosti a výsledky získané při léčení, nebo sledování syndromů nemocí páteře, dovolily jiný pohled na tyto problémy týkající se páteře. Když vyjdeme ze současného chápání příčin i charakteru onemocnění, byl by jeho optimální název: svalová blokáda meziobratlových plotének.

Tedy hlavními viníky zmíněného bolestivého syndromu v oblasti páteře jsou malé boční a střední svaly mezi jednotlivými na sebe nasedajícími obratli, upínající se na obratlové trny. Přílišné napětí (zkrácení) těchto svalů zapříčiňuje osteoporozu. Svaly se mohou v takovém stavu nacházet po dlouhou dobu, která může trvat i léta.

Z hlediska tohoto vysvětlení je nyní pochopitelná malá efektivnost léčení pomocí fakrmak (medikamentózní), chirurgické zásahy a různé procedury fyzioteropie - metod které byly rozpracovány na principu teorie „syndromu", posléze „ploténkové osteoporozy".

Jediným efektivním léčebným postupem osteoporozy se ukazuje manuální terapie a akupunktura. Jejich pomocí, současně s uvolněním plotének od svalové blokády, je připravena půda pro léčení těch vnitřních orgánů, které jsou inervovány příslušnými mozkomíšními nervy, uvolňovanými z blokády.

Prevence
Jak si zachovat naprosto zdravou páteř, nebo jak jí z nemocného stavu navrátit zdraví ?  Důležitá v tomto směru je prevence a pravidelné cvičení. Pro prevenci je především důležitý správný postoj těla. V práci, doma, ale i všude jinde je nutné, aby si člověk uměl udržet fyziologické zakřivení páteře, zejména se to týká oddílu bederního, který zvedá a napíná, a většinou bývá přetěžován. V předklonu se vyvolává napětí ve svalech zad, dochází k reflexnímu spazmu a následně k funkčnímu narušení, které má za následek funkční poruchy.

Proto je bezpodmínečně nutné naučit se správně sedět na židli a správně se zády opírat o opěradlo židle, zejména v bederní části. Není dobré sedět v měkkých křeslech, to už je lepší si sednout na tvrdou židli. Páteř by při sedu měla být ve svislé poloze. Jestliže člověk dělá práci za stolem, tak by povrch stolu měl být ve výšce loktů, aby se zabránilo ohýbání zad směrem dopředu.
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Při práci ve stoje lze bolesti zad eliminovat střídáním různých poloh nohou, tak abychom nesetrvávali dlouho v nepřirozených pozicích.

Velmi důležité je správné zvedání a přenášení těžkých břemen. Při těžké práci - např. kopaní výkopu, skládání uhlí, nebo stěhování těžkých předmětů, je potřeba stáhnout si záda širokým řemenem. Ideální v tomto případě je vzpěračský řemen. Je možné použít i speciální americké zpevňující pásy proti posunu bederních obratlů, ale současně tyto pásy nedoporučujeme nosit déle, neboť bychom si mohli na nich vypěstovat závislost. Navíc při delším nošení tento pás narušuje krevní oběh a z výborného pomocníka se tak změní na škodlivý faktor.

Na obr. 4 vám předkládáme schematické znázornění několika správných a nesprávných pozic páteře v různých situacích.

Spát doporučujeme na rovné podložce, která by neměla mít velké prohlubně a její povrch by měl být polotvrdý.

Doporučujeme saunu, jízdu na lyžích, plavání, atd. Ale to nejhlavnější je dělat pravidelně cviky zaměřené na jednotlivé partie páteře. Předkládáme vám ideální soustavu cviků, kterou rozpracoval M. Norbekov. Každodenní cvičení této soustavy cviků vám zaručí úplné obnovení funkce páteře, natrvalo vás zbaví bolesti v páteři a uchová její plnou pohyblivost až do vysokého stáří. Pomůže vám i soustava automasážních postupů, kterou vám dále též předkládáme.

K prevenci bolesti zad vám pomůže i námi doporučovaná automasáž, Epam 31 tkáňový, který v sobě nese informaci na zlepšení stavu chrupavek a program na obnovu pohybového aparátu, dále tibetské léčebné aromatické soli do koupele (na páteř a klouby), tibetské léčebné bahenní pleťové masky, které výrazným způsobem vytahují záněty a bolesti nejen ze zad, ale i z jiných částí těla např. z kloubů nebo břicha, a zároveň jsou vynikajícími prostředky na masáže zad oleje vyrobené podle tibetských receptur.

Všechny tyto výrobky, které doporučujeme, jsou čistě přírodní. Jejich receptury a výrobní technologie jsme získali od našeho učitele profesora Zolotnického, který dlouhý čas pobýval v tibetském klášteře a nějaký čas byl lékařem prezidenta Kennedyho. Ve své léčebné praxi se zaměřujeme na léčení podle tibetských tradic, proto si také výrobky sami energeticky nabíjíme a připravujeme se svými spolupracovníky zde v Čechách. Podrobnější informace o všech těchto výrobcích naleznete na konci této knihy.

Co dělat při potížích ?
Při bolestech v zádech, které nejsou spojeny s onemocněním ledvin, můžete několikrát denně používat k masážím oleje sestavené podle tibetských receptur. Tyto oleje jsou svým složením sestaveny na onemocnění páteře a kloubů, ulevují od bolesti, rozpouštějí soli a uvolňují křeče.

Dále pro zmírnění bolestí doporučujeme natřít alespoň jedenkrát denně oblast celé páteře tibetskou pleťovou léčebnou bahenní maskou z jehličnanů, nechat vyschnout a zhruba po dvaceti minutách smýt. Tato maska výborně vytahuje bolest, otoky a vše nepotřebné z těla. Oleje i masky můžete aplikovat i s alobalem, jak je popsáno u aplikace Epamů v kapitole o Epamech.

Při sprchování doporučujeme používat tibetské aromatické soli do koupele na páteř a klouby, a to následujícím způsobem:

1.  Tělo nejprve osprchujte a umyjte obvyklým způsobem.

2.  Potom na mokré tělo naneste sůl a nechte 5-10 minut působit.

3.  Pak celé tělo osprchujte.

Jako doplnění léčby doporučujeme užívat Epam 31 tkáňový a to 4x denně 5 kapek, dvakrát denně pod jazyk, chvíli držet, potom spolknout a dvakrát denně do převařené vychladlé vody a vypít.

POZOR: Při akutních obtížích spojených s bolestí zad jsou zakázány jakékoliv tepelné procedury, jako sauna, naparování, nahřívání nebo horké koupele. Zakazuje se též pít alkohol.

Můžete poprosit své blízké, aby vám udělali bodovou masáž zad. Pro tuto masáž není potřeba žádných speciálních vědomostí, ani umění. Stačí pouze být vnímavý k pocitům nemocného.

1.  Na střední linii páteře, v prohlubních mezi trnovými výběžky obratlů, si vyberte čtyři nejbolestivější body, a buď ukazováčky nebo palci masírujte krouživými pohyby po směru hodinových ručiček. Masáž by měla být taková, aby masírovaný pociťoval lehkou bolest. Na každý bod působte 3-7 minut.

2.  Když důkladně promasírujete tyto body, najděte čtyři nejbolestivější body na liniích rovnoběžných s páteří, a to nejprve 2,5 cm od páteře čtyři body a potom 4 cm od páteře opět čtyři body. Všechny tyto body je nutné potom promasírovat ještě proti směru hodinových ručiček, opět do pocitu lehké bolesti. V každém bodě masírujte 3-7 minut.

• Dále je možné poprosit vaše děti, aby se vám prošly po zádech. Aby vám nemohly ublížit, je potřeba dodržovat některá základní pravidla. Váha chodícího by neměla převyšovat 40 kg, chodit je potřeba vedle páteře, nestoupat na obratle. V první řadě je potřeba řídit se pocity nemocného, celá procedura musí být příjemná.

• Vleže na podlaze si můžete pod záda podložit tenisový nebo jiný přiměřeně velký míček, a pokutálet po něm záda.

• Mnohdy je velmi účinné chodit naboso nohama po štěrku.

• Nebo střídavě vleže nebo ve stoje protáhnout nohu dopředu, tak že nohu protáhnete a současně přitáhnete nárt směrem k sobě.

• Na našich kurzech zdraví doporučujeme též meditace. V páteři si představte do červena rozpálenou spirálu a dobře tím prohřejte svou páteř.

Jestli vám všechny tyto metody nepomohly, hledejte velmi dobrého chiropraktika nebo akupunkturistu. Vyhledáni pomoci neodkládejte, čím dříve se na pomoc obrátíte, tím lépe vám může odborník pomoci.

Nedoporučujeme vám brát léky. Nechat si dělat obstřiky a píchat novokainové injekce pouze v krajní nouzi. Tyto metody mají malou efektivnost, ale zato neblahé vedlejší účinky. A poté, co jste se tak či onak s potížemi vypořádali, je nezbytné svou páteř začít trénovat, aby se už neopakovaly.

Nezbytné, ale dostačující pro udržení páteře ve zdravém stavu je následující cvičení. Předkládáme vám ideální komplex cvičení, který je třeba provádět každý den. V ideálním případě si úplně uzdravíte páteř, navždy se zbavíte bolestí v zádech a udržíte si ohebnost páteře do vysokého stáří.

SOUSTAVA CVIKŮ NA PÁTEŘ
Metodické pokyny
Soustava obsahuje fyzická cvičení na všechny partie páteře a představuje efektivní prostředek k obnově narušených funkcí hlubokých krátkých zádových svalů. Z nedostatku pohybu v nich dochází k nežádoucím funkčním změnám, ty pak zapříčiňují bolesti v oblasti páteře.

Soustavným cvičením zde uvedené sestavy se lze v průběhu individuálně dlouhé doby zbavit nepříjemných pocitů, zcela obnovit pohyblivost páteře a zlepšit celkový zdravotní stav.

Výchozí postavení pro celé cvičení je stoj mírně rozkročný, nohy v šíři ramen, chodidla rovnoběžně, kolena pružně pérují v celkově uvolněném postoji, pánev je podsazena, ramena spuštěna. Polohy hlavy, trupu, rukou, směry pohybů jsou popsány samostatně u každého cviku. Pro názornou představu dáváme k většině partií obrázky, což napomáhá rychlému zapamatování celé sestavy.

Způsob prováděni cvičeni:

• Vícenásobné opakování pružných hmitů krátkého výkyvu

v krajní poloze, jako byste chtěli zvětšit rozsah pohybu. Hmitáním v krajní poloze, kterou postoupně posouváte dál a dál - počet opakování je 16x na každou stranu. Není žádoucí vyvíjet přehnané svalové úsilí.

• Veškerou pozornost zaměřte na úsek páteře, který je právě propracováván.

• Dýchání nosem probíhá samovolně, bez vědomého regulování, je nehluboké a samovolně se přizpůsobí rytmu cvičení.

• Mezi jednotlivými cviky jsou krátké pauzy.

• Každý přechod = návrat do výchozí polohy - se provádí zpomaleně, jakož i přechod do polohy „zrcadlové", poté co uvolníte svalové napětí v krajní poloze předchozího cviku !

1. Krční partie páteře
Při těchto cvicích se snažte tlačit ramena dolů a co nejvíce dozadu, víc než by se nám chtělo, lopatky k sobě.

VP = výchozí postavení. Zde u tohoto cvičení je VP odlišné od dalšího úseku cvičení na vrchní hrudní páteř. Stoj mírně rozkročný, nohy na šířku ramen, chodidla rovnoběžně, kolena napnutá, pánev podsazená a svaly na hýždích zpevněné.
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1.  VP, maximální předklon hlavy, bradou se dotkněte hrudníku u kličkové jamky. Provádějte kratičké hmity v krajní poloze, bradou klouzejte po hrudní kosti, obr. 5-1.

2.  VP, maximální záklon hlavy, zátylkem se snažte dotknout zad. Provádjte kratičké hmity bradou nahoru, obr. 5-2. Představte si, jak vytahuje hlavu želva z krunýře.

3.  VP, úklon hlavy včetně šíje, ramena držte rovně !  Jako byste chtěli uchem dosáhnout k rameni. Provádějte kratičké hmity v krajní VP vlevo 16x, pak v krajní VP vpravo 16x, jako na obrázku 5-3.

4.  VP, hlava se vytočí bradou do strany. Pozor !  Šíje zůstává rovněž vzpřímená, jako když pes pozorně naslouchá svému pánovi. Hmitejte vlevo 16x, a poté vpravo 16x, bradu přitom tahejte vzhůru. Obr. 5-4.

4a. VP, maximální předklon hlavy, jako v bodě 1, ale hmity provádějte bradou vzhůru, jako v předchozím bodě 4. Bez obrázku.

4b. VP, maximální záklon hlavy, jako v bodě 2, ale hmity provádějte jako v bodě 4 nebo 4a. Bez obrázku.

5.  VP, hlava se otočí vlevo co nejvíce dozadu, šíje je stále vzpřímená. Pohyb začnou oči a hlava je následuje, jako byste se chtěli podívat co nejdále za sebe. Provádějte kratičké hmity v krajní poloze, cvičí i oči. Viz obr. 5-5. Totéž opakujte i na druhou stranu.

6.  VP, maximální předklon hlavy, jako v bodě 1. Nyní pomalu kružte hlavou. Tak, abyste postupně prošli maximálním úklonem vlevo, maximálním záklonem vzad, maximálním úklonem vpravo a opět maximálním předklonem. Kroužením hlavy plynule spojujte všechny tyto krajní polohy. Cvičení dělejte plynule, pomalu a s maximální amplitudou. Snažte se uchem dostat k rameni, zátylkem se dotknout zad a bradou hrudníku. Viz obr. 5-6.

Všechny cviky provádějte velmi pomalu v co největším rozsahu. Svaly pracují s přiměřeným úsilím za současného maximálního protažení oponentních svalových skupin !  Přitom se soustřeďte na vnímání průběhu pohybu, na pocity ve svalech a v páteři.

2. Vrchní hrudní partie páteře
VP = výchozí postavení. Postavení nohou zůstává na plných chodidlech, pružně, měkce pokrčené v kolenou. Zde se poněkud mění VP ramen - viz popis níže.

Velmi důležité upozornění: Po celou dobu cvičení je nutné držet podsazenou pánev, a při žádném cviku na hrudní páteř neprohýbejte záda v bederní oblasti páteře.
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1. VP, ruce spojte napjaté před tělem, blízko těla, dlaněmi k zemi, hlavu předkloňte bradou až na hruď. Provádějte opět kratičké hmity dolů v krajní poloze. Pohyb vychází z ramen, jako byste napjatými pažemi něco zatlačovali do země. Viz obr. 6-1. Šíje a horní hrudní partie je ohnuta, což je patrno z vystouplých zadních obratlových trnů ("ježčí bodliny").

2.  VP, ruce spojte napjaté za zády, opět blízko těla, zakloňte hlavu. Bradou hmitejte vzhůru za současného stahování lopatek k sobě. Ramena tlačte vzad a rukama zároveň hmitejte dolů, jako na obrázku 6-2.

3.  VP, ruce visí podél trupu. Jedno rameno vytáhněte vzhůru, druhé rameno stlačte dolů. Hlavu volně ukloňte ke spodnímu rameni a v krajní poloze hmitejte 16x. Pozor, trup držte rovně, zpříma a neuklánějte se !  Viz obr. 6-3. Totéž proveďte 16x i na druhou stranu.

4.  VP, paže jsou napjaté podél trupu, poněkud oddálené, dlaně k zemi, rovnoběžně. Stlačujte ramena dolů a dozadu, lopatky k sobě, jako byste oběma rukama něco tlačili k zemi. Pracují přitahovače paží, prsní a zádové strany trupu. Představte si vaši páteř jako pružinu, kterou stlačujete. Hmitejte 16x, viz obr. 6-4.

5.  VP, v rovném stoji vytáhněte obě ramena co nejvíce vzhůru. Představte si vaši páteř jako pružinu, kterou vytahujete směrem vzhůru. Hmitejte 16x, viz obr. 6-5.

6.  VP, ruce ohněte v loktech před tělem, dlaněmi ven. Pravá je nahoře, levá dole. Hlavu ukloňte vlevo. Ruce vytáhněte z ramen do krajní polohy, až jsou téměř křížem přes sebe. Hmitejte 16x, viz obr. 6-6. Totéž proveďte 16x i na druhou stranu.

Pozorně si prohlédněte obrázky, které by vám měly pomoci v pochopení cviků.

3. Střední a dolní hrudní partie páteře
1. VP, cvik se provádí obdobně jako u bodu 1 v minulé kapitole, ovšem s větším ohnutím zad už od středu hrudní páteře. Vyhrbená záda, paže více oddáleny od těla dopředu, větší podřep v kolenou, pružně pérujte. Hmitejte 16x spojenýma rukama před tělem, viz obr. 7-1.

2.  VP, cvik se také provádí obdobně jako u bodu 2 v minulé kapitole, ovšem s větším rozsahem prohnutí v zádech, pružně pérujte, hmitejte 16x, viz obr. 7-2. Pro tento cvik obzvláště platí důležité upozornění ohledně prohýbání beder. Po celou dobu cvičení je nutné držet podsazenou pánev, a při žádném cviku na hrudní páteř neprohýbejte záda v bederní oblasti páteře.

3.  VP, hlava i šíje se ukloní vlevo, levá ruka visí pasivně podél trupu. Pravá ruka se ohne ve vzpažení, a dlaní se položí pod týl na krční obratle. Ohnutý loket směřuje kolmo vzhůru. Pohyb vychází z ramene, „vytažením loktu k nebi". Cítíte protažení bočního svalstva trupu a břicha už od beder/boku. Hmitejte 16x, viz obr. 7-3. Totéž opakujte i na druhou stranu.

4.  VP, ruce na ramena, prsty se ze stran dotkněte ramen. Osa beder zůstává nad spojnicí chodidel. Hlavu, pohyb opět vedou oči a ramena, otočte do strany vlevo dozadu. Současně jde proti, dopředu, aktivně levý bok, jako byste se „ždímali" v pase). Hmitejte 16x, viz obr. 7-4. Totéž opakujte i na druhou stranu.

5.  VP, ruce stejně jako v předchozím bodě na ramena. Kružte v maximálním rozsahu lokty 16x „dostředivě" a 16x „odstředivě". Pohyb je pomalý a vydatný, postoj v kolenou povolený a pružný !  Vnímejte jak se páteř a tělo „vlní", včetně střídání předklonů a záklonů hlavy, které provázejí pohyb loktů. Viz obr. 7-5.

6.  VP, ruce v pěst, ohnuté v loktech, zapřete do zad v místě nadledvinek. Hmitejte 16x lokty k sobě, tím se zvětšuje tlak pěstí na nadledvinky. Hlavu maximálně zakloňte. Jako na obrázku 7-6.
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4. Bederní partie páteře - oblast pasu
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1. VP, ruce nechte spojené za zády a položte je na bedra. Předkloňte trup, hlavu naopak zakloňte. To vede k vyrovnání zad, jako „stůl". V tomto rovném předklonu s pohledem vzhůru, bradou hmitejte dopředu a celým tělem dělejte hmity do rovného předklonu, 16x jako na obr. 8-1. Zachovejte kolena propnutá a širší stoj rozkročný.

2.  VP, záklon trupu včetně záklonu hlavy, kolena povolena a pérují. Paže volně visí vzad. Hmitáním 16x zvětšujte rozsah záklonu, jako do „mostu". Viz obr. 8-2.

3.  VP, pravou ruku vzpažte a vytahujte z ramene šikmo vzhůru nad hlavu. Úsilí spočívá ve vytažení, které cítíte po celé straně trupu až k pravému boku. Levá ruka podél trupu, v připažení se sune po levém stehnu ze strany ke kolenu. Hlavu skloňte k levému rameni, hmitejte 16x, viz obr. 8-3. Totéž proveďte 16x i na druhou stranu.

4.  VP, ruce na ramena, otočte trup vlevo a snažte se zvětšit co nejvíce úhel obratu. Tělo doveďte 16ti hmity vlevo do maximálního obratu, viz obr. 8-4. Opakujte i 16x vpravo.

5. Rotační cviky v náklonech
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Tyto cviky plynule navazují na předchozí cvičení. V úvodu i mezi jednotlivými cviky můžete uvolněně vyklepat paže vedle těla. Přechody pomalu !

1.  VP, zůstává stejná z předchozího cviku (bod 4 minulé kapitoly) ve stoji rozkročném. Ruce se prsty ze stran dotýkají ramen, mírný předklon - náklon asi 30°. Z této polohy rotujte trupem tak, abyste otočili hlavu s pohledem vzhůru. V krajní poloze rotace 16x hmitejte, viz obr. 9-1. Totéž opakujte 16x i na druhou stranu.

2.  VP, obdobná jako v předchozím bodě, ale mírný záklon. Ruce na ramenou, otočte trup a hlavu dolů. Dívejte se šikmo přes rameno za sebe na protilehlou patu, či na zem. Hmitejte 16x, viz obr. 9-2. Totéž opakujte 16x i na druhou stranu.

3.  VP, obdobná jako v bodě 1. Ruce na ramena, trup nejprve ukloňte maximálně vbok, horní loket plynule otočte k protilehlému koleni a hlavu otočte do krajní polohy s pohledem vzhůru k nebi. Hmitejte 16x, jako na obrázku 9-3. Opakujte 16x i na druhou stranu.

4.  VP, obdobná jako v bodě 1. Ruce se ze stran dotýkají ramen. Pozor, změna v postavení nohou. Z mírně rozkročného stoje, v němž jste stále cvičili až dosud, se nyní postavte do stoje spatného. Trup spolu s pažemi včetně hlavy nejprve ukloňte do strany a potom horní loket táhněte dozadu a k zemi. Je to rotace trupu i hlavy do záklonu spolu s pohledem vzhůru. Hmitejte 16x, jako na obrázku 9-4, a poté opakujte 16x i na druhou stranu.

Procvičili jsme s vámi každý obratel, od kostrče až k zátylku, a tak je potřeba se protáhnout.

6. Vytahování
VP pro body 1 až 4: stoj mírně rozkročený, nohy na šířku ramen, chodidla rovnoběžně. Volně připažte, ruce se dole před tělem zaklesnou prsty do sebe dlaněmi vzhůru. Pomalu s nádechem vzpažte do usilovného vytažení z ramen. Držení rukou trvá, dlaně se vytočí vzhůru, úsilí vytažení cítíte v trupu až k bokům. Vydržte několik okamžiků v napjatém nádechu. S výdechem paže uvolněte do připažení.

1.  Předkloňte hlavu a vytahujte ruce, viz obr. 10-1.

2.  Zakloňte hlavu a opět vytahujte ruce, viz obr. 10-2.

3.  Hlava je rovně, pohled před sebe, vzpažené paže se dotýkají uší. Cvik spočívá ve střídavém vytahování pravé nebo levé ruky šikmo vzhůru z ramen !  Až k bokům vzniká dojem kývání ze strany na stranu, jakoby malé úklony. Viz obr. 10-3.

4.  Hlava je rovně, ruce dejte tak, aby dlaň jedné ležela na dlani druhé. Zvedněte je nad hlavu, a kružte jimi, jako byste zavrtávali šroubek do nebe. S malou amplitudou, ale rychle. Pohled stále před sebe a paže se dotýkají uší. Viz obr. 10-4.
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5.  Vzpažte nespojené ruce dlaněmi vpřed. Hlavu držte rovně, stůjte na špičkách, udržujte rovnováhu. Vydržte ve vytažení, v posledním okamžiku ještě „vypíchněte" vzhůru výpon i paže. Jako na obrázku 10-5.

Po skončení všech těchto cviků na páteř se postavte v uvolněném postoji. Nohy v šíři ramen, chodidla rovnoběžně. Se zavřenýma očima vnímejte stav páteře. Soustřeďte na ni všechnu svou pozornost. Pociťte v páteři příjemné teplo a pálení. Je to léčebné teplo, léčebné pálení. Vnitřním zrakem se podívejte na každý obratel od kostrče k zátylku. Neviditelnýma rukama promasírujte celou svou páteř, napravte meziobratlové destičky. Představte si, že se ohýbáte a kroutíte na všechny strany, že máte maximálně elastickou a pohyblivou páteř. A zároveň ji máte ideální a absolutně zdravou. Cítíte příjemné teplo, pálení a brnění. Nyní rostete vzhůru jako ohromný strom. Dub, borovice, topol, cedr, prostě nějaký strom, který se vám nejvíce líbí. Již jste vyrostli až do oblak a rostete ještě výš. Na hlavě pocítíte chladný proud, tento chlad je láska Boha, láska matky Ady Šakti. Rozplyňte se v tomto chladu a pociťte lehkost, jakoby stav beztíže.

SOUSTAVA CVIKŮ NA KLOUBY
Metodické pokyny
Tato soustava doplňuje systém cvičení na páteř. Pohybováním v kloubech zvětšujeme jejich pohyblivost, což se blahodárně projeví v celkovém zdravotním stavu i v pracovní aktivitě. Při cvicích náročných na rovnováhu doporučujeme cvičencům, jejichž zdravotní stav to vyžaduje, aby se ve stoji na jedné noze rukou něčeho přidrželi, eventuálně si odpočinuli v sedu na židli.

Paže
V této sestavě se většina cviků provádí krouživým pohybem, počet kroužků či jiných pohybů je opět 16 na každou stranu.

VP = výchozí postavení. Pružný stoj, nohy v šíři ramen, chodidla rovnoběžně, eventuální odchylky jsou popsány u jednotlivých cviků.
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1.  VP, ruce vzpažte vzhůru, dlaněmi vpřed. Střídavě zprudka zavírejte prsty v pěst a zprudka je napínejte, jakoby vystřelujte. Provádějte 16x, viz obr. 11-1.

2.  VP, vzpažte zevnitř, dlaně vpřed, kružte v zápěstí 16x dovnitř, 16x ven, víz obr. 11-2.
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3.  VP, upažte a ruce v loktech volně svěste dolů. Kružte v lokti 16x dovnitř a 16x ven, viz obr. 12.
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4.  VP, levou ruku položte dlaní na hrudník pod krk. Pravou uvolněnou rukou kružte v rameni, co nejrychleji, v rovině před tělem, 16x v jednom a 16x v druhém směru. Viz obr. 13. Totéž proveďte i s druhou rukou, ale před výměnou paží porovnejte vzhled obou rukou. Ta ruka, která kroužila, je červená. Při správném cvičení budete cítit v rukách lehké brnění a píchání. 5. VP, mírný předklon s předkloněnou hlavou a s upažením do stran. Cvik spočívá v otáčení - rotaci - celé paže v ramenním kloubu podél její podélné osy směrem dopředu, jako byste „otáčeli vodovodním kohoutkem", na který nemůžete dosáhnout, protože je jakoby daleko. Paže přitom vytahujte z ramen. Provádějte 16x, viz obr. 14.
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6.  VP, záklon s upažením, pohyb je stejný jako u předchozího cviku. Jedná se o rotaci paže v ramenním kloubu podél její podélné osy, ale na opačnou stranu, než v předchozím bodě. Paže tedy rotuje dozadu, ve směru záklonu. Provádějte 16x, viz obr. 15. V každém pohybu vytahujte ruce do stran, a zároveň vytahujte bradu do co největšího záklonu.

7.  VP, rovný stoj, hlava je vzpřímena, ruce v upažení. Opět provádějte rotaci paží v ramenních kloubech, ale každou rukou v opačném směru. Tedy například pravá dozadu a levá dopředu. Cvik je vlastně kombinací cviků 5 a 6 ve vzpřímeném stoji. Opakujte 16x jedním a 16x druhým směrem. Viz obr. 16.
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8.  VP, rovný stoj, paže mírně poohnuté v loktech. Cviku říkáme „lokomotiva", protože spočívá v synchronním kroužení obou ramen současně a ve stejném směru. Provádějte 16x dopředu a 16x dozadu, bez obrázku. 9. VP, poloha paží je stejná jako v předchozím bodě. Ale jedná se o složitější „lokomotivu". Provádějte asynchronní kroužení v ramenních kloubech. Jedno rameno za druhým, ve stejném směru, ale se zpožděním, fázově posunuté. Provádějte 16x dopředu a 16x dozadu, opět viz obr. 17.
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Kotníky
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10. VP, ve stoji na levé noze pravou nohu mírně přednožte. Noha zůstává v koleni napjatá a v kotníku ohnutá, jako „fajfka". Cvičí pouze prsty nohy - skrčují a napínají se. Provádějte 16x jednou a 16x druhou nohou. Viz obr. 18-1.

11. VP, jako v předchozím bodě, stůjte na levé noze, pravou trochu zvedněte. Propínejte a ohýbejte ji v kotníku. Provádějte 16x jednou a 16x druhou nohou. Viz obr. 18-2.

12. VP, jako v předchozích dvou bodech. Vydatně kružte chodidlem v kotníku v každém směru jako na obr. 18-3, 16x jednou a 16x druhou nohou.

13. VP, jako v předchozích třech bodech. Vytáčejte chodidlo dovnitř a ven. Tedy, ve stoji na levé noze mírně nad zemí přednožte pravou nohu napjatou v koleni i kotníku. Vytočte chodidlo nohy nejen v kotníku, ale podél celé osy už z kyčle, jako byste se chtěli podívat na chodidlo nejprve z vnitřní, a poté z vnější strany. Provádějte 16x jednou a 16x druhou nohou. Viz obr. 18-4.

Kolena
[image: image19.png]Obr. 19,



14. VP, poněkud širší stoj rozkročný, v předklonu opřete ruce dlaněmi o kolena. Cvik spočívá v krouživém pohybu v kolenou co největšího rozsahu, jako byste koleny opisovali kroužky, každou nohou v opačném směru. Provádějte 16x odstředivě a 16x dostředivě, viz obr. 19.
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15. VP, jako v předchozím bodě. Provádějte krátké přítlaky rukama na propjatá kolena, hlava je v šíji uvolněná spolu s předkloněným trupem, celkem 16x, obrázek 20-1.

16. VP, stoj spatný, v předklonu ruce opět opřete dlaněmi o kolena. Princip pohybu je obdobný jako v bodě 14, ale nyní „pište" kroužky oběma koleny současně ve stejném směru. Provádějte 16x jedním a 16x druhým směrem, viz obrázek 20-2.
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17. VP, stoj spatný jako v předchozím bodě, ale cvik se provádí jako v bodě 15. Tedy krátké přítlaky rukama na propjatá kolena, hlava je v šíji uvolněná spolu s předkloněným trupem. Celkem 16x, viz obr.20-1.

Kyčle
VP = výchozí postavení. Stůjte na jedné noze, druhá je v ostrém úhlu ohnuta v koleni - tzv. „čáp".
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18. VP, máchnutím vpřed skrčte nohu v koleni. Nejprve maximálně vpřed a vzhůru, potom nohu přinožte, ale nepokládejte na zem. V druhé části cviku opět pokrčte nohu v koleni maximálně vzhůru, ovšem koleno nyní směřuje do strany, a zpět. Cvičte každou nohou 8x, viz obr. 21.

19. VP, volná pokrčená noha opisuje ve stejné poloze, aniž by poklesla, oblouk 90°. Pažemi dělejte protipohyb, čímž udržujete rovnováhu, viz obr. 22-1. Provádějte 16x jednou a 16x druhou nohou.

20. VP, nohou, pokrčenou v koleni i kotníku, kružte v kyčli oběma směry, před tělem opisujte kolenem kruh. 16x po směru a 16x proti směru hodinových ručiček. Viz obr. 22-2. Poté celý cvik proveďte i s druhou nohou, tedy 16x po směru a 16x proti směru hodinových ručiček.
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21. VP, nohy na šířku ramen, kolena pokrčte, chodidla dejte rovnoběžně. Maximálně podsaďte pánev a dále pokračujte v podsazování pánve ještě více vpřed z kolmé polohy. Provádějte limity pánví 16x vpřed, viz obr. 23-1.

22. VP, totéž jako v předchozím bodě, pánev podsaďte maximálně dozadu a hmitejte s ní 16x vzad, viz obr. 23-2.

23. VP, střední ev. širší stoj rozkročný, paže volně „visí" podél těla. Hmitejte bokem do strany, jako byste chtěli „odhodit" paži volně visící podél těla. Provádějte 16x na jednu a 16x na druhou stranu, viz obr. 23-3.

24. VP. Kružte pánví, provádějte malé a rychlé kroužky 16x v jednom a 16x v opačném směru, jako byste cvičili s obručí, viz obr. 23-4.
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25. VP jako v bodě 23. Ruce visí volně podél těla, nebo se dlaněmi opřete, s prsty dozadu dolů, o hýždě. Boky střídavě provádějte kroužky, tak aby kostrč opisovala ležatou osmičku. Provádějte nejméně 16x v jednom a 16x v opačném směru, viz obr. 24. Je vhodné provádět tento cvik i déle. Můžete v této „osmičce", jakožto v meditačním pohybovém cvičení, setrvat, eventuálně se zavřenýma očima, celé minuty nebo i desítky minut.

V tibetských klášterech mniši při obřadech setrvávali v „kroužení osmičky", k němuž patří i určitý doprovodný pohyb paží, celé dlouhé hodiny -je to vlastně prapůvodní nejstarší tai-čchi. V čase cvičení jsou hlava a ramena na jednom místě. Cvičení probíhá v kyčlích, kolenou a kotnících. Vždy na svých kurzech vyprávíme, jak se tento cvik učí tibetští mniši v klášterech. Dají si do konečníku dlouhý štěteček a pod sebou na papíře malují znak nekonečné osmičky.

Po skončení všech těchto cviků na klouby se postavte v uvolněném stoji, nohy v šíři ramen, chodidla rovnoběžně, a se zavřenýma očima vnímejte stav kloubů a celého těla. Jeho uvolněnost, prohřátí a pulsaci. V představě pak ještě vizualizujte zvýšenou pružnost páteře a ohebnost (hybnost) ve všech kloubech. Zavřete oči, soustřeďte všechnu svoji pozornost na klouby. Nejprve na klouby na rukách. V prstech, zápěstích, loktech a ramenních kloubech cítíte teplo, uvolnění a lehkost. Přeneste svoji pozornost na nohy. Prsty u nohou, kotníky, kolena a kyčle. Cítíte léčivé teplo, brnění, píchání a lehkost. Léčíte své klouby a vracíte sobě mladost.

PROTAHOVACÍ CVIKY
Uvádíme ještě jednu sestavu na „protažení těla". Tuto krátkou sestavičku zařazujeme tehdy, kdyby posluchači - účastníci kurzu mohli pocítit statickou únavu a ospalost. Je rychlá, protože každý cvik se cvičí jen 1x.

„Co se evropanům nedostává ?  Jsou to protahovací cviky." řekl při své cestě po Evropě Dalajláma.

Na východě kladou na protahování velký důraz. Tuto sestavu doporučujeme dělat ráno i v přestávkách mezi prací. Během protahování sladce zívejte pro své zdraví.
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Výchozí pozice pro protahovací cviky: nohy na šířku ramen, chodidla rovnoběžně.

1.  Vytahujte se jednou rukou nahoru a druhou táhněte dolů. Ruce vlastně provádějí protipohyb, viz obr. 25-1. Ruce vyměňte a proveďte cvik ještě jednou.

2.  Táhněte se oběma rukama do strany, viz obr. 25-2. Totéž proveďte i na druhou stranu.

3.  Vytahujte se vpřed, bradu vytahujte nahoru a dívejte se vzhůru, jako na obrázku 26-1.

4.  Prohněte se vzad a vytahujte se dozadu, jako na obr. 26-2.
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5.  Stůjte na jedné noze, chodidlo druhé nohy přitahujte nártem k sobě. Vyměňte nohy a proveďte totéž ještě s druhou nohou, viz obr. 27-1.

6.  Ve stoji na jedné noze, zvedněte druhou nohu, maximálně napřímenou, do strany, viz obr. 27-2. Totéž proveďte i s druhou nohou.
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7.  Opět ve stoji na jedné noze, zvedněte druhou nohu, maximálně napnutou, dozadu (tzv. „holubička"), viz obr. 28-1. Totéž proveďte i s druhou nohou.

8.  Ve stoji na jedné noze, koleno druhé nohy táhněte co nejblíže k rameni, a ruce ohnuté v loktech táhněte dozadu, co nejblíže k sobě. Jako na obrázku 28-2. Nohy vyměňte a zopakujte cvik ještě s druhou nohou.

Po tomto protahování jsou svaly uvolněny a vy v celém těle cítíte neobyčejnou lehkost.

MEDITAČNÍ DÝCHÁNÍ
Tato dýchací meditační gymnastika, ve stavu fyzické uvolněnosti a současně bdělé vědomé koncentrace, nás naučí nejprve vnímat skutečné, reálné, byť velmi jemné a téměř nezřetelné, vjemy chladu a tepla, které přirozeně provázejí střídavě obě fáze našeho dýchání. Při nádechu cítíme v chřípí nosu chlad, při výdechu teplo.

Cvičení na pružnost páteře a kloubů skončila. Můžete si odpočinout a přejít k další části.

•   Pohodlně se usaďte, nejlépe na židli.

•   Záda jsou rovná, vzpřímená ( !).

•   Ruce nespojené spočívají na kolenou či na stehnech, trup se může zlehka opírat o opěradlo židle nebo - lépe - se trup může nachýlit mírně vpřed. (Pokročilí jedinci zvyklí na meditace, sedí dokonce až na okraji židle).

•   Nohy jsou poohnuty tak, aby spočívaly celými chodidly na zemi.

•   Tělo je poskládáno do pravých úhlů, neboť takto jím může lépe proudit energie.

•   Všechny svaly těla jsou uvolněné. Abyste toho dosáhli, musíte nejprve postupně všechny skupiny svalů napnout a pak uvolnit: svaly nohou, lýtek, stehen, rukou, paží, ramen, pletenec pažní, svaly zad, mimické svaly obličeje, oční bulvy.

•   Přesvědčte se, že se vám nechvějí víčka, protože hlavním projevem nedostatečného uvolnění jsou napjatá víčka a svaly na čele.

•   Zkontrolujte svůj jazyk. Má ležet volně a nedotýkat se stěn ústní dutiny.

•   Svou pozornost zaměřte na uklidnění svého dechu, jehož průběh zpočátku jen pozorujte, jak se stává klidnějším a volnějším. Není třeba svůj dech nějak regulovat a zpomalovat. Prostě se zhluboka nadechněte, pak vydechněte, a dále nechte dech plynout beze spěchu a klidně.

•   Když se dech ustálí, je rovnoměrný a klidný, všimněte si srdce. Cítíte, jak i ono pokojně tepe. A stalo se to samovolně, nezávisle na vaší vůli. Jen to pozorujte, vše probíhá přirozeně samo.

•   Když jsou svaly těla uvolněné, dech a srdce klidné, pokuste se na nic nemyslet. Jestliže se nějaké myšlenky přece jen objeví, je mnoho způsobů, jak se jich zbavit. Nejjednodušší z nich je, že si představíte vědro, nejlépe bez dna, a nechte do něho spadnout - odpadnout každou myšlenku, která se nečekaně vynoří před vaším vnitřním zrakem.

•   Nyní jste připraveni. Teď, kdy už spočíváte v dokonalém uvolnění, oči zavřené, myšlenky odplynuly, přesuňte svou pozornost k pozorování průběhu svého dechu. Jak prochází skrze chřípí vašeho nosu.

•   S každým nádechem pociťujete stále zřetelněji chlad, s každým výdechem teplo !  Je to natolik přirozené a samozřejmé, že jste si toho dosud nevšimli. Teď si tento vjem zafixujte.

•   Pokračujte v pozorování 10-15 těchto chladných vdechů a teplých výdechů.

•   Nyní svou pozornost přeneste od nosohltanu ke štítné žláze, a dýchejte jakoby skrze svou štítnou žlázu. Chladivý nádech, hřejivý výdech.

•   Potom si představte, že dýcháte skrze oblast solar plexu (sluneční pleteně). Zkuste i tam pocítit s každým nádechem chlad a s výdechem teplo.

•   Dále otočte ruce, spočívající na kolenou, dlaněmi vzhůru a představte si, že dýcháte skrz dlaně a prodýcháváte celé paže. Celou plochou svých dlaní pociťujete právě tak chlad při nádechu, jako teplo při výdechu.

•   Stejně prodýchejte skrz plochu svých chodidel celé nohy.

•   Nakonec prodýchejte skrze svůj „nemocný orgán", a pociťujte při nádechu chlad, při výdechu teplo.

Znovu připomínáme: nesnažte se všemu naučit naráz. Dobrých výsledků dosahujeme postupně !  Skutečně se dočkáte úspěchu, jestliže to vše budete prožívat jako hru !

Toto cvičení provádějte s představou, že jste mladí. Vyvolejte si v sobě představu čerstvého, svěžího vzduchu. Představte si, že jste mladí, zdraví, a každá vaše buňka vdechuje svěží vzduch.

PSYCHOFYZICKÁ CVIČENÍ
Základ psychofyzických cvičení jsme převzali ze skvělého kurzu M. Norbekova a L. Fotinové, který má stejný název jako náš kurz - „Pomoz si sám".

Tato cvičení na vyvolání pocitů tepla a chladu v libovolné části těla, v libovolném orgánu, a přemísťování těchto pocitů podle zadaných cest, jsou psychofyzická cvičení. S jejich pomocí můžete efektivně působit na libovolný orgán, kloub a páteř. Existuje pouze jedna výjimka - nesmí se působit na srdce. Na mozek se smí působit pouze při zvláštních příznacích, např. při roztroušené skleróze. Na srdce a mozek je možné působit pomocí meditačního dýchání. S meditačním dýcháním jsme vás již seznámili, a teď vám ukážeme ještě jednu variantu takového dýchání.

Toto meditativní dýchání je jakási přípravná fáze psychofyzických cvičení. Dělá se buď vsedě nebo ve stoje.

•   S každým nádechem cítíte v nose chlad, s každým výdechem cítíte v nose teplo. Je to vaše přirozené dýchání, takto dýcháte vždy, ale teprve nyní jste svou pozornost obrátili na pocity tepla a chladu při tomto dýchání.

•   Vdechujte více chladného vzduchu a vydechujte více ohřátý vzduch z plic. Každý člověk má schopnost rozeznat tento teplotní rozdíl. Proč ho pocítíte ?  Při pocitu tepla se cévy v nose rozšíří, přítok krve se zesílí a tím silněji cítíte teplo. Když s nádechem pocítíte chlad, cévy se zúží, krev odtéká, a proto silněji cítíte chlad. Tímto způsobem donutíte zužovat a rozšiřovat cévy, tj. provádíte gymnastiku cév a zesilujete krevní oběh.

•   A tak nejprve veškerou svou pozornost soustřeďte uvnitř v nose. S nádechem cítíte chlad, s výdechem teplo. S každým nádechem zesilujte chlad, s každým výdechem zesilujte teplo.

•   Potom přeneste svou pozornost na štítnou žlázu. Představujte si, jako byste dýchali štítnou žlázou. S každým nádechem cítíte v štítné žláze chlad, s každým výdechem cítíte teplo. Léčíte štítnou žlázu a hormonální oběh.

•   Poté přejděte na srdce. S každým nádechem cítíte v srdci chlad, s každým výdechem teplo. Tento chlad je láska Boha a teplo je naše láska ke všemu živému. K zemi, k minerálům, ke světu rostlin, živočichů, k lidem, k Bohu... Jednoznačně důležité je umět přijímat lásku i umět svou lásku dávat. Nyní jste léčili srdečně-cévní systém.

•   Potom svou pozornost přeneste na sluneční pleteň, neboli solar plexus. S každým nádechem cítíte chlad - energii celého vesmíru, s každým výdechem cítíte teplo a spalujete v sobě vše špatné a nepotřebné.

•   Přeneste svou pozornost ještě níže, do oblasti pupku. S každým nádechem cítíte chlad, s každým výdechem teplo. Léčíte trávící trakt: žaludek, slinivku břišní, játra, žlučník a střeva.

•  Nyní veškerou svou pozornost soustřeďte do oblasti kříže a kostrče. S každým nádechem cítíte chlad, s každým výdechem teplo. Probouzíte naší matku Kundalíní, probouzíte své spící síly, spící talenty.

•   Teď budete prodýchávat páteř. S každým nádechem chlad zvedáte vzhůru po páteři do hlavy, s každým výdechem stéká teplo dolů do kostrče. Léčíte svoji nervovou soustavu, páteř i energetický systém.

•  Nyní budete léčit celé tělo. S nádechem se každá buňka nalévá energií Adi Šakti, cítíte chlad v celém těle. S výdechem cítíte v každé buňce teplo - otvírá se a osvobozuje vaše vnitřní energie.

Tímto způsobem harmonizujete a léčíte všechny orgány, systémy a celé tělo. Je také možné s léčebným cílem dýchat skrz libovolnou část těla.

S pomocí meditačního dýchání je možné léčit i zesilovat krevní oběh v libovolné části těla, v libovolném orgánu a tím zároveň v tomto místě zesilovat výživu. Toto dýchání je tedy efektivní při různých onemocněních.

Ještě efektivnější léčebné metody, sestavené na stejném principu, jsou již zmiňovaná psychofyzická cvičení.

•   Vyberte si libovolný orgán nebo kloub, který potřebujete nejvíce léčit.

•   Několik minut prodýchávejte toto místo. S nádechem chlad, s výdechem teplo.

•   Potom svou mysl zkoncentrujte jenom na pocit tepla. Proto neobracejte svou pozornost na nádech, ale soustřeďte se pouze na výdechy.

•   S každým výdechem zesilujte pocity tepla v daném orgánu. Jestliže s pocitem tepla zároveň vyvoláte ještě pocit brnění a vibraci, potom efektivnost cvičení vzrůstá.

•   Když si představujete brnění a vibraci, aktivizujete a léčíte nervová zakončení. Takovýmto obrazem léčíte spojení orgánu s mozkem. Je výborné v daném místě pocity zesílit pozdvihnutím obrazotvornosti, např. představou červeného květu, ohně nebo slunce.

•   Potom změňte pocity - cítíte chlad. Neobracejte pozornost na výdechy, soustřeďte se pouze na nádechy. S každým nádechem ve vybraném místě zesiluje chlad.

•   Zrovna tak můžete přidat pocit lehkosti a brnění. Představte si při tom sníh, vítr, déšť nebo modrý květ.

Všechna psychofizická cvičení vždy začínají s představami tepla a brnění, a končí představou chladu, lehkosti a brnění. Pro zesílení léčebného efektu při vyplňování jednotlivých cvičení využívejte své obrazové představivosti.

Abyste pochopili vážnost těchto obrazových představ, pojďte si nyní společně pohrát.

•   Představte si v ruce citrón. Cítíte jeho váhu ?

•   Položte si ho v mysli na talířek.

•   Představte si v ruce ostrý nůž, a tímto nožem rozřezávejte citrón na tenké plátky.

•   Šťáva vytéká z citronu na talířek.

•   Vezměte jeden tenký plátek a přičichněte k němu.

•   Potom plátek olízněte jazykem.

Jestli jste si hráli, máte nyní v puse sliny. Co se to ve vašem těle stalo ?  Představili jste si obraz, na tento obraz ve vaší mysli reagovalo vaše podvědomí, a dalo pokyn slinným žlázám vytvořit sliny. Na obraz vaše tělo dalo odpověď - proběhla fyziologická změna.

Principy cvičení jsou námi propracované speciální obrazy, které léčí fyziologická narušení. Řekli jsme vám o všeobecných základech psychofyzických cvičeních proto, abyste je mohli teoreticky zvládnout. S pomocí těchto cvičení a za pomoci vlastní fantazie budete aktivizovat činnost svého organizmu, kontrolovat a usměrňovat ji správným směrem. S pomocí těchto cvičení budete zesilovat 3-5x krevní oběh v daném konkrétním místě, což bylo dokázáno při klinických testech. V případě, že se 3-5x zesiluje krevní oběh, znamená to, že se 3-5x zrychluje proces regenerace, a dochází tedy někdy až k zázračnému uzdravení.

Zapamatujte si prosím základní všeobecné pravidlo: Před začátkem libovolného cvičení je potřeba připravit každou projekci konkrétního orgánu, se kterým hodláte pracovat a je potřeba si určitě pouze hrát. Proto pečlivě rozetřete vybranou část těla, abyste už nyní, v přípravě na cvičení, cítili v tomto místě teplo a brnění. Čím lépe připravíte část těla ke cvičení, tím lehčeji se vám bude toto základní cvičení provádět.

Vjem tepla, brnění a chladu
Nyní několik konkrétních cvičení. K získání nějakého výsledku stačí aspoň zlehka pocítit tyto vjemy. A není ani důležité, zda máte silnou nebo slabou fantazii. Hlavní je myslet na to, k čemu v organizmu dochází, představovat si to, a o ostatní se váš organizmus postará sám.

Zkuste to tedy:

1. Začněte od tepla.

•   Zavřete oči a uvolněte se.

•   Představte si, že jste na pláži pod teplým letním sluncem, nebo že ležíte ve vaně s teplou vodou.

•   Představte si to, co je vám nejbližší, co nejlépe znáte.

•   Zkuste to udělat několikrát, nepospíchejte.

•   Dělejte to bez napětí, v žádném případě se nenuťte k pocitům. Jen si vytvořte obraz, který je nejbližší vašim představám nebo vzpomínkám.

2.  Teď začněte analogicky s brněním, bodáním či mravenčením.

•   Znovu zavřete oči a uvolněte se.

•   Pokuste si představit, že stojíte v mraveništi, že po vás běhá hodně, opravdu hodně mravenců.

•   Lehce vás štípou nebo bodají tisíce lehkých jehliček.

•  Nebo pociťujete husí kůži.

•   Pochopte podobu bodáni, která tomu odpovídá.

•   Zkuste to zopakovat beze spěchu několikrát, spokojeně a s radostí.

3.  Pokuste se nyní pocítit chlad.

•   Zavřete oči a uvolněte se.

•   Představte si, že se postupně ponořujete do studené vody. Ponořili jste se úplně, a pociťujete to chladno, příjemné, osvěžující.

•  Nebo jste mokří a fouká na vás chladný větřík.

•   Vybavte si obraz chladu, ten který již znáte, prostě si vzpomeňte.

•   Máte představu ?  Výborně.

Základní psychofyzická cvičení - univerzální cvičení pro léčení vnitřních orgánů a kloubů
•   Zkoncentrujte svou pozornost na nemocný orgán nebo kloub.

•   S každým výdechem shromažďujte teplo v tomto orgánu, neobracejte pozornost na nádech.

•   Představte si v daném místě planoucí oheň.

•   Prohřívejte nemocný orgán za pomoci dýchání a obrazové představivosti asi 5-10 minut.

•  Potom naopak s každým nádechem shromažďujte chlad a lehkost, neobracejte pozornost na výdech.

•   Představte si mráz, sníh, led, a nemocný orgán ochlazujte 5-10 minut.

•   Efektivnost tohoto cvičení se zvětšuje, pokud si zároveň s teplem a chladem představujete brnění, píchání a jehličky.

Když si představujete teplo, cévy se rozšiřují a přitéká krev. Když si představujete chlad, cévy se zužují a krev odtéká. S pomocí tohoto cvičení je možné několikrát zesílit krevní oběh v daném orgánu nebo kloubu, a znamená to tedy několikrát zesílit proces regenerace. Když si představujete brnění, jehličky nebo píchání, aktivizujete nervová zakončení a léčíte spojení orgánu s mozkem.

Existuje několik modifikací tohoto cvičení, s jejichž pomocí se naši kurzisté zbavují různých onemocnění.

Zapojení očišťovacího mechanismu
Tři pocity v játrech a ledvinách
Tato cvičení dělejte se zavřenýma očima, úplně uvolněně, s vyloučením všech odvádějících myšlenek. Především si dobře představte, kde se nacházejí tyto orgány. Poprvé je budete jen ohřívat. Játra vždy ochotně a živě reagují.
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•   Začněte od jater, obrázky 29-1 a 30-1. Představte si tu oblast pod pravým žebrem. Přímo ji fyzicky prohřejte třením a lehkým poklepáváním.

•   Ve své mysli ji co nejlépe prohřejte, prociťte teplo zevnitř, z hloubky, jako velmi příjemné, uklidňující a léčivé teplo.

•   Pomozte si dýcháním. S každým výdechem si představte, že se teplo s brněním shromažďuje v oblasti jater.

•   Snažte se udržet tento pocit 30-10 sekund, potom jej nechte vyprchat.

•   Zopakujte 2-3x.
Teď si stejným způsobem prohřejete ledviny.

•   Pro začátek je možno důkladně rozetřít dlaněmi tyto části těla, může vám pomoci například partner.

•   Potom zavřete oči, uvolněte se, snažte si představit, kde se ledviny nacházejí, obrázky 29-2 a 30-2.

•   S každým výdechem tam posílejte teplo s brněním. Udělejte to s láskou k sobě, opatrně, protože lépe než vy to nikdo neudělá. Umíte to jenom vy a potřebujete to jenom vy.

•   Takto udržte pocit tepla s brněním 30-40 sekund, potom jej uvolněte, pusťte.

•   Zopakujte 2-3x.

•   Potom v těchto orgánech proveďte přesně totéž cvičení, ale s pocitem chladu, současně s brněním.

Přemístění tří pocitů do končetin
Každé cvičení dělejte s radostí, s láskou k sobě, lehce a bez napětí. Nezapomeňte se chválit za sebemenší úspěch a vnitřně se povzbuzovat. Nepřepínejte se. V tom je záruka úspěchu. Všechno dělejte na pozadí meditativního obrazu mládí a zdraví.

•  V myšlenkách si představte, že jste ponořili pravé chodidlo do horké vody, pečlivě je proteplete po dobu asi 8-10 sekund. Snažte se to procítit silněji.
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•  Potom v myšlenkách začněte posunovat toto teplo s brněním vzhůru po noze, nespěchejte.

•  Centimetr po centimetru, jako byste byli v myšlenkách uvnitř nohy.

•  Představujte si postup po kostech, svalech, kolenními klouby, po stehnu vzhůru, po pánevních kostech k močovému měchýři, na kostrč.

•   Přejděte na levou nohu přes pánevní oblast dolů, projděte vše postupně až k levému chodidlu.

•   Jakmile se dostanete k chodidlu, v duchu se na okamžik zastavte, prohřejte celé chodidlo a stejnou cestou se vraťte zpět do pravého chodidla, viz obr. 31-1.

•   Potom proveďte přesně totéž cvičení s bodáním a chladem.

•   Opakujte tyto přesuny 3-5x na každý popsaný pocit.

•   Potom přejděte k přemisťování týchž pocitů v rukou, viz obr. 31-1.

•   Až si dobře osvojíte toto cvičení, můžete je provádět ve složitější variantě, jako na obrázku 31 -2.

Ještě jednou znovu prosíme, nezapomeňte, že toto vše je třeba dělat s radostí, lehce, bez napětí, jako byste starostlivě prosili své tělo. Pocit musí být v poloze mezi lehkým přáním a zdánlivou lhostejností. Za myšlenkou následuje pocit, přitom se snažte co možná nejlépe uvidět a vše mentálně promasírovat. Máte-li špatný krevní obraz, obracejte více pozornosti na kosti. Zvláště důkladně je třeba promnout klouby. Větší pozornost věnujte páteři po celé její délce. Přitom si vždy zevnitř představujte místa, kterými procházíte.

Ale nejdůležitější je dělat všechno s radostí a s láskou k sobě. Je dobře, že jste konečně našli čas věnovat pozornost sami sobě, postarat se o sebe. Po tolika letech práce vaše tělo asi poprvé na sobě pocítilo takovou péči a pozornost. Samozřejmě vám odpoví ještě oddanější a věrnou službou. Vaše tělo bude spolehlivé.

Práce s jizvami
Toto cvičení provádějte s velkou pozorností a nutným důrazem. Tato metodika se používá ve východní medicíně už po tisíciletí pro vyloučení a neutralizaci skrytých příčin churavění a mnoha onemocnění. Ale nejzávažnější je pro získání překvapujícího ovládání vlastního těla. Naučíte-li se zacelovat rány, čeká vás fantastické překvapení, které se jmenuje „druhá mladost".

Zdá se, že když se člověk naučí řídit své myšlenky, je schopen fantazií jako sochař znovu vymodelovat vlastní tělo, vytvořit své fyzické mládí.

Každá naše buňka se bude ráda podřizovat našim myšlenkám, naší fantazii a odpovídat s láskou. Odhoďme všechny pochybnosti ve své síly a pusťme se do toho.

•   Vyberte si nejzřetelnější jizvu. Máte-li několik jizev, musíte vybrat tu největší a zabývat se jí. Ostatní budou mizet „za pochodu" samy od sebe v průběhu hojení té první, s níž jste pracovali. Nemáte-li na těle jizvy, můžete si vybrat kterýkoliv kožní defekt (vřed, bradavici), i tzv. „ostruhy" na chodidlech, apod. U žen může jít o poškození podkoží po porodech, pooperační stehy.

•   Zavřete oči, relaxujte.

•   V myšlenkách si představte okolí jizvy, představte si přesně jizvu.

•   Začněte ji prohřívat z obou stran, z boků, po celé délce, zespodu, svrchu, a hlavně zevnitř.

•   V představě přibližujte plamen až i v místě jizvy hoří oheň, ve kterém se spaluje, roztavuje a mizí všechno už přežilé a mrtvé.

•   Snažte se pocítit, že v téže době se krví přináší všechno potřebné k činnosti, a že namísto starých, už navždy zmizelých buněk, právě teď vznikají a rodí se nové buňky. Jsou ještě jemné, bezbranné, ale vaše. Vaše mladé buněčky.

•   Představujte si, jak se kůže stává hladkou, jemnou, měkkou, pružnou, růžovou...

•   Snažte se ještě dále zesílit tento pocit tepla a bodáni, zesílit ho maximálně, jak jen si můžete představit. Snažte se udržet ho nějakou dobu. Věnujte tomu všechny síly, všechny myšlenky.

•   Potom zopakujte cvičení s pocitem chladu, s dosažením maximálních představ - zmrazení až do „zledovění", které odpadne a „obnaží" se nová, jemná, mladá a zdravá kůžička.

Pokud se při působení na tomto místě objevil pocit svěděni, škubání, jako při hojení rány, je to výborné. Jsou to vítané příznaky, které znamenají, že skutečně dochází ke změnám, a že jizva začala mizet.

Malý komplex
Toto cvičení se nazývá malý komplex proto, že využívá v gradaci několik postupů zaměřených na práci s nezdravým orgánem. Podstatou těchto cvičení je, že se nezdravý orgán ve všech směrech myšlenkově promasíruje, přičemž udělat se to má uvnitř i vně orgánu, a takto v něm zlepšit a potom úplně obnovit krevní oběh a inervaci.

Začněme tedy. Vyberte si svůj „nejmilejší" churavějící orgán, ne však srdce ani mozek.
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1. Přivádějte, koncentrujte a rozprostřete pocity tepla s brněním v tomto orgánu na dohu 5-10 sekund. Opakujte 3-4x. Je to jakoby bezkontaktní masáž vašeho bolavého orgánu. Při jejím provádění se snažte představit si, jak se teplem zvětšuje přítok teplé, živé, okysličené krve, přinášející všechno nezbytné pro obnovení a zlepšení výživy této oblasti. Koncentrace tepla je vhodnější s výdechem a představou, že výdechem se orgán zaplňuje horkou vodou z celého těla. Na obrázku 32-1 - nahromadění a 32-2 - vypuštění.
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Pokračujte bez přestávky cvičením protírání. Shromážděte teplo do velikosti vařeného vejce, bramboru či pěsti, a začněte ho přemisťovat ve třech rovinách. Jak je vidět na obrázku 33-1 - shora dolů, 33-2 - zprava doleva, a 33-3 - zepředu dozadu. Doslova protírejte, roztápějte a rozpalujte orgán zevnitř. Snažte se projít jej myšlenkově skrz. Procházejte tak 4-5x od kraje do kraje ve třech směrech.
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3.  Po protření je třeba přejít k provedení spirály. Je to jakési pokračování myšlené masáže. Představte si žhavý uhlík, velikosti třešně. Tento žhavý uhlík začněte v myšlenkách obracet kolem své osy, a zároveň přemisťovat ve třech rovinách. Obrázek 34-1 - ve směru shora dolů, obrázek 34-2 -zprava doleva a 34-3 - zepředu dozadu. Vše proveďte 3-4x.

4.  Následuje víření. Představte si mnoho drobných žhavých uhlíků, které v rychlém chaotickém pohybu létají sem tam, narážejí do sebe i do stěn orgánů, nebo jimi prostupují až za hranice orgánu, a svým teplem prohřívají i jeho nejbližší okolí. Zde můžete pocítit i bolest či tlak v orgánu. I taková odezva je v pořádku. Bez obrázku.

Po skončení celého cvičení s pocitem tepla zopakujte vše stejným způsobem s pocitem chladu a brnění. Ještě jednou připomínáme, že se má provádět v maximálně uvolněném stavu se zavřenýma očima, bez jakékoliv rušivé vedlejší myšlenky.

Rušné město
Přecházíme k následujícímu cvičení, které je zaměřeno na zlepšení práce střev. Jeho jiný název velký kruh je také vhodný, neboť vjemy se pohybují po kruhu, ve spirále jejíž směr neměníme. Spirála se střídavě zužuje až k pupku, a rozšiřuje zpátky na obvod k výchozímu apendixu.
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•   Jako obvykle se uvolněte a zavřete oči.

•   Začněte od tepla s brněním. Sbírejte hrst tepla, ve velikosti pěsti, do pravé podbrániční oblasti, kde se nachází tzv. slepé střevo. Několik sekund prohřívejte toto místo a potom začněte přemisťovat teplo s brněním od apendixu po velkém kruhu ve směru hodinových ručiček, nahoru a doleva, jako na obrázku 35. Potom postupně po zmenšující se spirále pokračujte v „posunu" tepla a přibližujte se do oblasti pupku. Pak opět zvětšujte poloměr spirálového pohybu, přecházejte ve stále větší kruhy. Opakujte několikrát a pohyb zakončete tam kde jste začali, tedy v oblasti tzv. slepého střeva.

•   Totéž proveďte s pocitem chladu, společně s brněním.

V opačném směru - proti směru hodinových ručiček - děláme toto cvičení jen při velkém akutním průjmu, kdy zdůrazníme chlad s brněním.

Všechna cvičení začínáme s pocity tepla, společně s brněním a končíme s pocity chladu s brněním. Velkou pozornost je potřeba věnovat tomu, abyste zároveň s teplem nebo chladem opravdu cítili i brnění a píchání. S pomocí malého komplexu můžete působit na libovolné orgány vašeho organismu - jsou to ale orgány neoddělené - vzájemně provázané systémy orgánů. Pro harmonizaci všech systémů a orgánů vám předkládáme další druh cvičení.

Přemístění pocitů podle 9 částí- harmonizace
Toto cvičení je velmi důležité. Dovoluje myšlenkově promasírovat prakticky všechny vnitřní orgány a co nejlépe obnovit rovnováhu v organizmu.

Odkud známe toto cvičení ?  Ve starých lékařských knihách byla objevena vyobrazení lidského těla rozděleného na úseky. Ukázalo se, že mezi těmito úseky existuje určité propojení, zákonitost podle řádu, tedy že v lidském organizmu je vše propojeno.
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Při práci podle tohoto systému je třeba myšlenkově rozdělit celé tělo na devět přibližně stejných částí - partií, jako na obrázku 36. A zevnitř, z hloubky je jakoby projít a promasírovat ve směrech ukázaných na obrázku 37 (jsou dvě možné alternativní trasy). Ze začátku udělat cvičení s pocitem tepla, potom chladu.

Kvadranty se nazývají:

1.  Pravé rameno.

2.  Hruď.

3.  Levé rameno.

4.  Levý bok.

5.  Střed břicha.

6.  Pravý bok.

7.  Pravý podbřišek.

8.  Pohlavní orgány.

9.  Levý podbřišek.

•   Koncentrujte s výdechem teplo a brnění v prvním kvadrantu a potom popořádku přemísťujte pocit do dalšího kvadrantu.

•   Tímto způsobem dojděte až do devátého kvadrantu.
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•   Potom buď v obráceném pořadí zpět - obr. 37-1, nebo lze cvičit druhou variantu, kdy se do prvního kvadrantu vracíte uzavřením osmičky, jako na obr. 37-2.

•   Můžete si představit, jak popořádku rozsvěcíte a zhasínáte v každém kvadrantu silnou žárovku nebo ohřívač.

•   A jako vždy to samé dělejte i s pocitem chladu, společně s brněním a lehkostí. S nádechem koncentrujte svou pozornost na pocit chladu.

Lístky lotosu
Provádí se na uklidnění nervů, proti stresu, harmonizaci krevního tlaku, při nespavosti.

[image: image36.png]Obr. 38.



Cvičí se zprava a jen v horním pruhu, můžete zachytit i nosohltan. Pocity je důležité vyvolávat pouze na povrchu - na kůži.

•   Představte si tři lístky vpředu a tři lístky vzadu, čili celkem šest lístků, jako na obrázku 38.

•   Začněte na prvním lístku - pravé rameno zepředu - a přemísťujte pocity na hruď.

•   Odtud na levé rameno a pokračujte po lístcích na zádech.

•   Jako vždy začněte teplem s brněním a končete chladem s brněním.

•  Navozujte jemné, slabší, sotva znatelné pocity. Můžete si představit, jako byste popořádku nastavovali jednotlivé lístečky sluníčku, které vás jemně laská a šimrá svými paprsky.

•   Potom provádějte to samé s příjemným chladem společně s brněním, fouká na vás příjemný větřík.

•   Všechny pocity jsou lehounké, sotva znatelné a příjemné. Není se potřeba nutit, přijdou samy. Cvičení působí uklidnění a je velmi příjemné.

Cvičení pro léčení sluchu, při nachlazení a rýmě
•   Rozetřete rukama tvář a uši.

•   S každým výdechem v nosohltanu sbírejte teplo s brněním v rozměru mandarinky.

•   Potom toto teplo rozdělte na dvě části, které veďte k uším a prohřejte jimi uši zevnitř.

•   S každým výdechem si představujte, že vám z uší vychází dým a oheň, jako drakovi.

•   Potom cvičení opakujte, ovšem s pocitem chladu, lehkosti a brnění.

•   S každým nádechem si představujte jako by vám zamrzal nosohltan.

•   Veďte sněhové kouličky k uším, a s každým nádechem zmrazujte uši.

Představy tepla a chladu můžete vystřídat několikrát. Jestli máte angínu, můžete přemísťovat teplo i chlad střídavě do nosohltanu, uší, nosohltanu, mandlí.

Cvičení pro léčení zraku
Při napnutých svalech očí se narušuje výživa svalů a zároveň všech tkání očí. Pro zlepšení zraku je nezbytně nutné zlepšit krevní oběh a výživu všech tkání očí.

Dobře rozetřete zátylek i okolí očí jako přípravu na cvičení.

•   Představte si, že vám na zátylek svítí slunce a hřeje vás svými paprsky.

•   S každým výdechem sbírejte v zátylku teplo.

•   Současně s teplem cítíte i píchání a brnění.

•   A nyní skrz mozek veďte toto teplo k očím, a zevnitř své vzácné oči prohřívejte.

•   Tisíc jehliček lehce píchá vaše oči, toto píchání je léčebná elektroforeza. Léčíte své oči, svůj zrak.

•   A nyní vám na zátylek fouká svěží vítr, cítíte na zátylku chlad i lehkost.

•   S každým nádechem zesilujte pocity chladu, lehkosti a brnění.

•   Potom skrz mozek veďte tento pocit k očím a ochlazujte je.

•   Koupejte oči v chladné živé vodě, je vám to velmi příjemné.

Pocity tepla s brněním a chladu s brněním vystřídejte přibližněb2-3x.

Příprava půdy pro založení „Sadu mládí a zdraví"
Cvičení je zaměřeno na omlazení celého organizmu. Uzavírá se jím první část našeho kurzu a začíná druhá. Pomáhá v přípravě na provádění dalších, složitějších cvičení. V dané části je toto cvičení to nejdůležitější. S jeho pomocí můžeme léčit nervový systém, páteř, aktivizujeme čakry a celý náš energetický systém.

Popis tohoto cvičení je podán ve starých knihách ve velmi krásné jinotajné a poetické podobě. Z tohoto popisu se dá pochopit celá podstata námi předkládané metodiky.

Začněte:

•   Jako vždy připravte ke cvičení tu část těla, kterou se budete zabývat. V tomto případě je to páteř.

•   Dobře promasírujte páteř do pocitu silného tepla. Jestliže se provádí toto cvičení ve skupině, je dobré jeden druhému pomoci.

•   Veškerou svoji pozornost zkoncentrujte na kostrči v Muladhaře (První čakra, více v kapitole o čakrách.), každým výdechem tam sbírejte teplo s brněním.

•   Představte si žhavý uhlík a s každým výdechem tento uhlík rozfoukávejte.

•   Potom tento hořící uhlík, velikosti švestky, postupně zvedejte po střední linii až k zátylku. Tato cesta odpovídá míše, energetickému kanálu Sušumně, zadnímu střednímu akupunkturnímu kanálu. Viz obr. 39.
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•   V zátylku na několik sekund udělejte zastávku a zesilujte s každým výdechem pocity tepla a brnění.

•   Pak spouštějte hořící uhlík vlevo podél páteře, tam kde vedou příčné výrůstky obratlů. Tato cesta odpovídá uzlům sympatického nervstva, energetickému kanálu Idě, levému kanálu močového měchýře.

•   Dole opět přejděte ke kostrči a odtud znovu k zátylku.

•   Bez zastávky jděte nyní vpravo podél páteře. Po Pingale, pravém kanálu močového měchýře dojděte do kostrče.

•   Tak jste opsali znak nekonečna - ležatou osmičku.

•   Takových osmiček projděte 3-5.

•   Potom vše stejným způsobem opakujte s pocitem chladu a brnění. Představujte si jako byste s každým nádechem zmrazovali svou páteř.

Cvičení Příprava půdy pro založeni SADU MLADÍ A ZDRAVÍ je v tajné muslimské józe, odkud je převzato, popsáno takto poeticky:

Ó synu, ty starý a nemocný, však s mladou duší,
ty, kterého stihl boží trest v podobě utrpení,
však bys rád byl opět takovým, jak se ve snu vidíš,
ale nevíš, kdes zanechal své mladé tělo,
své zdraví, své mládí plné tužeb.
Jestliže se nebojíš těžkostí a újmy na této daleké cestě,
opusť svou zlobu, nenávist a pochyby o lidské dobrotě.
Osedlej svého oře,
vezmi si s sebou v duši to, co ti řekne Bůh,
a půjdeme společně do toho sadu,
kde leží tvé tělo a tvá neuskutečněná přání.
Ó synu, tys myslel, žes koně svého sedlal pro dalekou cestu,
ale cesta ta se nachází v tvém nitru.
Slez z koně.
Pole pro květy tvého mládí se nachází na tvých zádech
a zahrada rajských plodů se nachází ve tvé hrudi.
Však jestliže v těchto místech sebe sama máš pustinu,
na níž jsi nechal vyrůsti bodláky nenávisti,
bezvýchodnosti, bolesti a zla, tedy pohleď:
Za trůnem duše tě čeká okřídlený kůň vznešenosti
a na trůně duše, jež dávno třímá pluh pro tvůj rozum.
Nakrm, napoj svého vznešeného oře fantazie
a zapřáhni rozum.
Ano, i když Bůh zmnoží tvá utrpení, nechť !
Přesto se pusť do orby půdy pro Sad mládí a zdraví.
A na každém kroku musíš vědět,
co chceš vypěstovat na tom kterém místě.
... když otvíráš dveře mládí, tak si zapamatuj:
Dveře se otvírají pouze duševní teplotou.
Ať se ohřeje tato životní cesta,
na které seješ semena mládí, tvoje duševní teplo,
slunce tvého rozumu a srdce ať svítí a hřeje.
Ale pamatuj si synu:
Bez vody a zimy slunce změní tvoje tělo v pustinu.
Raduj se, zalévej každé zrnko tvé zorané půdy,
které ti rodí mládí i sílu,
a nech tuto půdu v chladu a v tuhé zimě,
aby si oddychla, odpočinula si a očistila se.
Na jaře, když cítíš, že už je potřeba sít,
vyber i zasej semena co potřebuješ, každé na svoje místo,
a každý den je opatruj s láskou.
A i v tom klíčku, co sotva vzklíčil,
je potřeba abys viděl ten rostoucí velký' strom,
který bude pracovat každý den,
a bude si nechávat čas i na odpočinek.
A nezapomeň chovat se tak, jakoby tvůj sad již nosil plody.
Zapamatuj si, ó synu:
Okopávej a zalévej zemi svého budoucího sadu,
předvídej plody své práce,
pokud budeš postupovat bez duše i rozumu,
postupuješ jako kanec, který ryje zemi,
může si myslet, že je velký sadař.
Nezapomeň za sebou vždy zavírat vrata svého sadu...
Příprava půdy pro založení sadu mládí a zdraví je cvičení na omlazení celého organizmu. Tímto cvičením zakončujeme vždy první část našeho kurzu a začínáme druhou část. Dobře pomáhá připravit a osvojit si základ pro další obtížnější cvičení.

Všechna psychofyzická cvičení, která jsme vám předložili, se vám budou dařit, pokud si budete hrát. Jestliže se budete velmi snažit donutit organizmus tato cvičení provádět, tak se vám to s největší pravděpodobností nepodaří. Cvičení se nedělají rozumem, ale srdcem a jenom jako hra. Buďte jako děti, hrajte si, a bude se vám to dařit.

A ještě něco - nejlépe ze všeho bude, když tato cvičení budete provádět při představě mládí a zdraví. Každý člověk měl v životě překrásné momenty, na které rád vzpomíná. Vzpomeňte si na ně, a nejenom při cvičení. Vzpomeňte si na to nejlepší, co bylo ve vašem životě: láska, štěstí, radost, cesta, procházka lesem, nalezená houba, chycená ryba, písničky u ohně, hvězdná obloha. Vzpomínejte na svoji překrásnou náladu. Co možná nejčastěji vzpomínejte jak jste byli šťastní, představujte si sebe jako šťastné a zdravé lidi.

Cvičení pro II. stupeň
Ve II. stupni našeho kurzu vám nabízíme cíleně zaměřená cvičení proti konkrétním onemocněním. Technika provádění je složitější, a proto doporučujeme jejich procvičení v našem kurzu. Zde tato cvičení uvádíme pro pomoc našim kurzistům.

Všechna cvičení začínají pocitem tepla s brněním a končí pocitem chladu s brněním, není-li uvedeno jinak. Velkou pozornost vyžaduje nácvik pocitu bodáni. Přemísťování pocitů provádějte podle postupů s pomocí uvedených obrázků.

Trůn srdce
Používá se při onemocněních srdečně-cévního systému, při plicních onemocněních, působí též na úpravu nitrolebního tlaku, zklidňuje nervově, psychicky. Má 2 části - horní a dolní.

Na horní části se pracuje na povrchu těla, na přední a zadní straně trupu.

•   Pocity, které přemísťujete po těle, začněte na malíčku pravé ruky.

•   Jděte po přední straně paže a hrudníku, po povrchu kůže, ve směru šipek, jako na obrázku 40-1.

•   Po hrudníku na přední stranu levé paže až na druhý malíček.

•   Vracejte se zpět po přední straně paže a trupu na malíček pravé ruky.
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•   Vyvolávejte na této cestě nejprve teplo společně s brněním.

•   Poté přejděte na zadní stranu.

•   Začněte opět na malíčku pravé ruky.

•   Jděte po zadní straně paže a hrudníku, po povrchu kůže, ve směru šipek, jako na obrázku 40-2.

•   Dojděte na malíček levé ruky, a po zádech se vraťte zpět na malíček pravé ruky.

•   Opět cvičení provádějte s pocitem tepla společně s brněním.

•   Vše opakujte s pocitem chladu společně s brněním.

•   Pak přejděte na podkolení jamku.

•   Zde vyvolejte pocity tepla a brnění.

•   Potom chlad a brnění.

•   Zakončete teplem a brněním.

V dolní části se pracuje veskrze v celém objemu těla, s každou nohou se pracuje zvlášť. Na nohách končete teplem s brněním".

Obvykle se pochody tepla s brněním a chladu s brněním opakují u těchto cvičeni 3X.
Pokud pochody takto opakujete, střídejte je vždy následujícím způsobem: projděte trasu pocitem tepla s brněním, potom následuje chlad s brněním, potom opět teplo s brněním atd. Pokud je cvičení delší, stačí pochod pocitů jeden, nejprve teplo s brněním, potom chlad s brněním.

Houpačka pro duši a srdce
Působí na onemocnění plic, bolesti srdce, přes střevní trakt na ekzémy a alergie, dále při zánětu trojklaného a lícního nervu.
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•   Opět se pracuje na povrchu trupu.

•   Začíná se od malíčku a prsteníčku pravé ruky.

•   Jde se do podpaží.

•   Potom je, přesně podle obrázku 41, uprostřed na přední straně trupu zastávka.

•   Pokračujte po povrchu kůže na malíček a prsteníček levé ruky.

•   Potom zpět, po přední straně, na pravou ruku.

•   Tento pochod se provádí i zezadu, ovšem bez zastávky. Nejprve se společně vyvolává teplo a brnění a potom chlad a brnění.

Poupě plic a střev
Vyhledávané při onemocnění plic a střev, má čtyři části. 1.  V první části začněte na prstech nohy a nártu.
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•   Veďte pocity vzhůru celou nohou, nejenom po povrchu, do trupu, až k solar plexu, viz obr. 42.

•   Pokračujte dolů do druhé nohy, až k prstům a nártu.

•   Z ní přejděte opět na začínající nohu.

•   Proveďte 3 pochody, nejprve tepla s brněním, potom chladu s brněním.

2. Ve druhé části přesun pocitů probíhá na rukách.

•   Začněte na dlani.

•   Pocity posouvejte paží vzhůru, přes hrudník až do dlaně druhé paže.

•   Odtud se vraťte stejnou cestou zpět.

•   Nejprve proveďte 3 pochody tepla s brněním, potom chladu s brněním.

3.  Třetí pochod pocitů veďte po povrchu těla. Povrch lístků projděte postupně:

•   Začněte vpředu na pravém rameni.

•   Jděte předem přes hrudník na levé rameno.

•   Odsud pokračujte po zádech zpět k pravému rameni.

•   Takto projděte okruhy teplem s brněním, potom chladem s brněním.

4.  Ve čtvrté části se vrátíte na záda, na pátý lístek.

•   Skrz naskrz zepředu dozadu tuto část těla projděte teplem s brněním a potom chladem s brněním.

•   Přejděte na kostrč a kříž.

•   Tuto část také projděte skrz naskrz zepředu dozadu teplem s brněním a potom chladem s brněním. Tím zakončete toto cvičení.

Kvítek duše a rozumu
Pomáhá při neurózách a nervových onemocněních. Má dvě části:
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1.  V první části se začíná na patě libovolné nohy, obr. 43.

•   Postupujte vnitřkem nohy vzhůru, do kříže a kostrče.

•   Odsud postupujte stále vnitřkem trupu vzhůru do středu čela, do třetího oka.

•   Zde udělejte na několik sekund zastávku.

•   Odtud postupujte stejnou cestou zpět. Tedy dolů trupem, do kříže, z kříže do opačné nohy.

•   Takto projděte třikrát s pocitem tepla společně s brněním, potom chlad s brněním. Na té noze, kde jste skončili, začínáte další pochod vzhůru.

2.  V druhé části začínáte v dlani.

•   Procházíte vnitřkem paže, celým jejím objemem, přes hruď do druhé paže.

•   Opět proveďte tři pochody tepla s brněním tam a zpět.

•  Potom projděte tuto cestu stejným způsobem s pocitem chladu a brnění.

Královská cesta
Královská cesta krevního řečiště stimuluje srdce. Doporučujeme ji při cévních onemocněních i trombózách. Provádí se jen na zadní straně povrchu těla.
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•   Začněte na lýtku, viz obr. 44.

•   Jděte přes podkolenní jamku po vnitřní straně stehna přes stydkou kost vnitřkem ke kostrči a kříži.

•   Tam udělejte zastávku a několikrát projděte s pocitem skrz naskrz zepředu dozadu.

•   Potom se vraťte zpět do druhé nohy.

•   Z druhé nohy postupujte do kříže a odtud do jedné ruky.

•   Z ní zpět do kříže.

•   Pak do druhé ruky a zpět do nohy.

Vystřídejte několik pochodů tepla s brněním a chladu s brněním.

Poupě žaludku
Používá se při onemocněních žaludku a poruchách látkové výměny. Má dvě části:
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1. První část začíná vpředu, na povrchu nártu jedné nohy, ovšem s vynecháním palce.

•   Postupujte, a to stejně jako v celém tomto cviku, vnitřkem těla po vyznačené trase.

•   Přes solar plexus a bradavky do štítné žlázy.

•   Zpět druhou stranou do druhé nohy.

•   Takto projděte opět několik okruhů, pro názornost po vyznačených šipkách na obrázku 45-1, tepla s brněním a chladu s brněním.

2. Druhá část - zadní - začíná v podkolenní jamce, obr. 45-2.

•   Postupujte vnitřkem po dané trase do solar plexu.

•   Tam projděte kruh a vraťte se zpět do nohy.

•   Odsud můžete postupovat po trase zpět, nebo přejděte na druhou nohu a udělejte několik okruhů. Jsou možné obě varianty.

•   Další pochod začíná 2 cm nad zápěstím.

•   Projděte rukou až do druhé ruky.

•   Opět proveďte několik pochodů tepla s brněním a chladu s brněním.

Poupě ledvin - Řetěz na divokého lva
Doporučuje se při onemocněních ledvin a močového měchýře. Má dvě části.
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1. První začíná od palce pravé nohy, obr. 46-1.

•   Postupujte přes patu na vnější kotník.

•   Dozadu vzhůru po lýtku až k bedrům.

•   Zde v kříži, v centru Svadhisthany (druhá čakra), několikrát skrz naskrz projděte vnitřkem.

•   Pak k levé ledvině - v ní rovněž projděte skrz naskrz.

•   Dále pokračujte danou trasou až do protějšího palce na noze.

•   A zpět v opačném směru.

•   Trasa vede po osmičce. Nejprve projděte teplem s brněním, potom chladem s brněním.

2. Ve druhé části postupujte po dané trase, na obrázku 46-2, bez zastávek a jen povrchově po kůži -to zklidňuje nervy.

•   Postupujte od palce po Šipkách do druhého palce.

•   Další okruh začněte přechodem na počáteční palec.

•   Opět teplo s brněním, potom chlad s brněním.

Zavlažení poupěte jater - Království starostí a smutku
Provádí se při akutních a závažných onemocněních jater, žlučníku, zažívacího traktu, psoriáze, vitiligu, neurodermatitidách.
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1. V první části začněte na palci pravé nohy, obr. 47.

•   Jděte po vnitřní straně, po povrchu kolem pupíku, pupík ovšem nezasáhněte.

• . Odtud na levou nohu.

•   Znovu přejděte na pravou nohu a po dané trase pokračujte opět vzhůru, tak abyste kolem pupíku vždy vedli pocity pouze po směru hodinových ručiček.

•  Několikrát prostřídejte teplo s brněním a chlad s brněním.

2. Ve druhé části začněte v oblasti okolo solar plexu.

•   Tuto oblast naskrz projděte pocitem tepla s brněním.

•   Odtud potom jděte po povrchu pravou stranou hrudníku vzhůru ke klíční kosti.

•   Pod klíční kostí prohřejte tuto oblast trochu do hloubky.

•   Vraťte se zpět do oblasti solar plexu.

•   Odsud jděte po povrchu stejným způsobem k levé klíční kosti.

•   Zase prohřejte trochu do hloubky.

•   Vraťte se zpět do oblasti solar plexu.

•   Opět nejprve proveďte teplem s brněním, potom chladem s brněním.

Poupě dvojčat
Doporučujeme při onemocnění jater, žlučníku a slinivky.
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•   Začněte na nártu, pocity zasáhněte pouze čtyři prsty, palec vynechte.

•   Jděte po vnější straně lýtek a stehen, po povrchu, do oblasti kostrče a křížové kosti. Tato oblast se nazývá dům Matky.
•   Odtud postupujte do oblasti jater. Tato oblast má název dům Staré panny.
•   Odtud přes klíční kost do domu Otce, který se nachází na zádech.

•   Potom směrem přes záda na klíční kost.

•   Doleva do oblasti slinivky břišní a žaludku, tam je dům Otesánka a zároveň Strašpytla, nebo-li toho kdo se všeho bojí.

•   Zpět do domu Matky a do druhé nohy.

•   V každém domě danou oblast několikrát projděte skrz naskrz pocitem zpředu dozadu a zpět. Nejprve, jako vždy, teplo s brněním a potom chlad s brněním.

Všechny tyto psychofyzické postupy vyžadují odborné lektorské vedení a předpokládají absolvování I. stupně, tedy základního kurzu. Jsou zde uvedeny jako pomůcka pro účastníky našich kurzů.

Cvičení pro III. stupeň
Poupě rajské lilie
Účinky na onemocnění močových cest, zánět močového měchýře, pozánětlivé stavy, prostatu, impotenci, frigiditu, poruchy menstruačního cyklu, duševní a emoční nevyrovnanost, alergie. Tato cvičení jsou rozdělena pro muže a ženy, muži cvičí pouze podle obrázku d.

a.  Poupě rajské lilie, obrázek 49-a.

•   Cvičení začíná na prvním - pravém předním - lístku na povrchu.

•   Postupně několikrát projděte všechny lístky po směru hodinových ručiček.

•   Nejprve teplo s brněním, potom chlad s brněním.
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b.  Zvoneček nad houpačkou, obrázek 49-b.

•   Prohřejte několikrát oblast dělohy skrz naskrz.

•   Poté přemísťujte teplou kuličku po vyznačené trase z jednoho vaječníku do druhého.

•   Vše zopakujte s chladem a brněním.

c.  Oblast kyčlí, močového ústrojí a pohlavních orgánů, viz obrázek 49-c.

•   V této části přemísťujte pocity z vaječníku do dělohy.

•   Odsud do druhého vaječníku.

•  Takto několikrát teplem společně s brněním, a potom chlad společně s brněním. Velikost přemísťované kuličky se rovná přibližně vaší sevřené pěsti.

d.  Nejprve skrz naskrz zepředu dozadu soustřeďte pocity v oblasti znázorněné na obrázku 49-d.

•  Několikrát pocity prostřídejte a poté přejděte na podkolenní jamku. Z ní přemísťujte pocity nejprve do jedná paty, zpět do jamky a posléze do druhé paty.

•  Znovu několikrát prostřídejte pocity.

Lístky kvítku slinivky a sleziny
Účinky na onemocnění trávícího traktu (především žaludečního a střevního), gastritidu, vředové a dvanácterníkové onemocnění, poruchy tenkého a tlustého střeva, zácpu, průjem, impotenci a jiná onemocnění močových cest, VKT, cévní a mozkové příhody.

•   Pocity veďte od palce pravé nohy po trase vyznačené na obrázku 50, po povrchu až do solar plexu.
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•   Tam několikrát skrz naskrz.

•   Odtud potom opět po trase pod jednu klíční kost a zpět.
•   Poté pod druhou klíční kost a zpět.

•   Odsud potom postupujte po trase na palec.

•  Zde existují opět dvě varianty:

•   Buď postupujte po kruhu,

•   nebo tam a zpět tři pochody.

Dům emocí
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Účinky na onemocnění hrudních orgánů a břišní dutiny, bedrokyčelní oblasti, onemocnění pánevního dna, hormonálního a endokrin. systému, epilepsii, cévní a mozkové příhody, vnější a vnitřní ucho, neuralgické poruchy šíjového svalstva.

•   Pochody začněte na zápěstí a postupujte skrz do druhé ruky k zápěstí, viz obr. 51.

•   Potom přejděte na nohy. Začněte na nártu, postupujte uvnitř do domu Matky, tam několikrát skrz zepředu dozadu a zpět.

•   Pak projděte lístky v okolí štítné žlázy, vždy po směru čísel a po povrchu.

•   Pak z domu Otce jděte do domu Matky.
•   Odsud do bodu vedle pupku zprava.

•   Potom do domu Otce.
•   Pokračujte do bodu vedle pupku zleva.

•   Skončete v domě Matky.
V domech a bodech vedle pupíku vždy proveďte pocity skrz naskrz několikrát. Ve všech bodech vždy několikrát prostřídejte pocity tepla s brněním a chladu s brněním.

Křídla anděla nad cestou smutku
Účinky na onemocnění a poruchy tenkého střeva a zažívání.[image: image50.png]



•   Začněte na rukách, výchozím bodem jsou prsteníček spolu s malíčkem, viz obr. 52.

•   Postupujte po povrchu přes záda, přes dům Otce na druhý malíček s prsteníčkem.

•   V druhé části dělejte cvičení stejné jako Rušné město.
U obou pochodů opět několikrát prostřídejte pocity tepla s brněním a chladu s brněním.
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Velká cesta
Účinky na onemocnění a poruchy tlustého střeva.
•   Začněte v domě Matky, obr. 53. Přeneste pocity skrz naskrz zepředu dozadu.

•   Přejděte do domu Otce a též skrz naskrz několikrát přeneste pocity.

•   Několikrát projděte z domu Matky do domu Otce a zpět.

•   Potom se zastavte v domě Otce a kutálejte pocity po trapézovém svalu k ramenům, několikrát prokutálejte a nakonec udělejte Rušné město.
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A opět v jednotlivých částech několikrát prostřídejte teplo s brněním a chlad s brněním. Zakončete toto cvičení tím, že několikrát prohřejete pupek naskrz.

Brána do království
Účinky na vyvážení hormonálního systému (všech orgánů-těla-CNS-dechu), na psychosomatickou rovnováhu.

•   Dům Matky nejprve prohřejte, potom ochlaďte, skrz naskrz.

•   Přejděte na hlavu a zprava doleva po směru čísle po povrchu projděte postupně všechny lístky. Teplo s brněním, a potom chlad s brněním.

•   Dále potom prohřejte levou i pravou část zápěstí u palce na obou rukách současně, a potom tyto části současně ochlaďte.

•   Přejděte na podkolenní jamku a zde proveďte totéž současně na obou nohách.

•   V části nad kotníky body opět současně prohřívejte, a potom ochlazujte společně s brněním.

Tato varianta je nejefektivnější, ovšem existují i jiné:

•   Můžete například všechny body projít nejprve pocitem tepla s brněním, a teprve potom všechny pocitem chladu s brněním.

•   Další varianta je nesymetrická. Jednotlivé body procházíte postupně nejprve na jedné ruce potom na druhé, zrovna tak na nohách.

Na toto vás ovšem upozorňujeme pouze pro zajímavost, varianta kterou jsme podrobně popsali je v každém směru nejúčinnější.

ŘÍZENÉ NÁMĚTOVÉ MEDITACE
ZDRAVÍ - OBRAZ ŽIVOTA
Veliký sen bez snu a vidění ve snu
byl zahalen věčností prostoru.
Ještě je zakryto vše v carství tmy
a nevznikl ještě nikde celovesmírný rozum
a neoslovil ještě nikdo bez mluvení prázdnotu.
V nekonečnu je vše bez času a světla.
Chytil v objeti životodárný paprsek.
Zárodek života oslavuje vítězství,
aby se pustil na svou nekonečnou pouť.
Jelena Tomilinová
Vše o čem vám vyprávíme v této knize jsou nejtajnější a nejskrytější vědomosti, posbírané po kapkách z různých pramenů. Jsou to zkušenosti, více než desetiletá práce, a pozorování která jsme prováděli jak na sobě, tak na jiných lidech. Pomůže-li tato kniha někomu ulehčit život, nebo najít cestu ke zdravému způsobu života a harmonii, budeme velmi rádi. Někomu otevře vnitřní schopnosti a rezervy. Přes tvůrčí činnost začne pátrat po smyslu života a cíli, kvůli kterému stojí prodloužit zemskou existenci. Zajímavá bude i pro ty, kteří zasvětili svůj život tajnému léčení.

Dáme vám možnost osvojit si speciální cvičení, pomocí kterých můžete nejenom správně používat své zdroje energie, ale umět i správně část této energie dávat druhým lidem s cílem jim pomoci.

Vše, o čem je tato kniha, jsou čistě praktická cvičení. Pomocí nich je možné výrazně zlepšit své zdraví, otevřít své ruce (aby byly léčivé), otevřít třetí oko, a napojit se na informační pole vesmíru. Je možné oživit svůj život, projasnit jej a učinit zajímavějším. Spojit v sobě dva vzájemně se doplňující začátky. Tehdy budeme harmoničtí pro vesmír a vesmír bude harmonický pro nás.

Všechen svůj život se člověk snaží dojít k harmonii a k samozdokonalení. Každý má svou cestu. My vám dáme své rady a nahromaděné znalosti a budeme velmi rádi pokud se jimi někdo z vás bude zabývat.

Ozdravení
Když je člověk zdráv, nepřemýšlí nad svým tělem a zdravím. Neví kde leží jeho srdce ani játra, a často si myslí, že to tak bude stále, že ve svém životě bude neustále zdráv. Často ovšem zapomínáme, že naše tělo, jako každá jiná věc, potřebuje neustálou péči a starost. Tu je potřeba projevovat ne až se nemoc projeví a sílí, ale mnohem dříve, už při prvních příznacích onemocnění. Čím dříve obrátíme svou pozornost na sebe, tím větší šanci máme být zdraví a rychleji se zbavíme svých problémů.

Předkládáme vám komplex cvičení, která vám umožní nejenom předpovědět vznikající nemoci a poznat nemoci v rozvinutých stádiích, ale dá vám i přírodě šanci vypořádat se s nimi bez použití medikamentozního působení na organizmus.

Cvičení na páteř a klouby, která je potřeba cvičit neustále každý den abychom se cítili mladí a zdraví, jsou popsána v předchozí části této knihy.

Svůj den byste měli zahájit Pozdravem Slunci - překrásnou jogovou sestavou Surja Namaskar. Komplex je možné provádět doma v libovolnou dobu dne, ale je lepší ho dělat v přírodě při východu nebo západu slunce.

Stoupněte si tváří ke slunci, napojte se na něj, popřejte všemu živému na zemi, minerálům, rostlinám, živočichům, dobrým a radostným lidem, vše dobré. Pošlete jim svoji lásku. A tehdy v solar plexu ucítíte příjemné teplo. Poté začněte provádět komplex cvičení Surja Namaskar.
Sestava Surja Namaskar - Pozdrav Sluncí
Pozdrav Slunci se skládá z jednotlivých cvičení a je nutné začínat rozpracováváním každého z nich. Dýchání v této etapě je samovolné, přirozené. Pak je nutné naučit se provádět jedno cvičení za druhým s plynulými přechody. Poté se přistupuje k současnému zvládání dýchání a cvičení ve stejném pořadí jako na počátku. Sestava se provádí rychleji než jednotlivé ásany.

1. Výchozí pozice: stoupněte si tváří ke slunci nebo na východ, obrázek 55. Nohy jsou na místě, ruce v pozici vítání (pozdravu). Nádech - vdechněte svěží, čistý vzduch, prostoupený paprsky vycházejícího slunce. S pomalým výdechem vyslovte mantru uvítání: „SURJA NAMASKAR". Koupejte se v slunečních paprscích a postupně se soustřeďte na jasné, ostré nebo růžové světlo s paprsky namířenými směrem k vám. Poté se trochu rozkročte, chodidla jsou rovnoběžně.

2.  Při vdechu pomalu zvedejte ruce nad hlavu a nastavte jejich vnitřní část slunci. Prohněte se v pase do záklonu, nepovolujte se přitom v kolenou a nastavte celé své tělo slunci, obrázek 56.
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3.  Pomalu vydechujte, předklánějte se tak, že se ohýbáte pouze v pase, až se dotknete rukama podlahy u svých nohou, obrázek 57. Jednou nebo dvakrát se klidně nadechněte a vydechněte. Pak uchopte rukama kotníky, maximálně se ohněte a snažte se dostat hlavu mezi kolena. Tento pohyb je Padahastásána neboli předklon (pada = nohy, hast = ruce). Maximálně se předkloňte a udělejte co nejhlubší výdech.
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4. Položte dlaně na podlahu u svých nohou. S nádechem zanožte levou nohu a opřete ji prsty o zem. Prohněte se v páteři (polokobra nebo jako sprinter na startu). Záda jsou prohnutá, pohled směřuje ke slunci, obrázek 58.

5. Při vdechu zanožte pravou nohu a narovnejte záda. Nohy, záda a hlava jsou v jedné přímce (strunka), obrázek 59.
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6. Ruce nechte na místě, spusťte se na kolena, stehna se téměř dotýkají lýtek, obrázek 60. Při pomalém výdechu se dotkněte bradou podlahy. Prohněte záda, dotkněte se podlahy hrudníkem a bradou (jde o pozici kočky, která podlézá plot), a dostáváte se do výchozí pozice kobry.
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7. Při vdechu dělejte kobru, hlava nahoru. Při výdechu se trochu uvolněte a spusťte ramena. Opět se nadechněte a proveďte kobru s pootočením hlavy doleva. Vraťte se a totéž proveďte na druhou stranu. S výdechem se opět položte a s nádechem napřimte páteř, viz obr. 61.
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8. Zůstaňte v pozici kobry, opírejte se o ruce a zvedněte nahoru bedra, pánev - vysazeně, prohýbejte se a s výdechem položte paty na podlahu (pozice psa). Při vysazení odhazujte za hranice své aury využitou - zpracovanou - Pránu. To znamená hluboký výdech. Viz obrázek 62.
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9. S nádechem přednožte levou nohou k dlaním (polokobra), viz obrázek 63.
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10. Přisuňte pravou nohu k levé a s výdechem propněte nohy v kolenou, obrázek 64.

11. Pomalu se zvedněte, neohýbejte kolena, při vdechu zvedněte ruce nad hlavu. Spusťte ruce dolu buď tak, že provedete gesto přivítání, nebo je pomalu spouštějte po stranách s plynulým výdechem, viz obr. 65.

12. Celou sestavu zopakujte, začněte však opačnou nohou.

Rozvíjení obrazotvornosti (práce s „třetím okem") jako příprava pro meditace s ezoterními obrazy
Metodika rozvíjení obrazotvornosti zahrnuje především rozvoj představivosti zrakové, sluchové, chuťové, psychoenergetické, pocitů bolesti, teploty aj. Představivost je nezbytnou součástí všech světových metodik psychoenergetické samoregulace.

Avšak u většiny lidí je obrazotvornost nedostatečně rozvinuta, což jim neumožňuje seznámit se v plné míře se všemi ostatními tajemstvími rozvoje svého Já. Pouze při hluboce rozvinuté obrazotvornosti může člověk úspěšně kráčet vpřed po cestě duchovního vývoje. Ne náhodou se mezi umělci, hudebníky a básníky nejčastěji mluví o duchovním vzletu.
Proces rozvoje představivosti můžeme rozdělit do dvou etap:
1.  Vybavování vizuálních představ.

2.  Bezprostřední představa něčeho.

V první fázi - „vybavování" si má člověk vytvořit mentální představu na základě informace o reálně existujících předmětech nebo jevech. Například: lehce si můžeme představit stůl a předměty na něm, židli, květinu, strom, vůni citrónu, teplo slunečních paprsků, svěžest mořského vzduchu, jiskřivou bělost a chlad sněhu, chlad, hladkost a tvrdost ledu, tj. to, s čím jsme se v každodenním životě již nejednou setkali.

Ve druhé fázi - „fantazírování" - se mentální obrazy vytvářejí v podobě, v jaké nemohou existovat v reálném životě a jak je nemůžeme zachytit našimi smyslovými orgány. Můžete si „vytvořit" stůl, který skáče po pokoji, „spatřit" sluneční paprsky pronikající vaším tělem, proměnit se v ptáka a vidět sebe sama, jak se vznášíte na obloze, nebo stát se proudící vodou.

Důležité je, abychom se naučili dělat všechno maximálně živě, výrazně, avšak bez psychického úsilí a také abychom byli schopni na zvoleném obraze ustálit svou koncentrovanou, ale ne přepjatou pozornost. Například, jestliže jste si řekli: „Mé ruce se uvolňují a oteplují...", pak by měl při každém slově vznikat odpovídající mentální obraz, tj. musíte si představit své ruce, cítit, jak se uvolňují svaly, vyvolat obraz jevu, který vám pomůže pocítit teplo (slunce, horká lázeň, radiátor apod.).

Jinak řečeno, musíte si vytvořit a určitou dobu fixovat mentální představu svých teplých rukou. Na tomto principu je založena metodika autogenního tréninku, který se může naučit každý kdo chce. Jen si vzpomeňte, jak dobrou představivost mají děti. Je to přece přirozená vlastnost každého člověka. Mají ji všichni. Pouze s věkem se tato schopnost zapomíná, vyprchává a ztrácí.

Teď přejdeme ke cvičení na rozvoj představivosti.

1. Pro začátek si vezměte libovolný předmět a položte ho před sebe na stůl. Může to být tužka, cívka nití, krabička od sirek apod. Několik vteřin se na tento předmět pozorně dívejte, potom zavřete oči, pokuste se představit si ho. Opakujte to několikrát, aby se vaše představa ustálila. V další etapě si zkuste tento předmět představit na barevném pozadí (červeném, bílém, modrém aj.). Vyvolejte si jasnou představu všech barev. Úkol ještě ztížíme: představte si předmět jak se přemisťuje v prostoru a mění formu (prodlužuje se, zmenšuje, ohýbá apod.). Pokud se vám všechno, co jsme navrhli, daří, můžete přejít k dalšímu cvičení.

2.  K tomuto cvičení budete potřebovat nevelkou barevnou reprodukci, obraz krajiny, můžete použít barevnou fotografii velkou jako list ze sešitu nebo o něco větší. Upevněte obrázek ve vzdálenosti asi jednoho metru a dívejte se na něj pozorně asi 30-40 vteřin. Potom zavřete oči a pokuste se vybavit si všechny drobné detaily a pečlivě si je představujte. Pak se pokuste pocítit vůně spojené s obrazem (vůni jehličí, moře, květin). Zkuste v mysli uslyšet nějaké zvuky (šumění moře, šelest listí, zpěv ptáků...). A nakonec pronikněte do hloubky obrazu, podívejte se jakoby dovnitř nebo shora, z ptačí perspektivy. V každém případě se staňte přímým účastníkem scény, oživte ji ve své představě.

3.  Toto cvičení představivosti je podobné předcházejícím, budete si však představovat člověka. Zpočátku, když jdete po ulici, zadívejte se na náhodného kolemjdoucího a když ho minete, pokuste se představit si jeho vzhled. Snažte se zapamatovat si rysy jeho obličeje a všechny detaily jeho oblečení. Potom si vybavte tváře svých blízkých přátel a příbuzných. Zkuste si je představit v prostředí, které dobře znáte (v pokoji, v práci...), představte si i detaily interiéru. Vybavte si způsob jejich chování, chůze, mluvení. Vyvolejte si představu sebe a daného člověka na neobvyklém místě (na lovu v Africe, na severním pólu, na Měsíci apod.). Snažte si vybavit všechny pocity spojené s touto představou jasně a ustáleně, jako byste se dívali na barevný film.

Meditace s ezoterními obrazy
V průběhu veřejných hromadných vystoupení i při individuální práci, používáme ezoterapii. Jak ukázala praxe, působení v tomto směru je dostatečně efektivní, zejména pro ty, kteří mají dobře rozvinutou obrazotvornost. V této kapitole je podrobně popsáno, jak v sobě tuto vlastnost rozvinout.

Metoda ezoterapie pomáhá člověku snadno vystoupit ze stresové situace a také v něm pomáhá probouzet skryté rezervy a možnosti pro boj s onemocněním. Někteří lidé s rozvinutějšími tvůrčími schopnostmi, při práci s ezoterickými obrazy podle naší metodiky, vyvolávají v sobě stav inspirace a tím se přiblíží k novým tvůrčím nápadům.

Vydali jsme překrásný barevný astrologický kalendář na křídovém papíře i s meditacemi. Obrazy v tomto kalendáři jsme tvořili speciálně pro tuto práci. Všechny byly namalovány ve stavu meditace a nesou v sobě nejen emocionální, ale i psychologický náboj. Kromě toho mají i vysoce efektivní léčivou vlastnost. Stupeň jejich energetického působení byl nejednou prověřován ruskými i zahraničními senzibily. Je v nich zohledněno působení na lidi s rozličným temperamentem, s rozdílnými psychoemocionálními náladami, psychoemocionálním stavem. Prakticky kterýkoli člověk si může z obrazů něco vybrat pro svou činnost.

Ti, kdož se pokusí zabývat se našimi obrazy, zcela určitě vstoupí do stavu meditace. Proto bychom se tomu chtěli poněkud podrobněji věnovat. Co tedy vlastně meditace je a k čemu je potřebná. V první řadě je třeba říci, že jakýkoliv druh umění, ať už je to básnictví, výtvarné umění, hudba, nebo choreografie, to všechno je meditace. Osvobodí nás od strohého vypočítavého rozumu a může dát základ k naší dokonalosti, naší celistvosti.

Meditace je oko, které vidí pravdu. Je to srdce, které pravdu cítí. Je to duše, která je svou podstatou pravda sama. Meditace je mlčení, které dává energii a vede k sebepoznání.
citát ze „Srí Chinmoye"
Co především od meditace očekáváme ?  Klid, pokoj a nic jiného. Pokoj je začátek lásky. Pokoj je dovršení pravdy. Pokoj je návrat ke zdroji. Meditace je podobná ptačím křídlům, ta nás donášejí ke klidu, světlu a radosti.

V průběhu meditace přecházíme ze svého omezeného vnímání a omezeného poznání do vyšší a širší oblasti. Vždycky se pokoušíme a snažíme rozprostřít sebe sama, podobně jako pták rozprostře svoje křídla. Snažíme se rozšířit své omezené vědomí a vstoupit do univerzálního vědomí, kde neexistuje závist, ani strach, ani váhání a pochybnosti. Jen radost, klid a božská síla.

Obrazy, které vám předkládáme v meditačním kalendáři, vám pomohou hlouběji vstoupit do stavu meditace.

A jakým způsobem s nimi budete pracovat ?

•   Především je nutno, aby vás v době vaší činnosti nikdo nerušil.

•   Abyste umocnili efekt působení, je vhodné zapnout tichou, klidnou hudbu.

•   V době meditace je důležité udržovat páteř rovnou a vytaženou.

•   Ale tělo uvolněné.

•   Není nezbytné tuto meditaci provádět vleže. Při pokusech meditovat vleže je obvykle nebezpečí, že nezkušení jedinci mohou usínat nebo se octnou ve stavu dřímoty. Kromě toho, dýchání ve stavu vleže není příliš vyhovující, protože si ho člověk obtížněji uvědomuje a obtížněji ho kontroluje.

•   Správné dýchání je pro meditaci velmi důležité.

•   V procesu dýchání se snažte vdechovat co možná nejpomaleji, nejklidněji, a vydechovat dokonce ještě pomaleji. Ale v žádném případě schválně nezadržujte dech. Všechno musí být přirozené. Snažte se představit si, že vdechujete ne vzduch, ale vesmírnou energii a pocítíte, že obrovská vesmírná kosmická energie na vás působí s každým nádechem, a vy se chystáte využít ji pro své očištění, pro očištění svého těla, životních funkcí, rozumu, srdce. Při výdechu všechen váš strach, všechno vaše vnitřní znepokojení a vnitřní neklid vydechujte ze svého těla.

•   Dále se snažte, aby váš nádech plynule přecházel do výdechu, aby dýchání bylo spíše povrchní, přiměřeně časté a postupně aby se stalo zcela bezděčným, mimovolným, nezřetelným. Jogíni takovéto dýchání nazývají nepřetržitým, jinak TKEVALI, a uskutečňují ho při jasnovidění. Takové dýchání pomáhá vyvolat zřetelnější vidění obrazu, pomáhá uvolnit a vyvolat v nás tuto schopnost vnitřního vidění.

•   Ale pro čistě ozdravné a léčebné účely stačí klidný, pomalý a přirozený dech, bez jakéhokoli násilí vůči sobě samému.

•   Zkoušejte meditovat i s otevřenýma očima.

•   Pro dosažení maximálního uvolnění a relaxace těla je třeba skupiny svalů postupně od začátku vždy nejprve zpevnit, napnout a vzápětí uvolnit. Svalstvo bederní partie, svalstvo obličeje, a drobné svalstvo které pohybuje očními bulvami.

Přesvědčte se, že vaše víčka se nechvějí, že jsou klidná, protože základní příznak nedostatečné relaxace, neúplného uvolnění, je právě křečovité stisknutí víček a svalstva na obličeji, zejména na čele. Jazyk musí být taktéž uvolněný, nemá se dotýkat stěn, horního patra ani tváří.

V tomto stavu je žádoucí uskutečnit meditaci. Meditace na veřejné seanci může probíhat např. takto:

•   Pohodlně se usaďte před obraz, zavřete oči. Řekněte si mentálně: „Stop !"

•   nechte odplynout všechny myšlenky a ani nepozorujte, že o ničem nepřemýšlíte.

•   Během několika minut se vaše dýchání zklidní, srdce bude tlouci lehce a pokojně, a vy zcela přestanete vnímat své tělo. Jste připraveni k dalšímu kroku.

•   Otevřete oči a 30-40) vteřin se pozorně dívejte na obrázek. Snažte se uchopit jeho náladu. Nezaměřujte se na podrobnosti, nezkoumejte detaily -jednoduše se dívejte...

•   Zavřete oči a zkuste si mentálně vyvolat obraz toho, co jste viděli.

•   Podívejte se ještě jednou a opět zavřete oči.

•   Opakujte to do té doby, až se vám vůbec nebude chtít otevírat oči a pak vstupte v mysli do obrazu. nechte se unášet dějem, jehož aktéry se pozvolna stáváte, ať už se vaše představy odvíjejí ze slovního vedení osobou, která meditaci vede („na živo", nebo z audiokazety), nebo plynou spontánně z vašich vlastních vzpomínek a vaší fantazie. Případně se mohou obě formy buď samovolně střídat či prolínat.

•   Meditovat je vhodné po dobu 10-15 (max. 20) minut. Nikdy se nepřepínejte, zejména v první době tréninku.

•   Poté, když otevřete oči, vstaňte a zdvihněte ruce vzhůru do vzpažení, důkladně se nadechněte a potom prudce spusťte ruce a vydechněte. Jako byste chtěli odhodit, setřást ze sebe všechno zbytečné a nepotřebné.

Po této činnosti ve vás zcela jistě vznikne pocit radosti, uspokojení a přání znovu se k této činnosti navracet. Přejeme vám v tom mnoho úspěchů.

Takto na svých veřejných seancích učíme diváky meditovat s ezoterickými psychoemocionálními obrazy. Meditace je zvláštní stav lidské psychiky, stav pohroužení a soustředění. Ruský encyklopedický slovník uvádí: „Meditace je doprovázena tělesným uvolněním, absencí emocionálních projevů, odpoutáním od vnějších objektů." To je však příliš strohá definice. Obrazně řečeno: „Modlitba je, když my mluvíme a Bůh naslouchá. Meditace je, když mluví Bůh a my nasloucháme." Během meditace s našimi obrazy přivádí divák svou psychiku do stavu rovnováhy. Pouze v tomto stavu se člověk může naučit naslouchat své duši.

Ke kalendáři jsme natočili soubor meditačních audiokazet, který obsahuje ke každému obrázku jednu meditaci. Astrologický kalendář nemá kalendárium, tudíž je nadčasový. Podrobněji se o něm i o audiokazetách dočtete v závěru knihy.

Meditace s obrazem Bílý racek
Umístěte obrázek před sebou v úrovni očí, ve vzdálenosti asi jeden metr. Pusťte si tichou příjemnou hudbu. Usaďte se na židli v příjemné pohodlné pozici. Pozorně se dívejte na obraz, do té doby, až se vám oči budou samy zavírat. Nyní se úplně uvolněte, zavřete oči, a klidně dýchejte. Pociťujete příjemný, lehký chlad, znovu se ujistěte, že jsou dokonale uvolněné všechny obličejové svaly. Představte si, že každá, i nejmenší, částečka vašeho těla, každá buňka ztrácí svoji váhu, stává se lehkou, svobodnou, volnou. Myšlenky, které by vám vadily, nechte plynout mimo, jedna za druhou se rozplývají a ztrácí. Pociťujete lehkost, volnost a božský klid.

Stojíte na břehu moře, slunce ještě nevyšlo nad obzor a vzduch je naplněn příjemným chladem, vlny lenivě, jakoby neochotně s lehkým šumem nabíhají na pobřežní písek. Celé prostranství, které vás obklopuje, je skryto v předjitřní mlze, v ranním oparu a není možno rozeznat hranici mezi nebem a mořem.

A hle, právě nyní se horizont před vámi začíná prosvětlovat, první paprsek slunce se objevuje nad obzorem a míří vzhůru. V té chvíli jako naráz celý svět kolem vás ožívá, plní se světlem a zvuky. Slunce stoupá vzhůru víc a víc, a zaplňuje oslepujícím světlem a radostí všechno vůkol. Na vaší tváři je úsměv a klid.

Je vám tak lehko a příjemně, že byste chtěli vzlétnout, zvedáte své ruce a ony samy dělají první lehký vzmach a najednou vidíte, že místo rukou máte křídla, a sami jste velkým bílým rackem.

Směleji rozpínáte křídla, vzmach, ještě jeden a další, a lehce se zvedáte do vzduchu a kroužíte nad mořem.

Pod vámi je azurové moře... a nad vámi jasně modré nebe... před vámi ohromný, oslnivě bílý sluneční disk... míříte vstříc slunci, vstříc světlu... křídla jsou volně rozpjatá, tělo se vám zlehka podvoluje... podvoluje se letu, který vám dává opravdové potěšení, opravdový požitek ze vzdušného živlu.

Podívejte se na sebe, jakoby ze strany. Jste překrásným stříbrným rackem... pociťujete radost z letu, radost jednoty s přírodou... s celým světem, který vás obklopuje... světlem sytíte a plníte celé tělo...celý svůj život plníte světlem.

Je jitřní ráno, slunce ještě nevyšlo, vlny omývají břeh...

Zapamatujte si tento pocit, pocit svobody, radosti a štěstí. Ještě několik minut vychutnávejte to světlo, které vás prostoupilo, ten stav volnosti a štěstí ve kterém se nacházíte.

A nyní pomalu otevřete oči a snažte se co nejvíce uchovat v sobě tyto pocity, je to ve vašich silách a možnostech.

My sami svoje těžkosti mnohdy vytváříme a bojujeme s nimi. Hledejme radost a vytvářejme ji.

Meditace s obrazem Astrální vstup
Umístěte před sebou obraz a zaujměte pohodlnou pozici. Několik minut se pozorně dívejte na obraz a potom zavřete oči. Celé vaše tělo od temene až k patám je zcela uvolněné. Vaše city, emoce a přání se harmonicky vyrovnávají a uklidňují. Myšlenky vás opouštějí a posuzování se uklidňuje a ustává. Dech se stává klidným a pravidelným, s každým nádechem se tělo stává lehčím a ztrácí svou tíži. Zanedlouho svoje tělo zcela přestanete vnímat, přestanete ho pociťovat, a prostor, který vás obklopuje, se poznenáhlu a pomalu začne otáčet kolem vás... Otáčení se pozvolna urychluje... stává se rychlejším a rychlejším... a před vámi se nyní otvírá gigantický vír a vtahuje vás dovnitř... ocitáte se uprostřed tohoto víru a jste neseni dlouhou chodbou, dlouhým tunelem vstříc otvoru, vstříc světlu, které je před vámi... Světlo, to je váš život, vaše štěstí, vaše zdraví, vaše touha a vy směřujete k tomu světlu... světlo se přibližuje... otvor už je blízko... už můžete nedaleko před sebou rozpoznat stříbřitý lesk vln... vzdálené horské hřbety... a slunce, které vstalo nad vodou... pohyb v kruhovém tunelu se stává obtížnějším... tělo se vám jen ztuha podvoluje, ale je nutné, je zcela nevyhnutelné dobrat se k východu... ještě několik metrů... poslední úsilí... už se vrháte dopředu, do otevřeného prostoru... na okamžik vás oslepí prudké světlo... dech se vám až zatají radostí a nadšením. Není zde místa pro strach, neklid v tomto prostoru, v tomto světě, všechno je tak úžasné kolem vás... nebe, moře, slunce... a ten ohromný stříbřitý pták, který nad vámi krouží, vás zve a volá do výše.

Vlnění slunečních paprsků vámi proniká...cítíte se obklopeni láskou, jste milováni... i v sobě cítíte lásku... jste milujícími... otevřete se vyšší síle... síle lásky, která se ve vás probudila. Od nynějška, vždy v každém okamžiku když popatříte na slunce, pocítíte lásku ke všemu, k celému světu.

Ještě nějakou dobu se volně vznášejte v tomto úžasném světě, hluboce vnímejte tento stav lásky a božské radosti a už stoupáte vzhůru, výš a ještě výš... míříte za tím nádherným ptákem, který vás vede vstříc slunci, světlu, lásce... naplňuje vás hluboká vnitřní síla...cítíte se obohacenými, milujícími, prosvětlenými... prostě jste...

Jen pozvolna se vracíte, pomalu otevíráte oči a postupně se navracíte z rozpoložení této meditace, uchovávajíce si její atmosféru.

Meditace s obrazem Vzlet duše
Umístěte obraz před sebou, jako v předcházejících meditacích a nalaďte se odpovídajícím způsobem. Nezapomeňte pustit příjemnou klidnou hudbu. Pozorně se zadívejte na obraz a snažte se zachytit jeho atmosféru. Jakmile pocítíte, že jste připraveni, zavřete oči. S každým nádechem se vaše tělo stává lehčím a lehčím..., ztrácí svou váhu. Teď se ve své představě podívejte sami na sebe ze strany. Postupně slábne vnímání vlastního těla... stáváte se lehčími... klidnými... myšlenky se rozplývají...

Nyní si představte, že vaše tělo pomalu stoupá vzhůru... vznáší se v pokoji, v místnosti a vylétá skrze otevřené okno... díváte se z výšky na dům... na ulici... na své město... na celou zemi... a pozvolna stoupáte výš a výš... vzhůru... Země se pod vámi stává stále menší a menší... až se změní v malinkou hvězdičku... a vy jste již ve volném otevřeném vesmíru... Kolem vás září miliardy hvězd... houpají se kolem vás... pohupují se jako barevné sváteční girlandy... přitahují a lákají vás svým světlem... K jedné hvězdě vás to táhne... tu jste si vybrali, nebo ona si vybrala vás a vy k ní směřujete... Postupně ji vidíte stále větší a větší... přibližujete se k ní... hvězda se rozšiřuje a stává se ohnivou koulí... Letíte vstříc, stále rychleji a rychleji... vaše tělo jako magnet střelhbitě míří vpřed... na okamžik zavíráte oči, oslepeni neobyčejnou září... Hle, před vámi bouří a hraje bouřlivý oceán... a na jeho povrchu tancují ohnivé jazyky rozhazujíce všude kolem různobarevné jiskry... nemůžete to vydržet a z výšky se noříte do bezednosti tohoto ohnivého moře. Jste podobni malé pohádkové rybce, která laškovně a s chutí rejdí a skotačí v tomto oceánu ohně... Každá buňka vašeho těla se plní silou... plní se energií... jste šťastní...cítíte v sobě naprostou jistotu a nezranitelnost... jste celiství... nasloucháte svému já... své duši... Právě teď, v tomto okamžiku se v ní zrodilo  ohromné  přání  žít  a  radovat  se...  být  zdravým a šťastným... a doslova vyzařovat... hýřit... darovat tuto radost všem kolem sebe... Zapamatujte si tento pocit, tento vnitřní stav... snažte se přebývat v tomto rozpoložení co nejčastěji... snažte se probouzet se s tímto pocitem, a když ho v sobě nenajdete, vzpomeňte si na tento pocit a vědomě ho v sobě vyvolejte. Uvidíte, že vyzařující radost se stane vaším trvalým rozpoložením.

Všechny tři výše uvedené obrázky naleznete ve velikost A2 v našem meditačním kalendáři. O tomto souboru obrázků se více dočtete v závěru knihy.

SPECIÁLNÍ LÉČEBNÉ ENERGETIZUJÍCÍ DÝCHÁNÍ - MAGICKÉ DÝCHÁNÍ
Toto dýchání bylo převzato z tajných zkušeností dávné chaldejské kultury. Je zaměřeno na uvolnění vnitřních rezerv a vyplynutí skrytých dřímajících talentů.

Sami jsme se zabývali jógou, dělali jsme různé pranajámy. Na našich kurzech jsme učili různé druhy dýchání, ale nakonec jsme se více zaměřili právě na toto dýchání, neboť je ze všech nejefektivnější. S jeho pomocí probouzíme své spící vnitřní síly, aktivizujeme srdeční čakru Anahatu a zvětšujeme energetický potenciál.

Zaujměte výchozí polohu:

•   Nohy na šířku ramen, chodidla rovnoběžně, páteř rovně.

•   Ruce dejte dlaněmi k zemi na úroveň podbříšku.

•   Palce a ukazováky se dotýkají, tím dostanete trojúhelník, který má vrchol od vás.

Dýchání je plynulé, rovnoměrné, v maximálně pomalém tempu, provádí se na čtyři doby.

1. doba: S nádechem zvedejte ruce blízko těla až na úroveň očí.

2. doba: Zadržte dech, ruce spouštějte do základního postoje na úroveň podbříšku.

3. doba: Začnete výdech, ruce jdou nahoru na úroveň očí.

4. doba: Pokračujte ve výdechu, ruce jdou dolů a od pupku vydechujte s otevřenými ústy.

Do čtvrté doby se dýchá nosem. Ještě jednou to zopakuji. Na první dobu nádech, druhá doba zadržet dech, a na dvě doby pomalý plynulý výdech, nakonec s otevřenými ústy. Po dobu dýchání si představujte jako byste svýma neviditelnýma rukama hladili páteř zevnitř. Dýchání se postupně zpomaluje. V jeho průběhu se teplo objevuje v srdeční čakře Anahatě, v oblasti hrudníku. Potom toto teplo spusťte do rukou, nohou a páteře. Současně se objevuje teplo, pálení a brnění. To je znamení správného postupu při tomto dýchání. Správná doba trvání je 5-15 minut.

TAI-ČCHI

Úvod

Nyní se společně pojďte přiblížit k pokladům východní moudrosti. Cvičení staročínské zdravotní sestavy Tai-čchi Koule v řece vám pomůže udržet v dobrém stavu páteř, klouby i duševní pohodu.

Hlavní předností sestavy Koule v řece, při její vysoké ozdravné účinnosti, je neobyčejná jednoduchost a snadnost. Například jestliže k osvojení jiné, v naší zemi i v zahraničí rozšířené, sestavy Tai-čchi-čchuan Hra pěti zvířat a ptáků je potřeba jednoho roku usilovného cvičení pod vedením učitele, naše sestava Koule v řece je tak snadná, že se ji účastníci kurzu naučí za dva až tři dny. Samostatně se ji můžete naučit za týden.

Sedm základních pravidel pro cvičeni sestavy Koule v řece:
1.  Duch je klidný, myšlenky jsou soustředěny jen na samotné cvičení.

2.  Tělo je uvolněné, lehce pohyblivé.

3.  Držení těla je nenucené, vzpřímené ale pohodlné.

4.  Pohyby jsou pomalé a plynulé, jeden pohyb přechází v druhý bez zastavení, jejich rychlost je rovnoměrná.

5.  Všechny pohyby probíhají po křivkách.

6.  Všechny svaly, úpony a klouby se musí cítit uvolněné, aby energie mohla bez překážky proudit tělem.

7.  Pohyby jsou synchronizovány s dechem. Při „uzavíracích pohybech" je vdech, při „otevíracích pohybech" je výdech.

V průběhu cvičení si představujte, že stojíte v řece a hrajete si s koulemi různých velikostí.

TAI-ČCHI - Koule v řece
(popis podle B. Tichanovského)
Zásady:

•  Vše se cvičí 3x na každou stranu, později podle intuice.
•   Vše se cvičí velmi pomalu v souladu s dechem.

•   Ruce a nohy jsou stále během celého cvičení pokrčené, nenapínají se !  !  !

•   Nohy mírně rozkročeny - kolena povolena do mírného podřepu. Zůstávají tak i při přenášení váhy, když otáčíte špičky, či přešlápnete.

•   Pohyb je vláčný, pomalý, přechod do každého dalšího cviku je plynulý.

•   Výchozí postoj je uvolněný.

Předběžný cvik:

•   Výchozí postoj: nohy na šířku ramen, mírně pokrčeny v kolenou, pohybem mírně pérujte nahoru a dolů.

•   Rukama jakoby „nabírejte energii" do 1. čakry, dlaně jsou otočeny vzhůru do „mističek". Ruce jsou nad sebou, levá nad pravou, paže volně pokrčené. Dlaně střídavě posílají energii do oblasti pod pupíkem.

Výchozí postavení: Nohy na šířku ramen, kolena mírně pokrčená, ruce lehce svěšené před tělem, centrum tíhy cítíte pod pupíkem. Je důležité po celou dobu cvičení držet pozornost v těchto místech a cítit zde teplou těžkou kuličku. V konečných polohách nikdy nedělejte zastávky, pohyby plynule tečou jako řeka bez zastavování.
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1.cvik:

•   Z výchozího postavení přeneste váhu na levou nohu. •  Trup otočte vlevo.

•   Levá ruka zůstává poohnutá s dlaní kolmo k předloktí i k zemi. „Odtlačí" pomyslný míček energie, pohled sleduje levou dlaň.

•   Pravá ruka pluje obrácena dlaní k nebi na úrovni pasu kolem těla.

•   Potom přejděte do výchozího postavení a na úrovni 1. čakry si pravá ruka „přebere" pomyslný energetický míček z levé ruky.

•   Totéž proveďte zrcadlově vpravo.
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2.cvik:

•   Výchozí postoj nohou je stejný, ale obě ruce jsou mírně nataženy dopředu dlaněmi dolů.

•   V tomto postavení provádějte rotaci trupu v páteři. Nejprve vlevo, zároveň se vytáčí do směru pohybu i chodidlo odlehčené nohy, tj. pravé.

•   Velkým obloukem doveďte pohyb paží i trupu do maximálního možného otočení vlevo.
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•   Očima sledujte levou ruku, ale zároveň si představujte, že dlaněmi „valíte" ve vodě či po zemi kolem sebe velikánský míč.

•   Totéž proveďte plynule doprava.

3.cvik:

•   Výchozí postavení je stejné.

Pomyslný „energetický míček" přeberte na úrovni 1. čakry a položte ho na dlaň. Tzn. že se levá ruka nejprve plynule vytočí dlaní vzhůru nad levé koleno, na této dlani leží energetický míček.

•   Postupně pomalu zvedejte levou, lehce pokrčenou, nohu, asi 30 cm nad zem.

•   Současně s ní jde nahoru i levá dlaň s míčkem, společný pohyb nohy i ruky vede nejprve po oblouku nahoru a potom do strany a zpět. Provádí se to ve stoji jen na pravé noze, která musí být mírně pokrčená, jakoby v lehkém podřepu. Váha spočívá plně na pravé noze, trup jde do mírného záklonu.

•   Pravá ruka zůstává dole vedle těla na úrovni 1. čakry, vytočí se dlaní dolů, jakoby se o něco „opírala" a pomáhala si tím udržovat stabilitu ve stoji na jedné noze.

•   Výměna a „předání míče" se provede před tělem z ruky na ruku.

4.cvik:
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•   Výchozí postavení nohou zůstává.

•   Obě dlaně jsou proti sobě, prsty směřují nejprve k zemi. Držíte pomyslný energetický míč pod pupíkem.

•   Oběma rukama provádějte pohyby současně. Nejdříve neste míč zdola, od oblasti pod pupíkem, po oblouku do strany na úroveň hlavy.

•   Odtud po stejné trase zpět dolů a potom následně na opačnou stranu.

5.cvik:
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•   Plynule přejděte do pohybu dalšího cviku. Z výchozí pozice budete současně zvedat levé pokrčené koleno a levá ruka při tom bude dlaní ne zcela pootočena nad levou nohu.

•   Současný pohyb ruky a kolena by měl vypadat jakoby koleno a dlaň byly navlečeny na vodícím drátku loutky.

•   Pohyb jde vzhůru a dolů, až do uvolněného předklonu se spuštěnou hlavou.

•   Při výměně nohou si budou ruce předávat pomyslný míček energie na úrovni 1. čakry.

6.cvik:
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Levou nohou ukročte na poněkud širší stoj rozkročný, oběma rukama na úrovni 1. čakry uchopte „míč".

•   „Valte" ho přes levý bok po levém stehně, levém kolenu, levé holeni až k levému nártu.

•   Přičemž levá noha je téměř napjatá v koleni (výjimečně v tomto jediném cviku), těžiště je na pravé, hodně pokrčené noze. Trup je předkloněn hlavou nad levé koleno.

•   Při pohybu dolů do předklonu jsou dlaně směrem k zemi, jakobyste tlačili, valili „míč" po noze dolů.

•   Dole „míč" podeberte, naberte do dlaní a vyzdvihněte ho vzhůru. Tedy i dlaně jsou otočeny při vzpřimování nahoru, paže s „míčem" přejdou na opačnou stranu přes oblast 1. čakry ve vzpřimu.
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•   Totéž proveďte i opačně.

7.cvik:

•   Trup otočte doleva, ruce mějte jako byste se chystali chytit míč z boku, oběma rukama do tzv. koše, dlaně vzhůru.

•   Váhu těla přeneste více na mírně pokrčenou pravou nohu, jako byste couvali.

•   Na levé noze nárt přitáhněte blíže k tělu.

•   Pak obloukem otočte ruce dlaněmi nahoru a přeneste váhu na levou nohu.

•   Ruce přitom otočte dlaněmi do strany, jako byste něco odtlačovali.

•   Trup je stále natočen vlevo.

•   Přechod do zrcadlové polohy provedete otočením trupu tak, že pravou pokrčenou ruku vedete obloukem před očima, dlaň je při tom vytočená vpřed.

•   Levá ruka provádí stejný oblouk, ale ve spodní části těla, dlaň je v tomto případě natočena k zemi.

•   Opakujte to samé v obrácené poloze, tudíž musíte vyměnit nejen ruce, ale i nohy.
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8.cvik:

•   Kružte oběma rukama současně před tělem v mírném nachýlení trupu, jako byste kutáleli daleko před tělem obrovský míč.

•   Když ho dokutálíte na jednu stranu, přecházíte na druhou stranu tak, že míč koulíte blízko těla. Teprve na druhé straně opět míč dokutálejte co nejdál od těla, a opět koulete stejným způsobem jako na začátku.

•   Takto udělejte tři kruhy a začněte koulet opačným směrem.

•   Krouživý pohyb míče doprovází krouživé pohyby v kolenou, které ovšem krouží v opačném směru, než jdou paže.

[image: image70.png]Obr 74. Cvik 9



9.cvik:

•   Prsty na rukách spojte do trojúhelníkového okénka, ukazováky a palce se dotýkají.

•   Ve výchozí poloze jsou paže dole, na úrovni 1. čakry.

•   Očima se, v průběhu celého cviku, okénkem stále dívejte a sledujte pohyb „v záběru".

•   Přenášejte váhu na levou nohu, trup otáčejte do maximální rotace vzad.

•   Paže jdou obloukem zespodu do strany, nejprve na levou stranu až dozadu do max. rotace.

•   Pravá pata se při pohybu vzad v konečné poloze zdvihne od země a vytočí.

•   To samé i na opačnou stranu.
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10.cvik:

•   Výchozí poloha: s pažemi ohnutými v upažení a dlaněmi vzhůru.

•   Přeneste váhu na levou nohu a současně levou rukou, dlaň otočte proti míči nebo protivníkovi, odtlačujte pomyslný energetický míč do levé strany, jako byste chtěli odstrčit protivníka.

Váha spočívá na levé noze, pravá ruka zůstává v upažení dlaní vzhůru.

Potom obraťte obě dlaně vzhůru, přeneste váhu na pravou nohu a otočte trup o 180° za levou rukou. Při tom musíte mít nadzvednutou špičku levé nohy, a na její patě se otočíte dozadu.

Pravou nohou po otočení přešlápněte na druhou stranu, tak abyste stáli čelem vzad k původní výchozí pozici. Zde následuje opět pomyslný útok na téhož protivníka, který se ovšem, aniž by změnil polohu, vaším otočením ocitl napravo.

Tudíž bude váš útok veden pravou rukou. Pravá ruka odtlačuje protivníka nebo pomyslný velký míč a levá zůstává v upažení dlaní vzhůru.

Následuje pohyb rukou, levá jde plynule v oblouku nahoře ' a pravá jde proti ní ovšem spodem. Ruce se pohybují směrem do středu kde se zkříží.

Trup nejprve pootočte o 30°doleva a pak následuje otočka za pravou rukou zpět do výchozí polohy s rukama v upažení dlaněmi vzhůru.

Odsud pokračuje cvičení zrcadlově na druhou stranu s opačnými částmi těla.
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11.cvik:

•   Z výchozí pozice zvedejte napnutou levou nohu co nejvýše vpřed, cvičení je trochu podobné cvikům v 5 bodě.

•   Levá paže je mírně poohnutá nad zvednutou nohou, dlaní vzhůru.

Na dlani leží pomyslný energetický míček. Na pravé noze spočívá váha těla, noha je zatížena v mírném podřepu jako obvykle.

Pravá paže jde dozadu za tělo, dlaní dolů, a tím pomáhá vyvažovat nachýlení zvednutých končetin. Při přechodu se vracejte do výchozí pozice a ruce si jakoby předávají „míč" dole před tělem na úrovni 1.-2. čakry. Plynule potom pokračujte na opačnou stranu.

O ČAKRÁCH
Člověk je dítětem kosmu. Podle tanter (indické náboženské texty) jemné světy vytvářejí naše individuální tělo, které se zároveň skládá z několika těl. Tato těla jsou složena z hmoty a energie odpovídajících světů, jsou s nimi ve spojení a získávají odtud informace. Všechna jemná těla jsou vzájemně propojena a komunikují se svým světem prostřednictvím energetických center, jež nazýváme čakry. Čakry ve tvaru lotosového květu, s rozličným počtem okvětních lístků, jsou jakoby navlečeny na osu páteře. Literatura většinou uvádí sedm základních čaker, avšak ezoterické zdroje jich uvádějí devět. Stručně se o nich zmíníme.

Co jsou čakry ?
Čakra, čakras, čakram, v překladu ze sanskrtu kolo, lotos.

1.  V těle existuje řada čaker (lotosů) - středobodů sil ovládajících tělo i svět. V nejspodnější spí „tvůrkyně světa", svinutá do klubíčka, síla Kundalíní Šaktí, která v procesu „projevení vesmíru" zřetelně „ze sebe vydělila" tyto středobody sil. Kundalíní udržuje jak svět, tak tělo. Probuzená Kundalíní vychází vzhůru od centra k centru a rozpouští je v sobě. Tím se člověk osvobozuje z okovů zjeveného světa a nabývá své skutečné podstaty. Evoluce spočívá v tom, že se Kundalíní Šaktí zvedá od čakry k čakře, v sahasráře se slévá s absolutnem, a člověk se stává Bohem.

2.  Čakry jsou „domy bohů", místa, kde se s nimi můžeme spojit a splynout s vesmírnými inteligencemi. V každé čakře žije vlastní „božstvo", dílčí vládce určité charakteristiky, a absolutno současně ve všech.

3.  Čakry jsou středobodem Šaktí, jako životní síly - Prána-šaktí.
4.  Čakry jsou psychoenergetická centra, generátory i příjemci božské energie. Skrz čakry dostáváme a přijímáme energii i informaci Boha.

5.  Systém čaker je také naše duše.

6.  Čakry jsou informační a energetická centra, a lístky čaker jsou informační a energetické potoky, které dávají strukturu čakrám.

7.  V čakrách je založena informace rozvinutí hrubých i tenkých těl, a našeho podvědomí rozvíjejícího se od vtělení k převtělení.

8.  Člověk je dítě kosmu. Souhlasně s tantrickým učením tenké světy skládají naše individuální tělo. Tato těla se skládají z materiálu a energií vhodných světů, vzájemně se ovlivňují a dostávají odtud informaci. Všechna tenká těla jsou mezi sebou těsně provázána, komunikují se svým světem přes příslušná energetická centra - čakry.

9.  Lidské tělo je souhrnem vesmíru. Všechny části našeho těla, všechny naše orgány, jsou ve spojení se silami obíhajícími ve vesmíru, a zformovaly se ve spojení s nimi. Skutečná podstata člověka nemá žádný tvar, neboť se skládá jen ze sil, energií, světla a záření, jejichž „kondenzace" vytvořila fyzické orgány tak, jak je známe. Body, v nichž kosmické energie krystalizují v kvalitě těla, a v nichž se kvality těla rozpouštějí anebo transformují v psychické síly, se nazývají čakrami.

10. Čakry jsou představiteli světů a prostředníky mezi světy.

11. Čakry jsou generátory a příjemci bioenergie a informace.

Uvedli jsme zde několik definic starých mudrců a současných vědců, které jsou podle našeho názoru nejzajímavější.

Pojem čakry je základní a všeobsahující pojem jógy. Člověk nemůže poznat ani popsat čakry do konce, tak jako nemůže poznat ani popsat Boha, nebo Absolutno. Může se s ním slít, ale to už nebude člověk.

Také není možné, aby člověk úplně pochopil takové pojmy jako karma, Kundalíní, prána (energie), dokud nepozná podstatu Boha. Žádné náboženství nepodává dokonalé vysvětlení Boha, uvádí jen některé jeho vlastnosti, jednotlivé projevy, výsledky jeho působení, tvůrčí činnosti, zákony, příkazy. Prostředkem spojení s Bohem je modlitba, tajemství, svatý obraz (symbolické vyobrazení).

Tak je tomu i v józe. Jsou dány zákony, pravidla popisující jednotlivé vlastnosti čaker, prány, Kundalíní, karmy. Přitom informace, jak v náboženství tak v józe, podává učitel úměrně otevření vědomí žáka, a často nemohou být vysvětlovány a přijímány logicky, racionálně, vědecky.

Neúplné vědomosti o Bohu nepřekážejí věřícím „stát se svatými", tak jako neúplné vědomosti o čakrách nebrání jogínům v „dosažení osvobození".

Všechny druhy jógy, různé směry a školy tak nebo jinak pracují s čakrami pomocí cvičení, dýchání (pránajámy), meditace, manter a janter. Podstatou jógy je dosáhnout toho, aby vibrace čaker odpovídala vibraci Absolutna. Pak člověk dosahuje komunikace s Bohem, pociťuje, že se stává jeho součástí. To znamená, že naše vědomí se slévá s Absolutnem. Cesta jógy je spojení s Bohem, s Absolutnem prostřednictvím otevření čaker.

Jogín dosahuje spojení s Bohem, když Kundalíní z MULADHARY projde všemi čakrami a jejich otvíráním dosáhne SAHASRARY. K tomu je nezbytné, aby vědomí čitta bylo absolutně klidné, uvolněné od vnějších vlivů, tj. aby vibrace SAHASRARY odpovídaly vibracím Absolutna. Ale to je jen jedna z cest.

K tomuto cíli vedou všechna náboženství. Člověk může dojít k Bohu jen prostřednictvím změny svého vědomí. Všechna náboženství, tak jako jóga, jsou různé cesty k Bohu. Všechna mluví o tomtéž, ale různým jazykem. Vedou ke stejnému cíli, ale různými cestami. A dojít k Bohu se dá jen změnou svého vědomí v božské. A to, jak změnit vědomí, učí každé náboženství a každá škola jinak.

Vycházeje z teorie jógy, hovoříme o tom, že člověk je strukturován takto:

•  hrubé materiálně-fyzické tělo

•  jemná těla:

•  éterická a astrální (bývají někdy zaměňována),

•  dále mentální, kauzální, bódhické a átmické.

Čakry mají svou strukturu, svoje parametry v každém těle. Podrobně se v józe objasňují čakry v astrálním těle. Čakry jsou spojeny mezi sebou astrálními (energetickými) kanály - nádí.
Hlavními jsou:

•   centrální SUŠUMNA, ve kterém se zvedá Kundalíní, odpovídá za budoucnost,

•   vlevo IDA, měsíční kanál s chladnou ženskou energií, odpovídá za minulost a emoce,

•   vpravo PINGALA, sluneční kanál, s horkou mužskou energií, odpovídá za budoucnost, talent a fyzické zdraví.

V Sachadži józe je známá metodika čištění energetických kanálů. Čakry si můžeme představit jako lotosy navinuté na stéblo - sušumnu.
Staří jogíni říkají, že existuje celkem 144 čaker. Jiné školy soudí, že jich je 49. Ale medituje se v podstatě za předpokladu devíti základních čaker. Sedm se nachází v těle, v oblasti páteře a dvě v hlavě.
Množství okvětních lístků v každé čakře je určeno počtem a polohou nádí. Z každé čakry vychází určitý počet nádí. Čakra tak získává podobu lotosu s nádí ve tvaru okvětních lístků. Vibrace, které vznikají v okvětních lístcích, jsou reprezentovány odpovídajícím písmenem sanskrtské abecedy. Písmeno označuje mantru déví.
Pomocné vedlejší čakry pak mají každá 8 lístků. SURIA čakra a VADŽRADHARA jsou dosud tajné čakry. Nenajdete o nich v dostupné literatuře ani zmínky. Potvrzení, že existuje opravdu devět základních čaker jsme našli v ezoterických pramenech. Jsme první, kdo o tom otevřeně vypravuje, právě v této knize. Tyto tajné čakry zodpovídají za fyzické zdraví a za léčitelské a magické schopnosti. Přešel čas tajností a zákazů, neboť nebylo k ničemu utajovat velké znalosti. Přišla doba je začít používat. Velmi daleko jsme odešli od Boha, a tak je nejvyšší čas se k němu vrátit, jsme přece jeho děti. Ještě tajnější jsou zobrazení (jantry) a mantry těchto čaker. Odtud plyne rozpor: MANIPURA - pupeční centrum - bývá často umisťována do sluneční pleteně, u různých autorů má 8 nebo 10 okvětních lístků.

Proč se tají informace o těchto čakrách ?  Při meditaci na tyto čakry se snadno můžeme dostat do jistých SIDDHI - neobyčejných schopností, sil. A to je nebezpečné. V klasické józe nelze dosahovat získání siddh. Na vysoké úrovni dokonalosti přijdou samy, ale nelze toho využívat. Má se za to, že odvádějí jogína od hlavního cíle - osvobození. Ale v některých ezoterických školách se dosahuje siddh a jejich stoupenci se za jejich pomoci snaží spojit s Bohem (Íšvarou, Absolutnem, Šívou).

Pro meditaci na čakry se používají vyobrazení čaker - jantry. Různé školy využívají různých vyobrazení - všelijakých symbolů, obrázků živočichů, hmyzu, květin, božstev, písmen, sanskrtu, která umisťují do jantry. Jantra je grafický symbol čakry. Jestliže meditujeme s tímto symbolem, můžeme na čakru působit. Rozlišují se i barvy využívané při vybarvení janter. Čakry v závislosti na úrovni vnímání a na stavu mohou mít libovolnou barvu. Všechny barvy mají stejnou důležitost. Rozšířila se chyba, opisovaná z knihy do knihy, od autora k autorovi, že sedm čaker přesně odpovídá sedmi barvám duhy a sedmi tónům, tj. MULADHARA - červená... SAHASRARA - fialová. To je čistě spekulativní závěr. Vždyť duha má mnohem víc odstínů a jen z praktických důvodů bylo vyděleno sedm základních barev. Totéž se může říci o tónech. Sedm barev, sedm tónů, to nejsou kosmické zákony, ale jen obecné představy, přijaté lidmi z praktických důvodů.

Ještě jednou zdůrazňujeme, že barva čakry závisí především na stavu člověka, na stavu pozorovatele, a může se měnit. Abychom se o tom přesvědčili, stačí pohlédnout na buddhistické svaté obrazy, zobrazující Buddhu nebo jiné svaté. Každý je plný různobarevných aur. Existují vyobrazení Buddhy s aurou hnědé, červené, zelené i bílé barvy, a tím se on nestává méně svatým. Na některých pravoslavných ikonách jsou Ježíš Kristus, Matka Boží a jiní svatí vyobrazeni světlemodrou barvou s různobarevnou pestrou aurou. Vždyť barva aury, jak známo, závisí na barvě SAHASRARY.
Barva pro meditaci na čakru se vybírá v závislosti na daném stavu a na cíli meditace. Také pocity v oblasti čaker mohou být nejrůznější, v závislosti na stavu meditujícího - teplo, brnění, tíha, vlhkost, chlad, aj.

Ve fyzickém těle jsou čakry v oblasti míchy, mozku, velkých nervových pletení a žláz s vnitřní sekrecí.

1. MULADHARA - kostrční pleteň, čakra má 4 lístky
2. SVADHISTHANA - křížová pleteň (vaječníky, prostata) má 6 lístků
3. MANIPURA - pupeční pleteň (slinivka) má 8 lístků
4. SURIA - sluneční pleteň (nadledvinky) má 10 lístků
5. ANAHATA - srdeční pleteň má 12 lístků
6. VADŽRADHARA - hradní pleteň (brzlík) má 14 lístků
7. VIŠUDDHA - hrdelní pleteň (štítná žláza) má 16 lístků
8. ADŽŇA - hypofýza (podvěsek mozkový) má 2 (96) lístky
9. SAHASRARA - epifýza (šišinka), velké polokoule mozku (v někt. systémech i hypofýza) má 1000 lístků
• SUŠUMNA nádí - mícha

• IDA, PINGALA nádí - sympatický nervový systém.

Všechny tělesné funkce a všechny tělesné systémy: nervové, zažívací, dýchací, močově-pohlavní atd., jsou pod kontrolou oněch jemných center životní energie. Působíme-li na čakry, působíme na libovolnou soustavu nebo orgán, protože každá čakra odpovídá za příslušný systém.

To je jeden z důvodů proč zde, poprvé v přístupné literatuře, dáváme podrobnou informaci o tajných čakrách - SURIA čakře a VADŽRADHARA čakře, a doporučujeme meditovat na všech devět čaker.

Klasická cesta otvírání čaker je zdola nahoru, od čakry MULADHARA k čakře SAHASRARA. Ale jsou školy, v nichž se začíná SURIA čakrou, VADŽRADHAROU, SAHASRAROU. Při otvírání čakry se uvolňuje ohromná energie. Čím více se vibrace čakry blíží vibraci Absolutna, tím silněji čakra pracuje, „otvírá se", tím více se uvolňuje energie, která se využívá pro otevření další čakry.

Každá čakra má svůj grafický symbol, své znázornění, které se nazývá jantra. Když meditujeme o těchto zobrazeních, můžeme na čakru působit. Kromě toho existuje určitý systém zvuků, které se nazývají mantry. Jejich hlasové vyjádření působí, díky vzniku rezonančních bioenergetických vibrací, na rozvíjení čaker. Pokud pracujeme s mantrou správně, můžeme pocítit vibraci v odpovídající čakře a můžeme také získat možnost přesně a jasně si představit hranice a položení čakry. Jantry a mantry mají tedy schopnost probudit v člověku duševní energii, přivést ji do odpovídající čakry, a tím zároveň zvednout úroveň jeho duchovního vědomí. Avšak všechno to má smysl pouze tehdy, pokud tomu odpovídá také způsob života.

Ve vzdálenosti dvou prstů nad kostrčí a dvou pod ní se nachází ta, která se jmenuje Kořen nebo Počátek. Je to místo, kde žije „bohyně KUNDALINI". Spí, jako had, vyzařující světlo. Had je stočen tři a půlkrát a jeho ocas konči v SUŠUMNĚ, cestě všech nadějí. KUNDALINI je naplněna energií jako roztavené zlato. Je silou (ŠAKTI) boha VIŠNU.
Takto poeticky popisuje KUNDALINI staroindický traktát „Š1VA SAMGITA"
Devět čaker
Muladhara: První čakra se nachází v místě, kde had Kundalíní vysouvá svůj ocas, tj. dva centimetry nad koncem kostrče. Tato čakra má čtyři okvětní lístky ohnivě červené barvy. V bílém prostředku se nachází žlutý čtverec s odpovídajícím sanskrtským znakem. Muladhara zbezpečuje naši psychickou stabilitu v různých životních situacích a zodpovídá za čich. Její mantra je LAM.

Svadhisthana: Druhá čakra se nachází mezi pupkem a první čakrou. Má šest okvětních lístků tmavě červené barvy. Lemují modrý střed květu, v němž je bílý kruh se symbolem čakry. Svadhisthana, to je především dobře vyjádřená reprodukční schopnost. V ní se nachází sexuálně emocionální centrum. Tato čakra odpovídá za chuťové pocity. Její mantra je VAM.

Manipura: Třetí čakra se nachází na úrovni pupku. Je zobrazována jako lotosový' květ s osmi okvětními lístky tmavě modré barvy. V jejím středu je na bílém pozadí červený trojúhelník se sanskrtským označením čakry. MANIPURA se považuje za „centrum síly", avšak tato čakra může produkovat i takové negativní emoce jako je rozčilení a hněv. Odpovídá za zrak. Mantrou této čakry je RAM.

Suria: Čtvrtá čakra - sluneční - se nazývá Suria. Je to ezoterická čakra, obnovuje energetické procesy. Nachází se v rovině sluneční pleteně. Má deset okvětních lístků červeno-oranžové barvy. Uprostřed je na zeleném pozadí zlatý kotouč s tečkou - symbolem Slunce. Mantra této čakry je SUM.

Anahata: Pátá čakra - srdeční - leží uprostřed hrudníku. Její jantra má dvanáct okvětních lístků červeno-hnědé barvy. V bílém středu je symbol čakry. ANAHATA je čakra lásky emocionální, ne rozumové. Odpovídá za hmat, její mantra je JAM.

Vadžradhara: Šestá čakra je čakrou filozofů a mágů. Též odpovídá za ochranu (imunitu). Leží kousek nad Anahatou, vypadá jako ostře žlutý (zlatý) květ se čtrnácti fialovými lístečky. V jejím centru je modrý nebo stříbrný symbol VADŽRADHARY. Tato čakra má mantru GRIM (HRIM), jež vyvolává velikou kosmickou iluzi.

Višuddha: Sedmá čakra se nachází v rovině štítné žlázy. Má šestnáct okvětních lístků tmavě modré barvy lemujících nebesky modrý prostředek s odpovídajícím symbolem. VIŠUDDHA je čakra hudebníků, básníků, umělců, lidí tvůrčích, schopných silně a zřetelně vnímat estetiku světa a zobrazovat ji ve svých dílech. Každý, kdo výrazně vnímá jemné zážitky, krásu přírody, má rozvinutou VIŠUDDHU. Tato čakra zodpovídá za sluch. Její mantrou je CHAM.

Adžňa: Osmá čakra - záhadné „třetí oko" - se nazývá AJNA nebo ADŽŇA. Nachází se uprostřed čela, vychází nad kořenem nosu, mezi obočím. Její jantra jsou dva modré lístečky s bílým středem ve tvaru oka. Uprostřed je symbolické znázornění AUM zlaté barvy. V jiných pramenech má tato čakra 99 okvětních lístků. Závisí na ní schopnost taktického myšlení, které umožňuje úspěšně se vypořádat s řešením jakýchkoliv otázek ve vědě, výrobní činnosti, v běžném životě. Tato čakra odpovídá za intelektuální činnost mozku - myšlenky. Její mantra je OM.

Sahasrara: Devátá čakra je lotos s tisícem okvětních lístků na temeni hlavy pod a nad temenní kostí. Její průměr je kolem 12 cm a výška asi 5 cm. Je to oblast polokoulí předního mozku. Člověk, který má rozvinutou SAHASRARU, je schopen rychle myšlenkově uchopit situaci vcelku, "jediným pohledem", jakoby „svrchu". Je to člověk s vhledem či nadhledem. Jedná se o kosmickou čakru Pravdy a Bytí. Její mantra zahrnuje všechny existující zvuky - AUM (AUOM).

Rozvíjení (otevírání) čaker
Postavte se volně, nohy jsou od sebe na šířku ramen. Zavřete oči, uvolněte se a pohoupejte se dopředu a dozadu jako byste se napojovali na rytmus vesmíru. Snažte se zbavit jakýchkoliv myšlenek - nechte je odplynout.

1.  Celou svou pozorností se zaměřte na konec páteře, tam kde se nachází první čakra - Muladhara. Třete dlaně na úrovni této čakry, pak vraťte ruce do původní polohy (ruce volně splývají podél těla), a snažte se představit a procítit teplo v této oblasti. Muladhara je spojena s energií Země. Představte si, že vaše nohy jsou kořeny. Jako by vrůstaly do, země a po nich stoupá nahoru do vašeho těla příjemná chladivá energie. Setrvejte v tomto stavu několik sekund.

2.  Přejděte k následující čakře - Svadhisthaně. Nachází se mezi pupkem a první čakrou. Třete dlaněmi v této úrovni, pak dejte ruce dolů a soustřeďte na toto místo svou pozornost. Druhá čakra je spojena s energií vody. Představte si vodu. Někdo si vyvolá představu moře, jiný jezero, řeku nebo jednoduše déšť. Spojte se v myšlenkách s touto vodou a představte si, jak její energie vchází do vašeho těla. Zaměřte se na to, aby vaše pocity byly výrazné a stálé.

3.  Následující čakra - Manipura -je spojena s energií ohně. Třete dlaněmi v rovině pupku a vyvolejte si uvnitř představu ohně. Ve vašem těle se rozhořívá malý oheň. Začíná vám být teplo..., horko... a najednou se sami stáváte ohněm a všechna jeho energie je ve vás. Zůstaňte chvilku s tímto pocitem.

4.  Přejděte k další čakře. Suria - čakra sluneční, se nachází v oblasti sluneční pleteně, je spojena s energií Slunce. Třete dlaněmi před ní a představte si, že je horký letní den a vy jste na pláži. Vaše tělo je prohříváno slunečními paprsky a přijímá sluneční energii. Potom si v sobě vytvořte představu malinkého laskavého sluníčka, které vás zahřívá zevnitř a vy přijímáte všechnu jeho energii. A teď jste již sami sluníčkem, jež dává všem život a energii.

5.  Následující čakra -Anahata -je nejdůležitější. Je to srdeční čakra, spojená s energií vzduchu. Třete dlaněmi před hrudníkem, pak je dejte dolů, lehce se pohupujte dopředu a dozadu. Představte si, že vámi prochází vzduch a nikde se nezastavuje. Úplně jste přestali vnímat své tělo. Jste utkáni ze vzduchu, jste sami tímto vzduchem, lehkým a průzračným. Užijte si tohoto pocitu klidu, čistoty a lehkosti.

6.  Následuje tajná čakra - Vadžradhara. Stejně jako Suria není uváděna v běžných studijních materiálech. My však o ní mluvíme, protože je to čakra léčitelů. Leží uprostřed hrudníku, nad srdeční čakrou Anahatou v místě brzlíku a nervu vagu. Třete dlaněmi v této rovině a snažte se tam pocítit teplo. A teď prociťte nekonečnou lásku ke všemu živému a vyvolejte v sobě snahu pomáhat. V tomto stavu můžete pocítit píchání v konečcích prstů a vaše ruce se zlehka zvednou.

7.  Následující čakra je Višuddha. Je to krční čakra, nachází se v místě hrdelní prohlubně a je spojena s energií éteru. Třete ruce před touto oblastí a snažte se pocítit teplo. Může vzniknout také pocit lehké vibrace v celém těle. V tomto stavu setrvejte několik vteřin.

8.  Přejděte k tajemné Adžňa čakře, „třetímu oku". V jiných pramenech se nazývá Ajna. Tato čakra se nachází na čele mezi obočím. Jejím prostřednictvím se uskutečňuje spojení s informačním polem Vesmíru. Čakra samotná je spojena s energií Vesmíru. Třete dlaněmi před čelem, dejte ruce dolů a představte si před sebou nekonečné nebe... představte si množství hvězd a sebe jako jednu z těchto hvězd, letících do nekonečna. Zesilte v sobě tuto představu a snažte se ji určitou dobu podržet. 9. Zůstala poslední čakra - Sahasrara. Nachází se na temeni a je spojena taktéž s energií vesmíru. Zvedněte ruce nahoru a udělejte 7 krouživých pohybů nad sebou, dlaně uzavírají kruh odpředu dozadu. Potom dejte ruce dolů a prociťte jak lehký chladivý proud směřuje ze všech stran k vaší hlavě. Rozplýváte se postupně v tomto proudu a přestáváte cokoliv pociťovat. Ať je váš mozek proniknut pouze jedinou myšlenkou: „Procházím celým Vesmírem a celý Vesmír prochází mnou." Tělo se přitom lehce houpe dopředu a dozadu, ruce se mohou samovolně zvedat. Několik vteřin si v sobě uchovejte tento příjemný pocit prázdnoty a beztíže.

Otevřete oči. Po tomto cvičení můžete mít pocit, že se vám točí hlava. Jestliže se jedná o nepříjemný pocit, který vznikl hned po práci s první čakrou, nepokračujte dál. Cvičení můžete dělat po částech nebo postupně zvyšovat zatížení. Hlavní je, abyste se nepřepínali, aby vám cvičení nezpůsobovalo bolesti hlavy, ale pocit svěžesti, zdraví a přání pracovat dál.

„Oživování" čaker je možno zintenzivnit zpíváním manter. Zkušenost nám ukázala, že nezáleží na síle hlasu, na výšce tónu, na délce znění mantry -jediným kritériem účinnosti zpěvu mantry je pocit vibrace = vyvolání odezvy, rezonance v té které čakře. Na zpívání mantry se připravíme nejlépe v rovném, uvolněném stoji, kdy naše tělo samovolným vychylováním udržuje rovnováhu ve vertikále. Můžeme (i nemusíme) zavřít oči a ve svém těle si představit - lokalizovat - danou čakru svým vnitřním zrakem. A potom buď:

a) Z kapacity jednoho nádechu - tedy jedním výdechem -krátce opakovaně znovu a znovu zpívat stále jednu a tutéž mantru (jejíž opakované nasazení počáteční souhláskou důrazně nasměrovává vibrace zvuku do správného místa tak, že při správném soustředění cítíme až fyzicky, jak vibrace zvuku proznívají patřičnou čakrou).

b) Nebo z kapacity jednoho nádechu - tedy jedním výdechem - držíme jediný, po celou dobu výdechu trvající, tón té které čakře příslušné mantry. To opakujeme u každé čakry zpočátku jen 3x, vše se stejným zaměřením své pozornosti na pocit rezonance v čakře.

Všeobecná mantra je OM - MANI - PADME - HUM. Výklad překladu této mantry zen-budhistickými mnichy: Pravda v kvítku Lotosu. Vše je Budha. Pravda je v joze. Vesmír v čakrách. Vše je Bůh. Pravda je v člověku.
Zamyslete se jaký výklad traktátu je Vám nejbližší.

Meditace s čakrami
Meditovat můžete vsedě, vstoje, vleže a také v pohybu. Při každé meditaci je však nutné dosáhnout maximálního uvolnění a odpoutání se od každodenních problémů. Pozorně si přečtěte popis čakry v části o Čakrách a podívejte se na její zobrazení. Potom je nutné si čakru přesně představit. Když se naučíte vybavovat si čakry přesně, představte si je uvnitř svého těla, jako by byly napojeny na páteř. Potom si vyvolejte představu tepla, jemného píchání, chladu a opět tepla v dané čakře.

Potom je možné připojit také mantru čakry - zpívat v duchu nebo nahlas. Během jedné meditace je nutné představovat si jen jednu čakru. Začněte od Muladhary a končete Adžňou. Se Sahasrarou se meditovat nemá. Doba meditace je 10-20 minut.

To je první etapa. V následující fázi je nutné zkoncentrovat se na svou čakru, vidět svou barvu a své znázornění čakry, procítit své vnímání čakry (v každé budou jiné pocity). Začněte opět od Muladhary a končete Adžňou.
Ve třetí fázi je nutné představit si všechny čakry současně a pocítit v nich vibraci. Celková mantra pro meditaci se všemi čakrami je „Om mani padme hum".

Meditace se sluncem
Meditovat se Sluncem můžete při východu a západu. Ráno ne déle než jednu hodinu od východu, večer ne dříve než hodinu do západu. V tuto dobu nevznikají v očích nepříjemné pocity, když se na slunce soustředěně díváme. Meditace se doporučuje pro léčení očí a obnovení zraku.

Mantra sluneční meditace: „Ó Slunce, největší zázrak našeho světa, splývám s tebou a posílám jenom lásku a dobro, teplo a světlo zemi, rostlinám, zvířatům a lidem. Pouze teplo a světlo, lásku a dobro. AUM"

Při meditaci je nezbytně nutné pocítit teplo v Suria čakře. Potom můžete udělat komplex Pozdrav slunci „Suria Namaskar". Podobným způsobem můžete meditovat s hvězdou, měsícem, kvítkem, mořem, lesem atd.

Libovolná meditace je tvůrčí proces a ne slepé plnění doporučení. Proto vám dáváme to hlavní, jakousi osnovu meditace a ostatní vám napoví vaše intuice a vaše fantazie.

Poslední rada: meditujte tehdy, když na to máte chuť. Nikdy není dobré se do něčeho nutit. Jakákoliv meditace musí přinášet radost, což je hlavní známkou toho, že to děláte správně.

Přehled čaker
podle Borise Tichanovského a Jeleny Tomilinové
	ČAKRA
	UMÍSTĚNÍ
	MANTRA
	JANTRA, počet okvětních pl.

	1
	MULADHARA
	koslrč „bazální"
	LAM očisťování potravy Země
	4

	2
	SVADHISTHANA
	kost „křížová"
	VAM očišťování vody
	6

	3
	MANIPURA
	pupek
	RAM
	8

	4
	SURIA
	solar plexus
	SUM (AIM)
	10

	5
	ANAHATA
	„srdce" ve středu hrudní kosti
	JAM (PAM)
	12

	6
	VADŽRADHARA
	nervus vagus
	HRIM (IM)
	14

	7
	VIŠUDDHA
	„krční" nad klíčili jamkou pod hrtanem
	(C)HAM éter
	16

	8
	ADŽŇA
	„třetí oko" střed čela
	(V)ÓM (AYNA-AJNA)
	2

	9
	SAHASRARA
	„korunní" lotos temeno hlavy a nad hlavou
	AUÓM (A)U(M)
	1000


RELAXAČNÉ-LÉČEBNÉ POSTUPY
Rozvinutí vnitřních možností člověka
Člověk je součástí vesmíru, ale on sám je zároveň vesmírem. Možnosti člověka jsou obrovské a ještě ne zcela prozkoumané.

Donedávna se většina západních civilizací domnívala, že člověk je biosociální bytost, která vznikla na naší planetě jako vrchol jejího evolučního vývoje. Svou formou a obsahem odpovídá zcela formám evolučního vývoje na Zemi. Vědomí člověka bylo nejčastěji považováno za vlastnost jeho mozku. Smysl existence člověka byl spatřován v samotné existenci, jejíž obsah měl odpovídat morálním, etickým a duchovním normám nebo hodnotám přijatým v konkrétní společnosti.

Protože u nás bylo náboženství nahrazeno „přísnou vědou" a všechno iracionální racionálním, nebyla v širokým kruzích zkoumána problematika neobvyklých psychických možností člověka. Změnila se doba, změnil se i vztah k této problematice. V dané souvislosti je vhodné připomenout slova známého filosofa a spisovatele Stefana Zweiga: „Poté, co dlouhá staletí zkoumaly přísné a jednostranné vědy do hloubky hmotu a formu lidského těla, opět vzniká otázka ducha, jenž pro sebe vytváří tělo."

Dnes zažíváme z hlediska lidského vědomí ohromný skok dopředu. Teď už nikdo nepochybuje o existenci takových forem lidské psychiky jako je jasnovidectví, telepatie, telekineze, levitace aj. Je také známo, že všechny tyto kvality jsou přímo spojeny s duchovním rozvojem člověka.

Nadešel čas, kdy je nutné podívat se do svého nitra, narušit obal své nedůvěry, nepochopení, strachu a udělat krok směrem k novému světu jemných energií a vibrací. Člověk je schopen za pomoci speciálního tréninku čerpat z tohoto nekonečného energetického potenciálu. V bdělém stavu je vědomí člověka neustále zaměstnáváno „odrazem Reality". Jinak řečeno, kvůli své biologické evoluci nejsme schopni se odpoutat od procesu hromadění informací o realitě, která nás obklopuje a nejsme schopni tento proces zastavit. Pouze speciální trénink duchovní složky nám to umožní. Duchovní praxe a zvláštní psychotechniky dovolují mozku člověka pracovat novým způsobem. Závěrem bychom chtěli dodat ještě jedno, podle našeho názoru velice výstižné, tvrzení z dávných dob: „Člověk je věčný duch neustále hledající svůj vrchol."

Rozvíjení citlivosti (otevírání) rukou
Než začnete s cvičením, intenzivně třete dlaně o sebe tak, aby se zahřály. Můžete též intenzivně zatleskat, a i dalšími způsoby (jako např. stisknutí a rozevření pěsti) fyzicky silně stimulovat dlaně předtím, než se začnete učit v dlaních vnímat energii.

•   Sedněte si rovně, uklidněte se, spojte ruce dlaněmi před hrudníkem. Prsty směřují nahoru.

•   V této pozici zavřete oči, uvolněte se a představte si, že se vaše ruce slepily.

•   Poté otevřete oči, sklopte spojené dlaně horizontálně (prsty směřují vpřed) a začněte je velice pomalu, milimetr za milimetrem vzdalovat od sebe do stran. Představte si, že vaše dlaně jsou spojeny množstvím gumiček a vy je roztahujete s velkým úsilím. Čím více je roztahujete, tím více vzrůstá napětí a o to těžší je pro vás pokračovat v pohybu. Tímto způsobem roztáhněte ruce od sebe do vzdálenosti 30-40 centimetrů.

•   Teď budete dělat opačný pohyb, budete dlaně přibližovat k sobě. Přestavte si, že je mezi nimi pružina a vy ji musíte s velkým úsilím stlačovat. Dělejte to se vzrůstajícím tlakem až do doby, kdy se dlaně vzájemně téměř dotknou.

•   Napětí paží a rukou úplně uvolněte, dlaně jsou nyní od sebe cca 10 cm a snažte se zachytit pocity, které budou vznikat ve vašich dlaních při pohybu.

•   Nejdříve udělejte několik krouživých pohybů dlaněmi, potom je vzájemně přibližujte a vzdalujte.

•   Můžete prsty jedné ruky pohybovat před druhou rukou, aniž byste se jí dotýkali a naopak.

Při správném provádění tohoto cvičení vznikají v dlaních lehké pocity tepla, chladu, píchání, přitahování a odtahování (jako magnet).

Teď zvedněte ruce pár centimetrů nad hlavu, nasměrujte je do prostoru, který vás obklopuje, a pokuste se ho vnímat. Pociťujte svou vnitřní spojitost s různými předměty, příp. se zvířaty a nakonec s lidmi. Připomínáme ještě jednou: všechny pocity jsou velmi jemné a je nutné být velice pozornými, abyste je zachytili.

A teď pohlaďte celé své tělo, od hlavy až k patám, svýma léčivýma rukama a pak položte své dlaně na místo, které vás nejvíce trápí. Může to být hlava, oblast srdce, břicha nebo klouby. Zavřete oči a snažte se zachytit teplo, jež vychází z vašich rukou, chlad nebo jakýkoliv jiný pocit. Není důležité, co budete cítit, hlavní je, aby to byly příjemné pocity. Představte si, že jste mladí, zdraví, šťastní a s tímto pocitem otevřete oči. Zkuste si tento pocit uchovat co nejdéle.

Automasáž
V úvodu bychom se chtěli zastavit u skutečnosti, proč klasická automasáž, přes její aktivní propagování, nenašla širší uplatnění jak v Rusku, tak za hranicemi. Mnohem větší popularity a použití doznala bodová masáž.

Při klasické automasáži jsou objektem působení velké svaly, základní postup je hnětení, doba masáže 15—45 minut. To vyžaduje určitý profesní pohybový návyk (grif), ale stejně je důkladné propracování svalů obtížné a nepohodlné. Odtud její malá efektivnost.

Námi navrhovaná automasáž se principiálně liší od klasické. Objektem působení jsou hlava, páteř a klouby. Základním principem působení je bodová masáž a roztírání. Doba působení 10-15 minut. Neobyčejná lehkost a snadnost automasáže nevyžaduje speciální průpravu.

Pro srovnání: v klasické automasáži dokonce i v masáži se zakazuje masírovat oblast podpaží, podkolenní jamky, loketní kloub, nedoporučuje se masírovat oblast páteře a hlavy. Ale to jsou právě ty nejaktivnější zóny, kterým my věnujeme zvláštní pozornost a při automasáži je pečlivě propracováváme.

V této knize neuvádíme zevrubný teoretický výklad - odůvodnění naší metodiky, ale tento výklad samozřejmě existuje. Dovolujeme si takto postupovat proto, že všechny naše metody jsou prověřeny praxí při léčení nemocných a při pořádání kurzů zdraví v naší zemi i v zahraničí.

Předkládáme vám energetickou automasáž, s jejíž pomocí dosáhnete vyrovnání (harmonii) mezi mužskou a ženskou energií jin a jang. Tato masáž otvírá energetické kanály a napomůže správně rozložit vnitřní energii.

Meditační pozice: sedíte na židli nebo na zemi, jako na obrázku 87-2a nebo 87-2b, prsty nohou se dotýkají jeden druhého. Ruce v přestávkách mezi masáží jednotlivých částí leží zkřížené na kolenou. Tato meditační pozice je blízká pozici, ve které jsme byli v děloze matky. V této poloze koncentrujte svou pozornost na pocity v té části těla, kde jste právě dokončili masáž. Učte se naslouchat svému tělu. Pocity bolesti, tepla a pálení jsou v této chvíli pro vás pocity léčebné, a koncentrace je pro efektivnost automasáže velmi důležitá.

Výchozí pozice: automasáž začněte jako na obr. 87-1 a nebo 87-1b, nohy jsou jako v předešlé meditační póze a ruce se jen trochu dotýkají konečky všech prstů jedna druhé pod úrovní pupku (prsty jakoby držely jablko). V této pozici si pozorně poslechněte celé své tělo. Někde je cítit tíha, lehkost, chlad, teplo, někde bolest. Vnitřním zrakem se podívejte na kůži, svaly, kosti, vnitřní orgány, cévy, mozek a nervy.

Přistupte k automasáži.

•  Začněte od hlavy. Automasáž provádějte konečky prstů obou rukou směrem od čela k zátylku, ve dvou pochodech.

•   V prvním případě pečlivě roztírejte kůži hlavy a zejména důkladně masírujte ušní boltce. Na ušních boltcích jsou aktivní body, které představují každý orgán. Masáží ušních boltců aktivizujete vnitřní orgány.

•   Ve druhém případě provádějte bodovou masáž aktivních bodů hlavy. S tím cílem přikládejte bříška prstů obou rukou na hranici vlasové části hlavy, ve snaze nahmátnout mělké prohloubně. Provádějte krouživé pohyby ve směru a proti směru hodinových ručiček.
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Bodovou masáž vždy provádějte do bolesti, jinak nemá smysl. Postupně se přemísťujte od čela k zátylku.

•   A nyní zaujměte meditační pozici, obr. 87-2a nebo 87-2b. Ruce zkřižte a položte na kolena. Zavřete oči, všechnu pozornost soustřeďte na hlavu. Pociťte bolest, píchání, pálení nebo chlad. Všechny pocity, které cítíte, jsou správné a léčebné.

•  Nyní krční část páteře. Masírujte směrem shora dolů. Bříšky prstů napříč roztírejte prohlubně mezi obratli, a poté proveďte bodovou masáž každé jamky mezi obratlovými trny. Provádějte krouživé pohyby ve směru a proti směru hodinových ručiček. Bodovou masáž dělejte do pocitů lehké bolesti.

•   Meditativí póza, soustřeďte pozornost na krční oddíl pátře, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte vrchní hrudní část páteře.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte celou páteř. Dejte ruce za záda, zatněte je v pěsti a masírujte záda co nejvýše po páteři. Klouby hřbetní strany pěsti (záhy se přesvědčíte o tom, že jsou k tomu přímo přírodou uzpůsobeny) roztírejte meziobratlové jamky. Tyto horizontální pohyby provádějte dokud nevznikne v páteři pocit intenzivního tepla. Několikrát nahoru a dolů. Zejména důkladně promasírujte kostrč.

•   A jako vždy následuje meditativní póza s koncentrací na páteř, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Dále masírujte kyčelní kloub.

•   Poté meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte kolení kloub - roztírejte jej. Také proveďte bodovou masáž.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Spusťte se níže - na kotník. Roztírejte jej, potom proveďte bodovou masáž do bolesti.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Nyní masírujte každý prst na nohách, maximálně ohněte prsty dolů k chodidlu a opačně prohněte prsty od chodidla.

•   Dále přistupte k masáži chodidla. Na chodidlech, jako na uších, jsou rozloženy reprezentativní body - představitelé každého orgánu. Proto masírujte chodidla velmi pečlivě a důkladně do bolesti. Bodovou masáž je pohodlnější dělat bříšky palců obou rukou.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Přejděte na ruce. Masírujte nejprve prsty na jedné ruce, potom na druhé. Pokračujte masáží hřbetu ruky i dlaně, nakonec zápěstí. Na dlaních, stejně jako na chodidle a uších, se promítají orgány i všechny systémy organismu. Ruce proto masírujte velmi pečlivě.

Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte lokty.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte ramena.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte lopatky.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   Masírujte trapézový sval na krku.

•   Meditativní póza, obr. 87-2a nebo 87-2b.

•   A nyní bez meditativních pauz pořádně ještě jednou masírujte rychle a intenzivně hlavu a celou páteř.

•   Nyní následuje póza soustředění, viz obr. 87-1a nebo 87-1b, prsty se dotýkají jeden druhého bříšky. Znovu se vnitřním zrakem podívejte na celé své tělo, kůži, svaly, kosti, vnitřní orgány, cévy, mozek, míchu a nervy. Poděkujte Pánu Bohu za vše dobré.

Určitě se po této automasáži budete cítit lépe než jste se cítili před ní. Provádějte ji rychle a silně. Děláte to pro sebe a pro své zdraví.

Pomocí této automasáže se můžete zbavit mnohých onemocnění. Neodkládejte ji na později, zkuste si ji udělat přímo teď. A co je ještě velmi důležité, v průběhu automasáže se učte naslouchat svému tělu, učte se koncentrovat svou mysl na dané části těla. Velmi citliví lidé cítí, jak se přemísťuje energie uvnitř těla. Umění naslouchat svému tělu a koncentrovat svou mysl na dané části těla potřebujeme i ve všech dalších cvičeních, při osvojování všech dalších metodik.
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Obr. 88. Aktivni body na rukou



1. hlava, centrální nervový systém

2. dutiny lebky, sinusy

3. oči

4. Eustachova trubice

5. uši

6. plíce

7. játra

8. ledvina

9. slinivka

10. žaludek

11. rameno

12. loket

13. zápěstí

14. kyčel

15. koleno

16. kotník

17. tlusté střevo

18. tenké střevo

19. štítná žláza

20. krční páteř, 21.hrudní páteř, 22. bederní páteř a křížová kost, 23. ischias, 24.srdce,  25.slezina
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1.  hlava

2.  hipofýza

3.  mozek

4.  hrtan

5.  štítná žláza

6.  krční páteř

7.  solar plexus

8.  nadledvinky

9.  slinivka břišní

10. příčný tračník tlustého střeva

11. močovod

12. močový měchýř

13. bederní a křížová oblast

14. sedací nerv

15. dutiny lebky, sinusy
16. zuby

17. klouby horní končetiny (ramena, lokty, zápěstí)
18. žlučník

19. slezina

20. vzestupný tračník tlustého střeva

21. slepé střevo

22. sestupný tračník tl. stř.

23. sigmodeus a konec. tl. stř.

24. klouby dloních končetin

25. oči

26. uši

27. plíce

28. srdce

29. játra

30. ledviny

31. žaludek

32. tenké střevo

33. orgány malé pánve

Praktické rady při některých onemocněních
Při nastydnutí a chřipce
Nejprve si povíme co se nesmí dělat při chřipce.

•   Nelze užívat antibiotika a nelze snižovat teplotu.
•   Bakterie a viry jsou antagonisté. Aby se viry dobře cítily, je potřeba v daném prostředí zabít bakterie, což zvládnou antibiotika. V mikrobiologii se tedy pro rozšíření virové kultury do živného prostředí dodávají antibiotika. Z toho plyne, že při virové nákaze je užívání antibiotik holým nesmyslem.

•   Vysoká teplota je obrannou reakcí organismu proti virům. Většina virů umírá při teplotě 39-40°C.

Jestli tedy chcete virům pomoci, snižujte teplotu a jezte antibiotika.

A teď co je potřeba dělat, abyste se zbavili onemocnění.

•   Každou hodinu provádějte naši bodovou masáž.

•   Kloktejte v krku touto směsí:

•   na 0,5 litru vody 1 čajovou lžičku soli, 1 čajovou lžičku jedlé sody

•   50 ml eukalyptové tinktury

•   Jestli nemáte vysokou teplotu je dobré se zapotit, teple se obléknout a běžet, nebo se potit v sauně. Vaším úkolem je dostat jedy z těla ven.

Výborné výsledky při chřipce, různých virových infekcích a při chronických onemocněních, máme díky užívání různých modifikací EPAMu (20, 20C, 20D, 21,8). EPAM je mocný bioenergeticky nabitý biostimulátor. Skládá se z propolisu, mumia, ženšenu, echinacey, eleuterokoku a dalších patnácti bylin. EPAM sestavil novosibirský vědec Albert Vasiljevič Skvorcov. Společně s ním jsme propracovali modifikaci Epam 20, která byla zkoumána na lékařské fakultě ve Voroněži, a měla kladný ohlas. Velmi vysokou známku kvality dala EPAMu profesorka Valentina Stěpanovna Platonova, děkan pediatrické fakulty, po provedení klinického testování na infekčním oddělení dětské Voroněžské kliniky.

V novosibirské oblasti byl EPAM preventivně podáván v čase chřipkové epidemie dětem v mateřských školkách a školách, a děti prakticky neonemocněly. A nebo jen s daleko lehčím průběhem než děti kterým EPAM podáván nebyl. O EPAMu se více můžete dočíst v souhrnném výčtu tibetských preparátů, který naleznete v závěru knihy.

A ještě taková zajímavost. Všimli jsme si, že EPAM zajímá především dobré, zářící a nadané lidi. EPAM přitahuje jenom duševně čisté, pořádné a talentované lidi. Lidem špatným, těm kteří se snaží mít ze všeho jenom výhody, lidem lakomým, závistivým a byrokratům se vyhýbá, nebo v nich vyvolává rozčilení.

Jediným způsobem, jak poznat zda je preparát dobrý, je praxe. Vysoká efektivnost EPAMu mluví za vše. Proto se domníváme, že tento preparát složený podle tibetské receptury, s výbornými léčebnými účinky, bude velmi rozšířený. S užíváním antibiotik a sulfanilaminových preparátů jsme si narušili původní, tisíc let udržovanou, rovnováhu člověk - bakterie - viry - mikroskopické houby. Bakterie jsou teď velmi oslabeny, tím pádem hodně vzrostl počet virových onemocnění. Čeští učenci K. Raška a I. Rott objevili symbiozu bakterií a člověka. Streptokoky do krve vydělují fermenty, které rozpouštějí cévní sraženiny, ničí viry a také rakovinné buňky. S používáním antibiotik byla symbióza narušena, člověk je sterilní od bakterií, ale zato vzrostl počet srdečně cévních i onkologických onemocnění. Užíváním antibiotik se porušila střevní mikroflora, a tím pádem se zvýšil počet onemocnění trávícího traktu.

Abychom alespoň trochu zlepšili tento stav a pomohli přírodě napravit škody napáchané na našem zdravotním stavu a harmonii organizmu, je potřeba minimalizovat užívání antibiotik a sulfanilamidových preparátů. Používat je pouze tehdy, když jsou nezbytně nutné. Např. při těžkých infekčních onemocněních, to je 5-7% používání antibiotik v současné době. Velmi omezit používání antibiotik pomůže také přírodní preparát EPAM, zejména proto na něj klademe takový důraz. Navíc EPAM mohou užívat prakticky všichni. Bodová masáž, otužovací procedury, cvičení a léčebné dýchání jsou přírodní a všem dostupné metody, ale k naší lítosti je provádějí pouze nadšenci.

Medová masáž
Výborný prostředek při nastydnutí, kašli, bronchitidě a pneumonii. Medová masáž je velmi jednoduchá, pro její provedení ani nepotřebujete být masérem. Obyčejně se dělá na zádech, méně na hrudi.

Před masáží je potřeba namazat kůži horkým rostlinným olejem, nejlépe olivovým.

•   Potom na kůži naneste rozehřátý med.

•   Ruce položte dlaněmi na kůži, ony se k ní jakoby přilepí.

•  Nyní dlaně prudce od kůže odlepujte.

•   Po 15 až 20 minutách bude kůže červená a med s olejem se úplně vstřebá.

Masáž je možné dělat každý den nebo obden. Myslíme si, že tato metoda léčení si právem zasluhuje velké rozšíření neboť je velmi účinná.

Bolesti hlavy
Prvotní příčinou bolestí hlavy jsou zpravidla poruchy krční páteře. Z tohoto důvodu je nutné provádět sestavu cvičení na krční patéř, popsanou v této knize v kapitole Soustava cviků na páteř -Krční partie páteře, na straně 32. Teprve po ní přejděte k bodovým masážím.
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Bolesti hlavy v oblasti týlu
•   V 60 Bod „kuň-luň" - leží na noze, v prohlubni za vnitřním kotníkem, na úrovni jeho středu, obr. 90-1.

•   IG 3 „chou-si" - nachází se uprostřed hrany ruky ze strany lokte, tj. na malíkové hraně dlaně, obr. 90-3.

•   VB 20 „fen-či" - nachází se v zadní spodní části lebky, na obou stranách kde nasedáb na krční obratel, obr. 90-2.

Bolesti hlavy v oblasti čela
[image: image77.png]Obr 91.



•   E 8 (1) „tou-vej" - leží po stranách čela, tam, kde začínají vlasy, obr. 91-1.

•   GI 4 „che-gu" - nachází se na vnější straně dlaně, mezi 1. a 2. záprstní kostí, obr. 91-2.

•   VG 23 „šan-sin" - leží uprostřed hlavy 1,5 cm nad okrajem vlasů, obr. 91-3.

•   PC 3 „iň-tan" - nachází se nad kořenem nosu, mezi obočím, viz obr. 91-4.
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Bolesti hlavy v oblasti spánkové
•   VB 8 „šuaj-gu" - nachází se 3 cm nad horním okrajem ucha, obr, 92-1.

•   PC 9 „taj-jan" - nachází se uprostřed v jamce u vnějšího okraje obočí, obr. 92-2.
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Bolesti hlavy v oblasti temene
•   V 60 „kuň-luň" - nachází se na noze, v prohlubni za vnějším kotníkem, na úrovni jeho středu. Viz obr. 93-1.

•   F2 „sin-czjaň" - nachází se trochu zepředu a mezi 1. a 2. nártově-prstními klouby, v místě, kde cítíme prohlubeň. Viz obr. 93-2.

•   VG 20 „baj-chuej" - nachází se na temeni, viz obr. 93-3.

Globálně
Při bolestech hlavy je dobré masírovat spodní část chodidel a zvláště body mezi prsty, dále samotné prsty a chodidla. Masáž provádět silným třením, štípáním a tlakem.

Tlak dlaní proti sobě do čela a zátylku, do spánků, nebo v šikmých úhlopříčkách účinně uleví bolestem hlavy.

Na bolesti hlavy dále velmi dobře zabírají koupele nohou v umyvadle s teplou vodou, v níž je rozpuštěna tibetská aromatická sůl (mátová, nebo na příjemný spánek).

Při silných neutichajících bolestech je možné vypít 300-500 ml teplé slané vody, a vyvolat zvracení.

Onemocnění z nachlazení, Dechové cvičení na odstranění rýmy
Vzpřímeně se posaďte, paty a špičky jsou u sebe, ruce volně visí, dýchejte zhluboka.

•   Úplně vydechněte, palci stlačte zvukovod, prostředníky přitlačte na chřípí nosu.

•   Prudce se nadýchněte ústy, nafoukněte tváře.
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•   Svěste bradu na hrudník, zavřete oči a přitlačte ukazováky na víčka. Zkuste v této pozici vydržet co nejdéle.

•   Potom zvedněte hlavu, sundejte prsty z víček, uší a chřípí, udělejte hluboký výdech a nádech nosem.

•   Zopakujte několikrát.

Na obrázku 94 jsou znázorněny bodové masáže při nachlazení:
a  rýma

b  angína

c  kašel

d  bolesti v uších
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Při akutních bolestech opakujte masáž každou hodinu, při chronickém onemocnění ráno a večer. Dále je možné provádět cvičení na vyvolání tří pocitů (tepla, chladu a brnění), a jejich posouvání mezi nosohltanem a uchem, viz obr. 95. Podobná cvičení byla popsána v kapitole Psychofyzická cvičení, začínající na straně 55.

Nemoci provázené narušením krevního oběhu
a s tím související narušení výživy tkání
•  Nasypte do krabice drobné ostré kamínky, např. štěrk, a šlapejte po nich ráno a večer několik minut. Na nohách se nachází biologicky aktivní body, které jsou obrazem všech tělesných orgánů. Abychom tyto body stimulovali a tím stimulovali i orgány, je dobré co nejvíce chodit bosí. Proto také ta krabice s kamínky, jejichž velikost by měla být asi 1 až 3 cm.

•   Pohodlně se usaďte, zavřete oči a uvolněte se. Mentálně si představte, že máte teplé nohy a maximálně zesilte daný pocit. Představte si, že jdete po rozpáleném písku nebo že máte nohy v horké vodě. Zvýrazněte tento pocit na dobu 1-2 minut. Potom si mentálně představte, že máte studené nohy (dejte je do chladné vody, strčte je do sněhu apod.). V následující fázi si představte, že vám do nohou píchá tisíce jehliček, nebo že jste na nich dlouho seděli a teď v nich cítíte mravenčení. Pořádně to prociťte po dobu 1-2 minut. Toto cvičení dělejte 10-15 minut, postupně střídejte všechny tři pocity. • Když dobře zvládnete předchozí cvičení, vystřídejte je „přesouváním pocitů" po nohou nahoru a dolů.
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Akupresura při bolestech v břiše
•   Stiskněte dva body na zádech v úrovni lopatek, na obou stranách páteře, po dobu 3-4 vteřin 2-3x, viz obr. 96-1.

•   Tlačte středně silně, v rytmu tlukotu srdce, u kořene nehtu prostředníku na obou rukách po dobu 1 minuty, postupně na pravé a levé ruce, viz obr. 96-2.

Akupresura při mdlobách
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Nehtem palce přitlačte na tyto body:

•   VG 26 „žeň-čžun" - nachází se v horní třetině vertikální rýhy horního rtu, pod nosní přepážkou, viz obr. 97-1.

•   VC 24 „čen-czjaň" - na bradě pod dolním rtem uprostřed rýhy na bradě, obr. 97-2.

•   Na všechny prsty rukou uprostřed volného okraje nehtu -pod nehty, viz obr. 97-3.

Cvičení při zácpě
•   Vsedě na židli dejte nohy na dřevěnou kulatou tyč, klacek, nejlépe šestihranný (ve tvaru válečku). Tlakem chodidel ho převalujte dopředu a dozadu několik minut, provádějte denně.

•   Obdobná masáž chodidel pomáhá také při nespavosti, odstraňuje únavu v nohou při plochých nohách.

Cvičení při hemeroidech
•   Rytmické rychlé stahování a povolování anusu, střídejte s úplným uvolněním, po dvou minutách. Provádějte 10-16 minut 2x za den. Po cvičení se musíte umýt ledovou vodou. Po každé stolici neutírat papírem, ale umývat se chladnou vodou.
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Při akutní bolesti zubů
Než vyhledáte lékaře, vložte do díry v zubu kousek propolisu nebo použijte akupresuru 2 bodů na ruce (neléčí, jen tlumí bolest):

•   U kořene nehtu ukazováku ze strany blíže k palci - při bolesti dolního zubu na stejné straně, viz obr. 98-1.

•   Nad zápěstím na palcové hraně předloktí - při bolesti horního zubu na stejné straně, viz obr. 98-2.

Intuitivní bodová masáž
Najděte na svém těle nebo na těle pacienta body, které jsou bolestivější, a zóny se zvýšeným svalovým tonusem. Potom provádějte v těchto místech bodovou masáž do pocitu lehké bolesti, 2-5 minut na každém bodě. Po několika seancích se bolestivost bodu podstatně zmenší. Svalový tonus se normalizuje. To bude důkazem efektivního léčení. Zlepší se zároveň práce orgánů spjatých s těmito body nebo zónami.

Pro zesílení účinků bodové masáže jsme sestavili, podle tibetských receptur, léčebné oleje. Vtíráním těchto olejů do biologicky aktivních bodů můžeme několikanásobně zvýšit efektivnost masáže. A proto, pokud chcete urychlit proces hojení, používejte tyto oleje. Více se o nich dovíte v závěru knihy, v kapitole Produkty EPAM.
Všechny rady a recepty, které vám v této knize dáváme, jsme prověřili mnohaletou praxí na našich pacientech. Všechny metody jsou vysoce efektivní a bezpečné. V naší knize se snažíme nedávat vám ty informace, které lehce najdete v jakékoliv dostupné literatuře, což jsou například směsi léčivých bylin, recepty bodové masáže a různé čistící procedury.

Jaká metoda je pro vás nejvhodnější vám napoví intuice. Učte se poslouchat svůj organizmus, naslouchat své intuici a duši. Veškeré informace v této knize jsme se vám snažili podat tak, aby ve vás vzniklo přání o nich přemýšlet. Něco si můžete domyslet sami, různí lidé dostanou od knihy různou informaci.

Ještě bychom vám rádi poradili jak si nejlépe vybírat pro sebe jakýkoliv lék, bylinou tinkturu, sůl do koupele, bahenní masku, léčebný olej. Přivoňte k těmto věcem, a ta, která vám bude vonět nejlépe, ta je pro vás z té dané skupiny nejpotřebnější.

Speciální léčebné postupy
Při léčbě prostaty a potence mužů, gynekologických orgánů (ne v těhotenství !), hemeroidů
Všechny tři léčebné postupy vyžadují předchozí mentální průpravu, která předpokládá znalost metody kurzu „Samoléčení" viz kapitola Psychofyzická cvičení.
Zopakujeme v bodech:

1.  Emocionální naladění - lehce, s hravostí, v dobré náladě.

2.  Fyzické uvolnění.

3.  Mentální soustředění na meditační dýchání, od nosu postupujte až do pánve.

4.  Na začátku představa tepla, zahřátí útrob (mentálně=vizualizací) v malé pánvi. Na závěr představa chladu - končit cvičení mentálním ochlazením.

Tato část byla společná pro všechny postupy, další postup se liší podle problémů, které jím chceme ovlivnit.

U prostaty a potence mužů
5.  Nejprve je nutno maximálně stáhnout - stisknout svěrače močové i konečníku, několik okamžiků držet, abyste si uvědomili, které svaly jsou v činnosti. Pak povolit, znovu ještě jednou zopakovat.

6.  Pak přistupte k samotnému léčebnému cvičení: střídejte maximální stisk a uvolnění svěračů, a to cca 50x i vícekrát. U starších mužů je nutno alespoň tolikrát, kolik je muži let.

7.  Po skončení mentálně ochlaďte tuto oblast těla.

8.  Po skončení tohoto léčebního postupu je nutné si omýt studenou vodou tuto část těla, na níž jste působili, což platí bezpodmínečně u hemeroidů !

U gynekologických orgánů
Pozor !  Kontraindikace: těhotenství a silné menstruační krvácení.
Zde se postup poněkud diferencuje. Před zahájením samotného cvičení si žena nejprve ujasní jeho cíl. A tím se bude lišit i navozené emocionální naladění, v němž bude žena cvičení provádět. Podoba emocionálního naladění bude záviset na diagnóze, věku, reprodukčních či sexuálních ambicích té které konkrétní ženy.

Co je tím míněno, je třeba podrobněji vysvětlit.

•   Bude-li tento postup zaměřen na léčení orgánů nacházejících se v malé pánvi (např. záněty vaječníků, neprůchodnost vejcovodů, různá onemocnění sliznic, fibromy, myomy, jakýkoliv problém klimakteria v kterékoliv jeho etapě), dále na optimalizaci sexuálního života, představte si svého stávajícího či fiktivního kýženého partnera při společném milování. Nebo nějakou erotickou situaci, tak aby došlo k lehkému pohlavnímu vzrušení.

•   Bude-li tento postup zaměřen na léčení zánětu močového měchýře nebo močových cest, bude si žena představovat, že se nachází v nějakém klidném a krásném místě v přírodě.

Vlastní postup:

5.  Nejprve je nutno maximálně stisknout kruhové svalstvo dělohy, k němu se samovolně připojí svěrač močový. Od jejich sevření lze ovšem diferencovat stisknutí řitního otvoru, konečníku. V této fázi, při delší výdrži ve stisknutí svěračů, se snažte uvědomit si rozdílnost jednotlivých funkcí, a pokusit se o vědomé zapojování těch svěračů, se kterými potřebujete pracovat - viz výše - cíl a naladění.

6.  Pak přistupte k samotnému léčebnému cvičení. Střídejte maximální stisk a uvolnění svěračů, přičemž nesledujte počet a neurčujte rychlost. Vaším cílem je řídit se dispozicí svého fyzicko-emocionálního založení. Frekvence a intenzita je podle typu - temperamentu. Vše s cílem dosáhnout fáze, kdy se dostaví automatizmus pohybů, až do znecitlivění. Tehdy cvičení samo skončí, což trvá asi 1-2 minuty.

7.  Po skončení mentálně - vizualizací - ochlaďte tuto oblast těla. Např. představou, že plníte dno pánevní studenou vodou.

8.  Skutečné, fyzické ochlazení studenou vodou omytím platí bezpodmínečně pro léčebný postup, zaměřený na hemeroidy.

Samotný léčebný postup - cvičení - zabere jen krátkou dobu. Mnohem déle trvalo, než jsme vám ho popsali a vysvětlili. Léčebnou kúru provádějte 1-2x denně, do zlepšení stavu, preventivně lx týdně.

Při těchto potížích doporučujeme ještě i další pomocné postupy, a to:

•   Potence mužů: manuální masáž, spočívající ve stisku a povolení varlat, a to tolikrát, kolik je muži let.

•   Gynekologie: velmi rychlá chůze kratičkými krůčky, s došlapem těsně ke špičce stojné nohy, po rovné linii. A to tak dlouho, až pocítíte ve svalech (přitahovačích stehen) únavu.

Relaxačně léčebné cvičení ve dvojicích
Speciálních relaxačně léčebných postupů ve dvojicích a ve skupinách je mnoho. Jako příklad jedno cvičení uvedeme. Můžete ho používat libovolně často. Je velmi příjemné, uklidňuje psychiku a harmonizuje krevní tlak. Partner při něm sedí na židli a má zavřené oči.

Efektivnímu působení napomůžete jednak tím, že se, byť krátce, oba meditačně naladíte, zajistíte klidný a nerušený průběh, zachováváte ticho (nemluvíte, omezíte se jen na tichá nezbytná upozornění). Jste-li v místnosti, pusťte poklidnou hudební kulisu, která už sama navozuje uvolnění.

Tato masáž výborně uvolňuje trapézový sval, který je prefektním indikátorem psychoemocionálního napětí a naladění člověka. Pokud se cítíme dobře, je trapézový sval uvolněný, měkký a bez bolesti. Když se naopak cítíme špatně, je tento sval napnutý, tuhý a bolestivý. Příčina i následek se vzájemně ovlivňují. Pokud budeme mít trapézový sval uvolněný, zlepší se náš psychický stav, uklidníme se, a zlepší se i náš zdravotní stav.

Partner se posadí na židli a zavře oči.

•   Postavte se za jeho záda a položte své ruce na jeho ramena. 1 vy zavřete oči a vnímejte dotykový kontakt s tímto člověkem.

•   Pak začněte společně (synchronně) dýchat. Stojící tichými povely „nádech" a „výdech", podle rytmu svého pomalého dechu, určuje rytmus dechu i sedícímu. Tak dlouho, až se váš dech sesynchronizuje.

•   Během tří nádechů a výdechů provádějte toto:

•  Nadechněte se a při výdechu tlačte partnerova ramena dolů.

•   Při dalším (druhém) nádechu tlak nepovolujte. Držte ho ve stejné intenzitě, což je příjemnější, než kdybyste tlak uvolnili.

•   Při výdechu tlačte ramena ještě níže s větší intenzitou.

•   Při třetím nádechu tlak opět nepovolujte, a při výdechu tlak ještě více zesilte, až na maximální úroveň.

•   Tlak úplně uvolněte a nechte své ruce volně ležet na partnerových ramenou.

•   Po chvíli masírujte hnětením krouživými pohyby a bodovými přítlaky partnerův trapézový sval, ramena a šíji. Zpočátku méně silně, posléze až velmi silně (řiďte se svým pocitem a reakcí partnera).

•   nechte klidně ležet své ruce na ramenou partnera a opět vnímejte dotykový kontakt a sjednocení s partnerem.

•   V dalším postupu přejděte nejprve k pravému boku pacienta.

•   Nyní stůjte u jeho ramene a stlačujte celou plochou svých dlaní pacientovu hlavu. Vždy rukama proti sobě. Levá dlaň na zátylek a pravá na čelo. Během tří nádechů a výdechů provádějte toto:

• Nadechněte se a při výdechu stiskněte partnerovu hlavu rukama proti sobě.

•   Při dalším (druhém) nádechu tlak nepovolujte. Držte ho ve stejné intenzitě, což je příjemnější, než kdybyste tlak uvolnili.

•   Při výdechu tlačte rukama s větší intenzitou.

•   Při třetím nádechu tlak opět nepovolujte, a při výdechu tlak ještě více zesilte, až na maximální úroveň.

Pak si stoupněte opět za jeho záda a tlačte v kolmém směru, avšak s menší silou než v předchozím bodě. Vaše levá dlaň na levý spánek a ucho, pravá na pravý spánek a ucho. Během tří nádechů a výdechů opět tlak zesilujte. Pozor, řiďte se pocity partnera.

•   Opět uvolněně položte své ruce na partnerova ramena.

•   Poté znovu zezadu zopakujte masáž trapézového svalu. Nyní však jemněji, zlehka a plynule, spíše jen hlaďte.

Další postup velmi blahodárně působí k vyladění krevního tlaku.

•   Stůjte zprava.

•   Klidně spočiňte svými dlaněmi na partnerově trupu tak, že levá je na zádech, uprostřed ve výši srdce, pravá na hrudi, o něco výše než je srdce.

•   Předávejte partnerovu srdci lásku, něhu, teplo a energii.

•   Provádějte krouživé pohyby celými plochami dlaní, bez přítlaku, klidně a plynule. Pravá ruka krouží vždy ve směru hodinových ručiček, levá libovolným směrem, podle intuice.

•   Opět klidně spočiňte svými dlaněmi na partnerově trupu tak, že levá je na zádech, uprostřed ve výši srdce, pravá na hrudi, o něco výše než je srdce.

•   Partnerovo srdce koupejte v lásce, teple a energii.

•   Opět uvolněně položte ruce na partnerova ramena.

•   Chvíli je nechte klidně ležet na ramenou, a představujte si, jak se trapézový sval uvolňuje, jakoby „taje" (např. jako máslo na pánvi).

•  nechte stále ruce ležet uvolněně na partnerových ramenou.

•   V závěru zopakujte první dotekové kontaktní prodlení. Vnímejte sjednocení s partnerem, které je na konci zřetelnější, než na začátku tohoto cvičení.

Další postup má dvě fáze. V první pracujte svýma rukama bezprostředně fyzicky kontaktně, a ve druhé dělejte totéž ve vzdálenosti 5-10 cm, v éterické vrstvě aurického obalu těla pacienta.

Teď budete sbírat vše špatné a nepotřebné (trápení, záporné emoce, apod.) z partnerova těla, a odhazovat pryč.

•   Nyní po celou dobu stůjte za jeho zády.

•   Spojte ruce dlaněmi, a zápěstími je přiložte k partnerovu čelu.

•   Se střední intenzitou přitlačení dlaně rozpojujte a veďte je tahem po jeho hlavě dozadu přes zátylek, trapézový sval a celá záda.

•   S těmito kontaktními tahy můžete postupovat až do poloviny zad, kam až vám dovolí opěradlo židle.

•   Zde své ruce oddalte, odveďte pryč a otřepněte dolů.

•   Opět spojte ruce dlaněmi, a zápěstími je přiložte k partnerovu čelu.

•   Se střední intenzitou přitlačení dlaně rozpojujte a veďte je tahem po jeho hlavě po stranách přes spánky, krk, ramena a paže.

•   Na konci paží ruce oddalte, odveďte pryč a otřepněte dolů.

•   Oba dva tahy opakujte 3x.

•   Postavte partnera.

•   Opakujte předchozí odebírání špatného a nepotřebného z partnerova těla, nyní však už bezdotykově - energeticky. Sestupujte tahy až na zem.

•   Opakujte střídavě 3x.

To byla jen ukázka z nejčastěji používaného postupu, pro jeho snadnou realizovatelnost a vysokou účinnost.

Na našich kurzech, když to okolnosti (vybavení, počasí) dovolují, provádíme ještě celou řadu rozmanitých, zajímavých a příjemných postupů.

SNADNO DOSTUPNÉ PŘÍRODNÍ LÉČEBNÉ PROSTŘEDKY
Přikládání rukou při různých onemocněních
Přikládáním rukou ruské léčitelky léčily od pradávna. Tato tradice se v Rusku na vesnicích zachovala i do dnešní doby. Tam tímto způsobem babičky léčí, a dosahují někdy skvělých výsledků.

V různých národech se z pokolení na pokolení předávají částečky (zrnka) tajných znalostí. Právě k takovým zrnkům patří i přikládání rukou. Tato technika je vlastně energetické působení neboli energetická masáž. Tato ruská metoda se ničím neliší od světoznámé techniky Reiki.
Jak se to dělá ?  Proto abyste léčili rukama a léčení bylo efektivní, musíte aktivovat své ruce.

•   Dobře protřete dlaně jednu o druhou. Pocítíte v nich teplo a brnění.

•   Proveďte skrz ruce meditační dýchání. S nádechem pociťte chlad, s výdechem teplo. Představte si a prociťte, jak skrz dlaně proudí teplý potok vzduchu. A teď pocity vyměňte. Z rukou naopak vane studený vítr. Teď jsou vaše ruce připraveny k léčení sebe i druhých. (Ruce je možné připravit ještě druhou metodou, která spočívá v otevření vnitřních rezerv člověka.)

•   Položte obě nebo jednu ruku na bolavé místo, můžete přímo na kůži, nebo přes oděv.

•   Zkoncentrujte veškerou svojí pozornost na ruce. Cítíte v nich teplo, a v hlavě cítíte chlad. Pociťte jak energie Boha teče skrz vás, a přes ruce proudí do bolavého orgánu.

•   Při této činnosti je možné pronášet modlitby „Otče náš,..." atd., zpívat mantry, nebo se jenom uvolnit.

•   Podle intuice držte ruce na bolavém místě po dobu 5-50 minut.

•   Ruce leží na jednom místě, nebo se mohou několikrát přemístit na jiné části těla.

Tímto způsobem doporučujeme léčit jak sebe, tak své blízké, rodiče, děti a milované. K léčení je možné přistupovat pokud se vám chce, a v dobrém stavu (nebýt rozčílení).

Pro léčení druhých, vám cizích lidí, je potřeba speciální příprava a dodržování určitých pravidel.

Léčení hlínou, jílem
Léčivé vlastnosti hlíny jsou známy už od pradávna. Hlínou léčili Sumerové, také v dávném Egyptě, v Babylonii, Asii a Indii. Hlínu používali jak vnitřně, tak i na bahenní koupele a hliněné obklady. Historie léčení hlínou sahá několik tisíciletí zpátky.

Využívání jílovité hlíny k léčení akutního zánětu slepého střeva (akutní apendicitida) je velmi rozšířeno v Číně. V evropských zemích apendix operativně odstraňují, zatímco v Číně se díky hliněným obkladům obejdou bez operace. Při prvních příznacích apendicitidy přikládají Číňané hliněné obklady na břicho, do oblasti apendixu. Hlínu mění každé dvě až tři hodiny po dobu dvou až tří dní. Během této doby zánět vždy přejde. V případě, že použijete naše Tibetské přírodní léčebné bahenní masky, které stačí natírat ve slabší vrstvě, a proto rychleji vysychají, měňte je každou hodinu.

V Tibetu a Mongolsku používají jíl při gynekologických onemocněních, taktéž při onemocněních žaludku, ledvin, střev, břicha, cév i při bolestech v zádech.

Už v dávných dobách hlínu používali i ruští léčitelé. Obklady z hlíny léčili onemocnění kloubů, radikulární syndrom (výhřez meziobratlových plotének), hnisající rány, které se po hliněných obkladech rychle hojily. Při disfunkčních projevech žaludku a střev aplikovali vnitřní užívání hlíny. My jsme ve své praxi úspěšně používali hlínu k léčení zánětů kloubů, radikulárního syndromu, svalových zánětů, apendicitidě, při gynekologických onemocněních. Léčení hlínou lze doporučit při všech zánětlivých procesech.

K vnějšímu použití můžete brát hlínu z libovolné hloubky (od 20 cm níže), ale nejléčivější je jíl z hlubinných výkopů, což platí zejména pro užívání vnitřní, kdy je potřeba dobýt hlínu nejméně z hloubky 3 metrů. Hlína může mít různé odstíny, ale nutně musí být plastická - „mastná" -, nesmí ulpívat na prstech (nemaže). Léčivé účinky má vlastně každý jíl.

K léčení kloubů a páteře (meziobratlových plotének) se hliněné obklady připravují následovně:

•   Z čerstvě dobyté, měkké hlíny bez kamenů a kořínků, vytvarujte placky potřebného tvaru a velikosti o tloušťce cca 1,5 cm.

•   Ty pokládejte do nekovové( !) mísy, nejlépe keramické, v nejhorším případě umělohmotné. Pokládejte je tak, aby po zalití vodou byla nad bochánky asi 1 cm vrstva vody, jako rezerva pro odpařování.

•   Poté nádobu s připravenými hliněnými plackami a vodou postavte na 24 hodin na světlo, nejlépe sluneční. Možno vystavit slunci i přes okenní sklo.

•   Takto „aktivované" obklady už můžete mít v zásobě uložené kdekoliv. Kontrolujte, aby odpařením vody nevyschly, vodu příp. dolévejte.

•   Použité obkladové placky musíte vyhodit. Nelze je opakovaně použít !  !  !  To platí bez výjimky.

Pro obklady na oblast žaludku a současně i pro vnitřní použití se obklady připravují takto:

•   Hlína se důkladně vysuší, nejlépe na slunci.

•   Pak se roztluče (palicí) na prášek, který prosátím zbavte kamínků, hrubšího písku i rostlinných částí (např. kořenů apod.).

•   Pak jílový prach nasypte vyrovnanou vrstvou do nekovové( !) mísy tak, aby po prolití - provlhčení - a vsáknutí byla hladina vody 1 cm nad vrstvou hlíny.

•   Mísu vystavte sluneční energii k aktivování na 24 hodin.

•   Při odebírání hmoty dbejte na to, abyste dřevěnou lžící nebo naběsačkou nabrali hmotu vcelku, aniž byste ji zředili. Nemíchejte vodou.

•   Pak vytvarujte rukama placku potřebné velikosti a tvaru.

•   Položte ji na kůži, překryjte plátýnkem či gázou a důkladně teple obalte.

•   Hlínu, kterou jste použili na obklady musíte vyhodit !

Při apendicitidě a jiných prudce zánětlivých procesech je potřeba obklady měnit často. Každé 2-3 hodiny, až se zánětlivý proces, doprovázený horkostí, zastaví. Hliněný obklad působí příjemně chladivě. Ponechte obklad na těle tak dlouho, až vysycháním začne poněkud pálit, což trvá přibližně 2-3 hodiny.

Při chronických onemocněních se hliněné obklady přikládají 1-2x za den, nebo na celou noc.

Kúru obkladů z hlíny je možno střídat s kúrou léčby mědí. Léčebná kúra s hlínou trvá do 2 měsíců, poté byste měli udělat přestávku 1 měsíc.

V současné době už máme výborné pomocníky na léčení hlínou. Jsou jimi Tibetské léčebné pleťové bahení masky, které se dají využít na všechna uvedená onemocnění. Odpadá složitá příprava nabíjení na slunci, neboť tuto činnost provádíme za vás. Tyto masky jsou navíc nastrukturovány kódem zdraví a nabity speciální energií. Dodány jsou též léčebné látky léčivých bylin, tak aby byl maximálně využit jejich léčebný efekt. Existuje několik modifikací léčebných masek na různá onemocnění.
Více se o těchto bahenních maskách dočtete v závěru této knihy, v souhrnném výčtu preparátů, které si sami vyrábíme a připravujeme podle originálních tibetských receptur.

Jenom pro zajímavost uvádíme příklady:

•   na akutní nebo chronické záněty slepého střeva je vynikající jakákoliv maska z jehličnanů, např. jedlová,

•   Masky z jehličnanů jsou výborné i na problémy s páteří nebo klouby. Např. na vyvrknutý kotník, poraněné koleno atd.

•   Na problémy s pletí je vynikající mumiová nebo eukalyptová maska.

Masky též vytahují záněty z kloubů a léčí křečové žíly. Při různých zánětech používejte masku pokojové teploty nebo ochlazenou. Jestliže potřebujete kloub nebo cokoliv vyživit, položte na masku igelit, svrchu dejte ručník nebo něco podobného, aby maska nevysychala, ale živiny pronikaly do kůže. Pokud masku necháte vyschnout, vytahuje z těla nepotřebné věci jako záněty, soli, otoky, sraženiny, nečistoty atd. Kromě léčebných účinků masek na orgány

a klouby, existuje ještě jiné využití. A to v kosmetice. Masky nejenže vyživují a zkrášlují pleť, ale mají i omlazující účinky.
Léčení pomocí mědi
Ukazatele pro léčení mědí jsou vcelku identické jako při léčení jílem. Měď jako silný protizánětlivý prostředek používal i veliký Hippokrates, který je nazýván otcem dnešní medicíny. Měď s léčebným cílem používali již ve starém Řecku. O léčivých účincích mědi věděli i v Tibetu a Číně.

Ruští léčitelé už velmi dávno používali měď na zhmožděniny, na rány, při bolestech hlavy, zad, cév, na záněty prsů, na hemeroidy, na záněty nosních dutin, při gynekologických onemocněních a při zápalech plic.

Naše praxe nás přesvědčila o vysoké efektivnosti měděných obkladů, zejména při mastitidách (akutních při kojení, i u nekojících žen), u hemeroidů, při zánětech kloubů a dalších onemocněních. Na obklady je nejúčinnější měď červená, měď vakuová, ale lze použít i všechny další druhy mědi. Měděné slitiny jsou méně efektivní. Je možno používat měděné destičky rozmanité síly (tloušťky) a taktéž i měděnou fólii.

Před aplikací se měděné destičky očišťují suchou jedlou solí až do lesku, aby se odstranilo okysličení, a ihned se přikládají na postižené místo. Měděné destičky se upevňují leukoplastí nebo obinadlem, nejlépe pružným. Obvykle doporučujeme měděné obklady dávat na celou noc. Aplikujte destičku 10-15x, potom udělejte 7 dní přestávku. Pokud je to potřeba, proceduru opakujte.

Kúra léčení měděnými obklady trvá 2-3 týdny. Kůže se po aplikaci zbarvi do modra, černa, nebo zelena. Není ji potřeba speciálně umývat, ona se sama za několik dní očistí.

Na léčení hemeroidů používejte dutou měděnou trubičku s opilovanými a ohlazenými okraji, přibližně 7 cm dlouhou. Zasuňte ji do konečníku tak, aby se dala snadno vyjmout. Pečlivě čistěte vymytím, a výše uvedeným způsobem pomocí soli.

Léčení pomocí koupelí - vodoléčba využití soli
Jsou to snadné a příjemné procedury. Když do vany (koupele) přidáte trochu soli, stává se koupel léčebnou. My doporučujeme všeobecně-ozdravné koupele. V těchto případech stačí přidat do koupele 2 hrsti soli - méně efektivní způsob, nebo dvě lžíce soli sestavené podle tibetské receptury. Při kožních onemocněních aplikujte koupel s 1-2% roztokem soli. K tomu je vhodná sůl mořská, ale můžete použít i obyčejnou kuchyňskou sůl. V případě kožních onemocnění je nejefektivnější použít přímo aromatické tibetské soli, a to směs určenou přímo na kůži.

Při zmínce o soli uvádíme ještě jeden příklad jejího použití. Při artrózách a artritidách drobných kloubů, které jsou častější na rukou, ale vyskytují se i na nohou, jsou účinné teplé koupele v přesyceném roztoku soli - spíše v solné kaši, kterou připravíte takto: Do nádoby nasypte soli, nejlépe mořské. Tolik, aby po zalití vodou, tj. po úplném nasycení roztoku, byla v nádobě spíše solná kaše. Tu 2-3x denně po dobu 10 minut hnětejte rukama. Solnou kaši lze použít mnohokrát.

Celkové koupele provádějte, po umytí mýdlem a osprchování, tak jak jste zvyklí, následujícím způsobem:

•   Tibetskou aromatickou sůl do koupele nejprve chvíli vdechujte, poté osprchované a umyté tělo potřete solí.

•   Napusťte vanu vodou, do ní přidejte ještě lžíci soli, a po chvíli působení soli na kůži, setrvejte ještě 10-15 minut v lázni.

•   Po koupeli se již neomývejte, je lepší nechat tělo oschnout.

•   Pro léčebné účinky je vhodné provádět koupel 1x denně po dobu 20 dní, buď každý den nebo obden.

Další metody využití tibetských solí k léčení najdete v závěru této knihy. Jedná se např. o inhalace, kloktání, aromaterapii, koupele nohou. Podrobný popis zacházení s tibetskou aromatickou solí najdete u jejich popisu (např. pokud se jenom sprchujete).

Na různá onemocnění existují různé varianty tibetských léčebných solí. Např. na klouby a páteř, kožní, srdeční, na příjemný spánek atd. Tyto soli jsou pro zvýšení terapeutického účinku vyrobené z několika léčivých bylin. Úplný výčet našich solí najdete v závěru knihy.

Částečné koupele nohou
Šri Matadži darovala světu učení Sachadži jogu, která mimo jiné doporučuje metodu umyvadlových koupelí nohou. Při zvýšené teplotě, zvýšeném tlaku, nespavosti, nervové podrážděnosti a stresu doporučujeme jako spolehlivý uklidňující prostředek -koupele nohou s aromatickými léčebnými solemi. Do umyvadla dejte hrst soli, teplota vody má být příjemná.

Ještě účinnější jsou dvě nádoby (umyvadla), jedna se studenou, druhá s teplou vodou, až horkou -jak snesete.

Pravou nohu ponořte do studené vody, levou nohu do teplé až horké vody (dle únosnosti), abyste ochladili přehřátý sluneční kanál, v těchto případech:

•   Při zvýšené teplotě - horečce celého těla.

•   Při zvýšeném nebo vysokém krevním tlaku.

•   Při rozrušení.

•   Při všech zánětlivých procesech.

Pravou nohu ponořte do teplé - horké vody, levou nohu do studené vody.

•   Při úbytku - ztrátě - sil, únavě.

•   Při poklesu tělesné teploty - prochlazení (podchlazení) organizmu.

•   Při sníženém krevním tlaku.

Při stresovém vypětí, únavě a nespavosti ponořte na 10-15 minut obě nohy do příjemné teplé vody s tibetskou solí, buď na příjemný spánek nebo mátovou. Aby vám voda nevystydla, můžete přilévat teplou vodu.

Léčení močí - urinoterapie
Urinoterapie je jednou z výborných metod léčení, daných nám Bohem. A řekl Bůh: „Abyste byli zdraví, musíte chodit bosi, musíte pracovat svýma vlastníma rukama, a když přijde nákaza, nemoc, nebo úraz,... mačkejte citlivé, bolestivé body na svém uchu a na celém svém těle. Pijte svou moč, a můžete se s ní i potírat. Toto je hlavní, a jako doplnění podle intuice používejte léčivé byliny."

A skutečně - na chodidlech nohou a na dlaních rukou jsou hustě soustředěny biologicky aktivní body, jež reprezentují jako průměty všechny systémy a orgány. Právě tak jsou BAB nakumulovány na ušním boltci. Pokud na tyto body působíme, ovlivňujeme všechny orgány a systémy v celém organismu. Na povrchu těla jsou aktivní body, které v tibetské a čínské medicíně používají několik tisíciletí.

Schéma ušního boltce (v kapitole Speciální masáž ušních boltců) a chodidel (v kapitole Relaxačně-léčebné postupy) uvádíme jen pro ilustraci. My radíme tyto BAB stimulovat v masážích globálně, viz kapitola Relaxačně-léčebné postupy ~ Automasáž, masáž pro posílení imunity v kapitole Bodová masáž, a Speciální masáž ušních boltců.
A teď si něco krátce povíme k urině. Moč je silný přirozený lék. Urinoterapie je též velmi prastará metoda léčení. První zmínky o léčení močí se nacházejí ve velmi starých, světoznámých traktátech Damar Tantre, ve kterých je oddíl Šivambukalpa - praktické používání moči na vyléčení těla. Nyní vám chceme vyprávět o svých zkušenostech s používáním urinoterapie. Moč můžeme používat zevně, vnitřně, nebo kombinovat obojí.

Vnitřní užití
Obecné pravidlo při léčení močí je: Přísné dodržení vegetariánské diety. Jsou vyloučeny i mléčné výrobky a vejce !  Tato dieta musí předcházet zahájení urinoterapie 2 týdny a musí se dodržovat i při celé léčebné kúře. Doporučujeme léčení močí při mastopatii, při různých otocích, bolestech a onemocnění ledvin, při poruchách látkové výměny, při srdečně-cévních onemocněních. Doporučujeme dvě varianty léčení: tvrdou a měkkou.

První: Za naprostého hladovění po dobu 7 dnů nutno pít veškerou vlastní moč. Po skončení této týdenní léčebné kúry s hladovkou je nutno přecházet k normálnímu stravovacímu režimu postupně, jako při obvyklé léčebné hladovce.

Druhá: 1 sklenice moči se pije 10-15 minut před každým jídlem, nebo 1 hod. po jídle. Trvání léčebné kúry je 2-4 týdny. Po přestávce, je-li to nutné, lze opakovat.

Při užívání moči vnitřně, pro zesílení efektu, lze aplikovat močové obklady na postižená místa. Pro léčení doporučujeme používat výhradně svou vlastní moč. Nejvíce léčivá je ranní moč, při čemž se první a poslední část proudu moče nepoužívá, nejlepší je střední proud. Pro vyčištění střev doporučujeme mikroklystýry s 50-100 ml čerstvé moči.

Vnější užití
První i druhou variantu vnitřního užívání moči při nádorech prsů, které jsou uvedeny v předcházejícím bodě, je nutno( !) doplnit zábaly s močí na hrudi.

Zevně se aplikuje urina při různých podrážděních kůže a otocích. Při jakýchkoliv ranách a popáleninách je dobré opláchnout postižené místo vlastní čerstvou močí. Moč je v tomto případě výborný pomocník, protože dochází k rychlému hojení. Doporučujeme tento návyk učit děti již od útlého dětství.

Při kožních onemocněních (ekzémy, psoriáza a další) doporučujeme postižená místa potírat močí a zároveň dělat obklady. Je lepší kombinovat čerstvou moč s 3 dny starou močí a týdení.

Při bolestech v kloubech doporučujeme obklady s 3 dny starou močí, týdení a s vyvařenou na 1/4 z počátečního objemu. Obklady dávejte na 20-40 minut. Zábaly je nejlépe dělat každodenně 2-3 týdny. Po přestávce, je-li nutno, lze zopakovat.

Pro automasáž a masáž je lepší používat převařenou moč.

Při vypadávání vlasů se hlava umývá močí.

Nakonec upozornění k urinoterapii: Při vnitřní aplikaci uriny, i sobě samým, musíme být velmi rozvážní. Ani si sami neuvědomujeme, jak záludně by mohl působit mechanizmus silně zakořeněného odporu k moči, jako k něčemu odpadnímu, nečistému.

I když tato štítivost ostatně není tak věkovitá, zafixovávala se zejména s rychlým rozvojem dnešní přetechnizované a přírodě odcizené civilizace. Podvědomý vnitřní odpor by mohl způsobit negativní průběh, obzvláště u vnitřního léčení urínou, neúspěch až poškození pacienta. Jak jsme se o tom nejednou přesvědčili i my, a to někdy i u beznadějně, těžce nemocných pacientů. Takoví lidé se mnohdy (už pozdě) chytají stébla, nemajíce příliš na vybranou, podstupují léčebné postupy, jež by dříve vyvolaly jejich pohrdání, v nejlepším případě shovívavý úsměšek. Rozumem sice ohledali šance, zvážili, rozhodli se k léčbě močí dobrovolně, ale hluboko v nich stále ještě tkví odpor k takovému počínání. O takovýchto případech se potom dovídáme z tisku, který z podobných afér těží, využívá je k populárním, nezasvěceně povrchním, či rádoby seriózně vědeckým senzačním odsudkům.

Zejména u tohoto přírodního, nejdostupnějšího a nejlevnějšího prostředku, si uvědomme, jak je k němu cesta pro dnešního člověka složitá. Její souvislosti jsou tak široké a hluboké !  Je vlastně cestou člověka k sobě samému, do vlastního nitra, cestou k zrození úcty k sobě, v dalekosáhlých ekologických a duchovních kontextech.

Léčit močí se může ten, kdo se umí dívat na moč jako na nejcennější a nádherné přírodní léčivo. V prastarých traktátech moč nazývali Šivambu - voda Boha Šivy, Amarolli - nektar, dávající nesmrtelnost.

ZÁVĚR
K režimu života
Ranní očištění úst: slanou vodou (bez pasty, ev. se zubní pastou), za pomoci zubního kartáčku, malé lžičky, nebo speciální jogínské stěrky, si velmi důkladně vyčistěte celý jazyk. Zuby pak obvyklým způsobem. Vykloktejte si slanou vodou.

Pak pokračujte ranní očistou nosu: v kalíšku s vodou, lépe studenou, se rozpustí lžička soli, pokud možno mořské. Nalijte trochu vody na pravou dlaň a vtahujte ji pravou nosní dírkou, levou stiskněte prstem levé ruky. Potom pravou nosní dírku stiskněte a prudce vydechněte z levé nosní dírky vzduch spolu s vodou. Potom zopakujte proceduru, nabírejte vodu do levé nosní dírky a vydechujte pravou. Opakujte 5-7x.

Když skončíte proplachování nosu, dobře protřete tělo ručníkem namočeným ve vodě. Užitečná je i střídavá teplo-studená sprcha, která vždycky musí končit studenou.

Pro ranní rozcvičku je nejvhodnější velmi populární jógová sestava Pozdrav Slunci. Je ideální provádět ji ve chvíli východu slunce. Viz kapitola Řízené námětové meditace - Sestava Surja Namaskar - Pozdrav Slunci. Její cvičení prožijte v meditačním naladění se soustředěním.

Po rozcvičce můžete udělat automasáž. Asi 15-20 minut před jídlem vypijte v malých doušcích sklenici teplé vody. Pijte pomalu v meditačním naladění, s vědomím, že voda je základem života, darem od Boha. Stejný vztah si postupně vytvořte i k potravě.

Jezte pokud možno beze spěchu a dobře rozžvýkejte jídlo. Jsme proti přísným dietám a zákazům pokrmů, i když v jednotlivých akutních případech doporučujeme dietu dodržovat. Sami nejsme přísní vegetariáni, ale v době předepsaných cvičení nikdy maso nejíme. Doporučujeme našim posluchačům po tuto dobu také maso nejíst. Dále se nemá jíst maso po dobu nemoci, zvláště při horečce. Naše hlavní zásada je: Vždy a ve všem poslouchat sebe, svůj organizmus a svou intuici. Organizmus nejlépe ví, co potřebuje a co mu chybí. Jíst lze všechno, na co máte chuť, pokud nemáte chuť pokaženou a zvrácenou. Pokud jste si nezvykli na příliš ostré, slané či sladké jídlo (bonbóny, čokoládu, kávu apod.). V takovém případě je nutno převychovat sama sebe.

A ještě bychom rádi vyprávěli o jedné velmi příjemné proceduře. Na našich chodidlech se nacházejí reprezentativní body všech částí těla, všech systémů, všech orgánů. Masáž těchto biologicky aktivních bodů velice blahodárně působí na náš stav. Tuto masáž můžete dělat sami, třením chodidel prsty. Nejjednodušší je dělat si takovou masáž za pomoci malých ostrých kaménků, viz kapitola Relaxačně-léčebné postupy - Nemoci provázené narušením krevního oběhu a s tím související narušení výživy tkání. Výborně se hodí šotolina k asfaltování cest. Nasypte je do krabice od bot a šlapte po nich každou vhodnou chvíli 2-3 minuty.

Velmi dobré je chodit naboso v létě po trávě, v zimě po sněhu (1-2 min.).

Na dlaních jsou také biologicky aktivní body, proto je velmi užitečná masáž prstů rukou, dlaní a zápěstí.

Dále vám doporučujeme jedno zajímavé cvičení východního původu. Obchodníci na trhu, aby si zachovali pozornost, paměť a bdělost, stále převraceli v rukou ořechy nebo kaménky. Velmi vhodné jsou k tomuto účelu vlašské ořechy, dva v každé ruce. Ty můžete mít neustále při sobě.

A nejdůležitější je během celého dne udržovat v sobě kladné emoce. Každý z nás má mnoho problémů, jsou nepříjemné chvíle, které jsou těžko ovlivnitelné nebo je vůbec nemůžeme ovlivnit. Dobrou náladu si však můžeme vytvořit sami. Přistupte k zrcadlu a usmějte se na sebe, usmějte se na své nejbližší, na své přátele, usmějte se na sluníčko. Učte se ve všem vidět dobré, radovat se z každé maličkosti. To nejdůležitější je, aby u vás stále převládaly kladné emoce.

Otužování
Další velmi důležitý faktor, pomocí kterého si lze velmi dobře udržovat zdraví, je otužování. My ovšem nesouhlasíme s oficiální medicínou a její teorií, jak se správně otužovat. Lékaři pokládají za základ otužování postupnost. Např. profesor Mělnik píše: Proto, abychom se mohli postavit bosýma nohama na sníh, je bezpodmínečně nutné měsíc před tím každodenně provádět nožní koupele. V koupelích postupně ob den snižujeme teplotu o 1-2°C.

Tyto nesmysly pochází z neznalosti možností člověka. Libovolný člověk, aniž by si ublížil, může bez jakékoliv přípravy projít po sněhu 3-5 metrů. A ještě z toho bude mít velký užitek. Při vhodném psychologickém naladění se mohou mnozí z nás bez jakékoliv přípravy koupat v díře v ledu.

Daleko vážnější není postupnost v přípravách, ale psychologické naladění. Je důležité, aby otužovací procedury byly prováděny s radostí, a ne za trest. Někomu se zachce otužovat se každý den, někdo se zase bude otužovat jen několikrát za měsíc.

Nejdůležitější je mít z toho radost a dobrou náladu, a tehdy vám otužování přinese zdraví. Doporučujeme vám nic neodkládat. Projděte se bosí po sněhu. Věříme tomu, že se vám to zalíbí. A potom se vám bude chtít potírat se sněhem a polévat se ledovou vodou. Přejeme vám příjemnou cestu.

O stravování
Někteří naši pacienti a kurzisté dodržují dietu tzv. rozdělené stravy, někteří jsou vegetariáni, další stroze dodržují církevní půsty, jiní periodicky provozují léčebnou hladovku. V zásadě nejsme proti. Jestliže jste si vybrali pro sebe speciální léčebnou dietu, věříme tomu, že je pro vás nezbytně nutná.

Ale existuje i druhá skupina kurzistů, kteří absolutně neobracejí svou pozornost na zdravé stravování. Jedí neustále těstoviny, mnoho uzených klobás a dalších věcí. K vaření používají mnoho sádla, hodně koření, fritují a smaží. Jedí kdejaké exotické nesmysly, velmi solí nebo se zase naopak přejídají sladkostmi. Tito lidé mají špatné návyky a je zde nutná korekce stravování.

My doporučujeme: 1.  Všeho s mírou. 2.  Zachovávejte tradice národa v jídle.

Dodržování půstu je dobré. Ovšem ne všichni tento půst potřebují dodržovat v plné míře. Někomu stačí i kratší, ale zato stroze dodržované půsty.

Je velkolepé jíst mnoho syrové zeleniny a ovoce. Ale při poruchách trávícího traktu je mnohdy lepší jíst vařenou zeleninu, nemocný organizmus mnohokrát potřebuje i dostatečné množství bílkovin a to především živočišných.

Dělená strava je výborná při některých onemocněních a mívá výborný léčebný efekt. Avšak při takovémto dlouhodobém stravování trávící trakt zchoulostiví a člověk pak už bohužel nemůže sníst normální jídlo.

Obyčejné jídlo trénuje trávící trakt. Jestliže budete žít neustále v teplotě plus 20°C, nikdy nebudete nastydlí. Ale pak se vám může i obyčejný průvan stát osudným. A takto je to i s jídlem. Stavějte kolem sebe co nejméně klecí. Člověk, který dodržuje jakékoliv stravovací návyky, které nejsou obvyklé, se většinou nemůže např. zúčastňovat jakýchkoliv společenských akcí, neboť je svým stravováním spoután.

Proto lze jiné stravování na přechodnou dobu z léčebných důvodů doporučit, ale potom je potřeba se vrátit k stravování normálnímu. Samozřejmě pokud to zdravotní stav dovolí.

Po dlouhodobém léčebném hladovění, při přechodu, zejména nesprávném, k normálnímu jídlu, často bývají různé komplikace a zhoršení. Léčebné hladovění je silná metoda, ale je velmi důležité stroze dodržovat provádění této metody. Nestojí za to experimentovat. Důležitý je potom i pozvolný, velmi pomalý návrat k normálnímu jídlu.

Zopakujeme vám naše rady: všeho s mírou, obyčejné stravování, jezte více jakékoliv kaše, ovoce, lesní a zahradní plody, rostlinné máslo. Jezte méně živočišných tuků, smažených věcí, uzených, ostrého, méně solte, méně cukru, omezte také zámořské speciality jako kávu, čokoládu atd.

A hlavně poslouchejte svoji intuici, ta vám vždy napoví co potřebujete a co naopak jíst nemáte.

Ještě něco k pitnému režimu. Pokud člověk z nějakého objektivního důvodu nemá narušen pitný režim, tak potom je dobré pít tehdy, když máte žízeň. Po malých doušcích a ne více jak dvě deci najednou. Pití by nemělo být příliš studené. Jsme zásadní odpůrci tvrdého alkoholu, ale nemáme nic proti jedné sklence přírodního vína o svátcích.

Škodlivost kouření je tak viditelná, že se u této otázky nebudeme zastavovat.

K životnímu postoji
Problémů je v životě stále mnoho. Hlavní však není kolik jich je, ale jaký k nim máme vztah.

Připomeňme si legendu o Sisyfovi. Sisyfos svou chytrostí získal na bozích nesmrtelnost a rozhněvaní bohové se rozhodli přísně ho potrestat. Napřed ho potrestali tak, že sto let nesměl nic dělat. Ale když doba uplynula, bohové viděli, že šťastný Sisyfos sedí a raduje se ze všeho, co je kolem - ze slunce, květin a ptáků. A pro něho nebylo nic jednoduššího než prostě vnímat. Tak bohové změnili rozhodnuti a potrestali ho věčnou těžkou a neužitečnou činností. Musel kutálet ohromný kámen na vysokou horu a před samým vrcholem se kámen zřítil a padal dolů. A Sisyfos musel znovu a znovu zvedat kámen nahoru, a tak neustále.

Ale když bohové po sto letech znovu pohlédli na Sisyfa, nedokázali to pochopit. Byl stále šťastný, znovu se radoval a usmíval jako předtím.

Bohové požádali Sisyfa, aby jim odhalil své tajemství. A on jim odpověděl: „Když valím kámen nahoru, líbí se mi ten pocit mohutné síly, která je schopná dostat kámen k vrcholu. Mám radost z boje s kamenem. Když kámen padá dolů, cítím úlevu a mám radost z přestávky a odpočinku, který mi byl darován. Mám radost, a těším se až budu znovu bojovat s kamenem."

Takže bohům se Sisyfa nepodařilo potrestat. Řekli mu jen: „Žij si jak chceš, ale svou moudrostí sis zasloužil nesmrtelnost."

Od té doby Sisyfos žije mezi lidmi, a možná jste ho potkali. Šťastného a veselého člověka, který s úsměvem dělá každou práci.

Vše, co vám zde navrhujeme, všechna doporučení, dáváme na každém našem kurzu zdraví. Aby účinek těchto kurzů byl co největší, je třeba tato doporučení důsledně dodržovat.

Když přijmete do své výbavy aspoň něco z toho, co navrhujeme, bude vám to jistě k užitku.

Z výsledků naší práce
Když jsme psali tuto knihu, kladli jsme před sebe cíl, dát nejen praktické rady na samoléčení a samovzdělávání, ale předat výsledky své práce těm, kteří se zabývají léčitelstvím. V naší práci máme mnoho individuálních léčení a tak se neohraničujeme jednou metodou působení, ale využíváme různé druhy postupů. Např. manuální terapii, akupunkturu, elektropunkturu, různé druhy masáží, hypnózu, bioenergetické působení, léčení bylinami, a navíc svým pacientům doporučujeme různá cvičení domů. Toto vše dohromady dovoluje velmi intenzivně působit na organizmus a urychluje proces uzdravení. V libovolném případě a při libovolném onemocnění začínáme práci s pacientem na jeho páteři. Lidský organismus je složitý systém, jehož základem je právě páteř. Není to jenom opora pohybového aparátu. Ne nadarmo se říká: „Páteř v člověku je jako mléčná dráha v kosmu."

Kolem sloupu obratlů vedou velké krevní cévy, a z míchy vycházejí nervy ke všem orgánům, a nakonec, páteří prochází důležitý energetický kanál Sušumna. Proto defekt páteře nese sebou další problémy, jako narušení vnitřních orgánů, neuralgie, radikulitidu.

Zejména proto vždy svojí práci začínáme na páteři seancí manuální terapie. A teprve potom co dobře promasírujeme a napravíme páteř, přejdeme na bolavý orgán. Metody působení vybíráme v závislosti na onemocnění. Ale nejčastěji pracujeme energeticky- kontaktně i bez kontaktu. V různých případech používáme zvukové vibrace, tj. používáme různé mantly, které jsme získali z historických pramenů. S těžkými pacienty pracujeme ve dvou. Myslíme si, že zejména součet ženské a mužské energie - harmonie jin a jang dává optimální výsledek jak při individuálním léčení, tak i při práci na masových seancích.

Masové seance
Do programu své práce vkládáme nejen individuální léčení, ale i masové seance. Často se nás ptají, proč tyto seance děláme. Nyní se na toto téma objevilo mnoho kritik. Někteří si myslí, že takové působení k ničemu není a způsobuje pouze škodu. Ale neprovozujeme tyto seance kvůli tomu méně. Myslíme si, že masové seance dávají doplňkovou možnost působit na lidi. To co nelze dokázat při individuální léčbě, lze dokázat při seanci. To hlavní, čím se naše masové seance liší od jiných seancí např. hypnózy a psychoterapie, spočívá v tom, že my lidem nevnucujeme svu vůli, nenutíme jejich organizmus pracovat jak se chce nám, nepodrobujeme si jejich psychiku. Ale naopak rozvíráme vnitřní rezervy organizmu a probouzíme spící talenty. V průběhu seancí si nedovolíme udělat ani jedno vnuknutí.

Propracovali jsme svůj systém obrazového působení na lidi. Seance začíná z ukázání neobyčejných schopností. Ukazujeme vysoké fakírské umění, chodíme po sklu, pracujeme s ohněm, a provádíme mnoho dalších věcí.

O hře
Důležité místo v teoretických principech, z nichž vychází naše metodika, zaujímá teorie hry. V této knize se jí nebudeme zabývat podrobně, pouze se dotkneme toho podstatného.

Lidé na celé zeměkouli chtějí býti šťastnými, a snaží se dosáhnout štěstí rozličnými cestami.

Kdy že je člověk vlastně šťastný ?  Když je bohatý ?  Nikoliv. Velmi často se bohatí lidé cítí krajně nešťastní. Když je slavný, proslulý ?  Nikoliv. Ví se, že mnohé známé osobnosti byly velmi nešťastnými lidmi - ať už to byli politici nebo umělci, hudebníci, básníci, malíři, ba i někteří vědci. Když má člověk mnoho dětí ?  Také ne. Běda, děti někdy přinášejí tolik nepříjemností. A s krásnou ženou můžeme prožívat peklo celý život.

Ukazuje se, že člověk se cítí šťastným jen tehdy, když si hraje. A tím více je šťasten, čím více věcí v životě bere jako hru. Abychom byli šťastnými, musíme všechno brát jako hru: i práci - zaměstnání, i vztahy se svými blízkými, a samozřejmě svůj odpočinek i zlepšování zdraví.

Tak je tomu ale jen v ideálním případě. Život je však složitější. Často nás omezuje a nedovolí vždy a vše brát jako hru. Ale my se o to můžeme stále snažit !

Hra - to není lhostejnost k důležitým věcem - vždyť právě ve hře je celá naše bytost zaujata tím, co dělá. Vzpomeňme si na dobu, kdy jsme sami byli dětmi, nebo se podívejme na svoje děti. Matka volá dítě k obědu a ono je tak zaujato hrou, že ji dokonce ani neslyší. Při hře se dítěti vše daří !

Hra - to není klam. Právě ve hře je dítě naprosto upřímné, opravdové !  Ve hře je nezbytná fantazie, stále je třeba si něco představovat, - ale nelze klamat, lhát a šidit. Děti si samy pro tuto svou činnost stanovují pravidla, jejichž dodržování mezi sebou bedlivě sledují a vyžadují. Kéž bychom i v tomto uměli zůstat dětmi !  Děti si umějí přirozeně krásně hrát. Ale jakmile dítě přijde do školy, hra je postupně vytlačována logikou. Je tudíž pochopitelné, že jako dospělí si už hrát nedovedou - ke své škodě.

Takže, chceme-li být šťastnými, musíme se znovu naučit si hrát. Ve hře člověk prožívá radost, je v dobré náladě. A lidská psychika je už tak uzpůsobena, že když je člověku dobře, i jeho myšlenky jsou dobré a pozitivní. Myslí konstruktivně a směřuje k dobru. Pozapomíná na své problémy, na své bolesti a neštěstí, celá jeho bytost se ladí k tomu, aby se i ve vzpomínkách fixovaly události dobré, úspěchy, apod. Naopak, není-li člověku dobře, je pln neblahých myšlenek a v myšlenkách převládá to špatné.

Proto, když člověk koná s hravostí, je celkově pozitivně naladěn a je příjemné se s ním stýkat v práci i v životě vůbec. A právě hrou je nejsnadnější naladit se na to dobré. Vždyť je všeobecně známo, že většina nemocí má psychologické příčiny. Tedy je skutečností, že nemoci vznikají v důsledku záporných emocí a progresivně se jimi zhoršují !

Uvědomme si, že hra v užší či širší skupině je pro svou účinnost jednou z nejužívanějších forem psychoterapie. Používají ji i astrologové s terapeutickým zaměřením tzv. astrodrama.
V této souvislosti chceme nasměrovat čtenářovu pozornost na alternativní systém vzdělávání - waldorfské školství. Antroposofická - Steinerova - waldorfská pedagogika by mohla napomoci k ozdravění lidstva. Její principy lze v krátkosti vyjádřit takto: rozvoj tvůrčích schopností s nejen zachováním a rozvíjením, ale i využitím hravosti. Úcta k duši a z toho plynoucí vzájemné obohacování (i dospělí se učí od dětí). Celý proces přirozeně směřující k formování morálky, až ke spontánní integraci sebe sama v nejvyšším Božím řádu. Žel, takových školních zařízení je stále poskrovnu.

O strachu
Strach je přirozená obranná reakce člověka, která je pro něho nezbytná v krajních - mezních situacích, jichž ovšem v životě nebývá mnoho. Ale pro některé lidi se stal strach jejich stálým průvodcem. Lidé se neustále bojí - smrti, nemoci, bankrotu, bojí se, že ztratí práci, bojí se, že ztloustnou, mají strach o svá zvířata, bojí se požáru, mají strach z výšky, ze tmy, bojí se vody, atd.

Tento strach otravuje náš život a je příčinou mnoha onemocnění. Proto je naším nejhlavnějším úkolem zbavit se strachu. Ne nadarmo východní moudrost vyslovuje pravdu, jejíž podstatu a souvislosti si dosud málo uvědomujeme: „Když se nebojíš, podobáš se Bohu."

O obojím (tj. o hře i o strachu)
Náš lék na strach je hra. V okamžicích, kdy jsme zaujati hrou, není v nás pro strach místa. Hrající si bytost se nebojí, ani nepomyslí na strach.

Když parafrázujeme východní moudrost, mohli bychom říci: „Hraj si, i v hravosti budeš podoben Bohu !" A vezmeme-li to kolem a kolem, dojdeme k tomu, že co jiného je Bible, než pravidla hry,...

Ne nadarmo Ježíš nabádá: „Buďte jako děti !" Právě tak jako nejednou vyzývá: „Nebojte se !" Naplnění obojího nás dovede přes neustávající radostný údiv nad stvořením k tomu jedině správnému způsobu existence. Žít přítomností, zcela a naplno prožívat každý okamžik svého života. K témuž poukazuje i z východu přicházející zen: plné prožívání života okamžik za okamžikem, býti přítomen (duchem) u právě vykonávané činnosti (vnitřní bdělost vědomí).

Ať se na naše téma podíváme z té či oné strany, vždy dojdeme k závěru, že cesta k harmonickému, radostnému, plnému a šťastnému životu ve zdraví fyzickém i v duševní pohodě vede přes hravost a bezprostřednost až dětskou. A protože jsme tam, kde jsme, bude třeba, abychom „své vnitřní dítě" zakřiknuté, zahnané do kouta něžně oslovili a vyvedli ven, do zářícího slunečního jasu. Mějme s ním láskyplnou trpělivost, ono nás překvapivě odmění smíchem, písničkou, tancem. HRAJME SI !

PRODUKTY EPAM
Epam Skvorcova 20
propolisová aktivovaná emulze B. Tichanovského a J. Tomilinové,
Epam 21, 22, 23
čisté přírodní produkty sestavené podle Tibetských receptur.
Složení: propolis, mumio, žen-šen, eleuterokok. echinacea, rozchodnice růžová a ještě 10-20 bylin.
Účinnost EPAMu je prověřena dvacetiletou klinickou praxí. Byly provedeny desítky klinických, laboratorních a experimentálních testů.

Před více než 20 lety profesor Albert Vasiljevič Skvorcov sestavil EPAM 7. A před 15 lety spolu s ing. Borisem Tichanovským vytvořili EPAM 20.

V průběhu 20 let preparát užívali dobrovolníci z řad lékařského personálu, pacienti v nemocnicích a děti různého věku, s cílem získat přehled o účincích emulze.

Vyjádření vedoucího oddělení nespecifické léčby vědecko-výzkumného onkologického institutu:

„Účinek EPAMu je spojen se zvýšením odolnosti organismu. Užívání je vhodné při chronických zánětlivých procesech nosohltanu a ve všech případech snížení imunity."

Rostov na Donu 23. 11. 1981
EPAM během dvou desítek let příznivě ovlivnil stav pacientů s více než 70 zdravotními problémy. Tato zlepšení jsou zaznamenána a potvrzena ošetřujícími lékaři.

Nejvyšší efektivnost EPAM vykazuje při různých infekčních virových onemocněních. V období chřipkových epidemií v mateřských školách, kde preventivně podávali dětem EPAM, onemocněli a to s lehčím průběhem jen jednotlivci, zatímco jinde se z důvodů chřipkové karantény musela uzavírat mnohá dětská zařízení. EPAM se ukázal jako velmi dobrý prostředek při chronických onemocněních trávicích orgánů - žaludku, jater, žlučníku, při žaludečních a dvanácterníkových vředech, zánětu ledvin apod. Je výborným prostředkem pro pacienty v rekonvalescenci po operacích.

Jako vynikající stimulátor používají EPAM 23 ve své tréninkové přípravě ruští olympionici, neboť napomáhá rychlejší regeneraci tkání a svalové hmoty. EPAM aktivuje a obnovuje imunitní systém. V řadě případů vyléčil bronchiální astma. Blahodárně působí též na potenci. EPAM 20 účinně hojí poškozenou dáseň, kůži a sliznici. Je vhodné jej aplikovat při popáleninách.

Která stádia nemocí jsou ovlivnitelná Epamem
Všechno má svůj řád a svoji hierarchii. Dokonce to, jak se vyvíjejí nemoci. Bioenergeticke výzkumy při sestavování Epamu umožnily pochopit, jakým způsobem se počáteční energetické poruchy přetvářejí v chorobu fyzického těla. Ukázalo se, že se tento proces podobá sestupu po schodech. Poruchy se postupně hromadí a občas probíhá skok o jeden stupínek směrem dolů. Celkem je takových stupínků 7-7 stádií nemoci.

Stádium 7 je stav plného zdraví. Čím nižší je stádium nemoci, tím je organismus vážněji poškozen. Např. st. 1 je charakterizováno nárustem zhoubných nádorů. Poslední stádium - stádium 0 - se vyznačuje rozvojem těchto nádorů a málo ovladatelných procesů.

Ucelená řada Epamů je sestavena tak, aby jednotlivé modifikace byly schopny ovlivnit všechna stadia nemocí.

Některé Epamy pracují na nízkých úrovních patologického procesu - 3. až 1. stádium (Epam 31,8, 11).

Stadium 3 - nemoci jsou chronické, a zasažené úseky otravují svými „výplody" normálně pracující tkáně. Charakteristické nemoci: chronická kolitida, hepatitida, apod. Stadium 2 - začíná systémové zasažení pojivové tkáně, což se projevuje v alergických onemocněních (bronchiální astma). Rozvíjejí se systémová onemocnění, která se běžně označují za nevyléčitelná - lupus, systémová sklerodermie. Stadium 1 - narůstají zhoubné nádory.

Jak Epam působí ?
Při vstupu Epamu do organismu postupně energoinformační struktury obnovují buňky, orgány a soustavy. To pokračuje do té doby, dokud celé soustavy organismu neobnoví schopnost plnit svoje funkce. Uzdravení - to je už konečný důsledek tohoto procesu na úrovni fyzického těla. Ovšemže to neprobíhá najednou, vše vyžaduje čas. Čím nižší je stádium, do kterého byly „zanedbány" orgány a soustavy, tím více času je třeba na obnovu. To znamená, že v některých případech je zapotřebí Epam užívat několik dní, jindy několik měsíců.

Co Epam obsahuje ?
Jde o výtažek z propolisu, mumia a 10-21 dalších léčivých rostlin. Obsahuje: eleuterokok, žen-šen, echinaceu, jinan dvoulaločný, kozlík, borovici, smrk, jedli, mátu, mateřídoušku, aloe, heřmánek, muškátový oříšek, lékořici, oman, řebříček..., glycerin, pitnou vodu a minimálně 14 % velejemného melasového lihu.

Mohou užívat Epam zdraví lidé ?
Více než dvacetiletá zkušenost s používáním Epamu ukázala, že když „prakticky zdraví" lidé začínají užívat Epam, vždy to vede ke zvýšení pracovní výkonnosti a zlepšení celkového stavu. Pro tyto účely je nejvhodnější užívat nejuniverzálnější modifikace Epam 20, 20 C a 20 D, nebo bezpropolisový Epam 7. Aby nevznikla závislost a nedocházelo ke snížení jejich efektivnosti, je vhodné užívání těchto Epamů střídat.

Preventivní užívání
1 měsíc užívat Epam 20, potom měsíc přestávka, a toto opakovat s dalšími Epamy (20 C a 20 D). Mnohaletá zkušenost ukázala, že pro prevenci (velmi účinné je brát Epam před a v období chřipkových epidemií) a zlepšení pracovní výkonnosti je nutno Epam užívat dlouhodobě (možno i celý život).

Epamy 20, 21, 22, 23, 20C a 20D je třeba užívat s měsíčními přestávkami. Ostatní specializované Epamy jsou vyrobeny pro dlohodobé užívání bez přestávek. Jsou určené pro pomalejší a jemnější působení, zato s nimi lze ovlivnit vážnější onemocnění.

Pro děti do 7 let a osoby alergické na propolis je univerzální Epam 7. Způsob užívání: 1 měsíc užívat a poté měsíc přestávka.

Způsoby užívání Epamu
1.  V případě užívání Epamu pod jazyk, ponecháme 2-3 minuty a poté polkneme.

2.  V případě užívaní Epamu do vody jej zamícháme do 50 ml převařené vychladlé vody. S výjimkou Epamu 22, který se dává ráno do převařené horké vody. Množství vody pro děti je o něco menší, přibližně 15-50 ml.

Modifikace Epamu
Mezi nejrozšířenější modifikace patří Epam 20, 20 C, 20 D. Spolu s Epamem 7 jsou nejuniverzálnějšími a nejvíce užívanými Epamy Skvorcova.

Epam 20
Epam 20 je silný biostimulátor, celkově posiluje organismus a přináší užitek při všech chronických onemocněních. Používá se jako prevence, ale i jako prostředek při léčbě chřipky, zápalu plic, gastritidě, kolitidě, žaludečních vředech. Posiluje imunitu. V období chřipkových epidemií v mateřských školách, kde preventivně podávali dětem Epam, onemocněli, a to s lehčím průběhem, jen jednotlivci, zatímco jinde, z důvodů chřipkové karantény, se musela zavírat mnohá dětská zařízení. Epam 20 velmi účinně hojí poškozenou kůži, dásně a sliznice. Při masírování dásní pomáhá při paradentóze.

Epam 20 C
Epam 20 C je rozšířenější modifikace Epamu 20, která je obohacená česnekem a borovicí. Jde o velmi silný biostimulátor, použitelný při virových infekčních onemocněních, jako je chřipka. Blahodárně působí na srdce a cévy.

Epam 20 D
Epam 20 D je rozšířená modifikace Epamu 20, obsahující jehličnany. Výrazně posiluje organismus po nemoci, vyčerpání, fyzické a psychické námaze (sport, práce, studium...). Aplikuje se při zápalu plic, bronchitidě, únavě a celkovém oslabení organismu.

Upozornění: vzhledem k tomu, že je Epam 20 D připraven z čerstvých jehličnanů, sbíraných pouze na jaře, je tato modifikace množstevně omezena.

Způsob užívání Epamu 20, 20 C a 20 D
Použití: Daný počet kapek dát pod jazyk, ponechat 2-3 minuty, poté polknout.

Zdravým lidem na podporu zdraví 5-10 kapek 1x denně

pod jazyk. Pro prevenci před a v období chřipkové epidemie 10-15

kapek pod jazyk 2x denně. Při chřipce, bronchitidě 10-20 kapek každé 2 hodiny pod jazyk. Inhalace: 1 ml Epamu vložit do inhalátoru a vdechovat. Kapky do nosu: Epam zředěný vodou 1:1, 1:2, 1:4 (děti 1:2, 1:4).

Vatové kuličky: smočené Epamem se používají při ušních onemocněních. Nekapat přímo do uší, protože smolný zbytek propolisu by se mohl usadit na ušním bubínku.

Obklady a obvazy z Epamu: při popáleninách, zranění a poškození kůže.

Epam 21
Epam 21 má zesílené účinky v oblastech dolních a horních cest dýchacích.

Použití: bronchitida, zápal plic, kašel, rýma, angína. Způsob užívání: při onemocnění 10-20 kapek každé 2 hodiny pod jazyk, jako kapky do nosu nebo inhalace.

Epam 22
Epam 22 má zesílené účinky při onemocnění trávícího traktu, včetně orgánů podílejících se na správné činnosti zažívání.

Použití: žaludeční vředy, střevní potíže, záněty střev, žaludeční sliznice, jater a slinivky břišní.

Způsob užívání: při léčbě chronického onemocnění žaludku a trávícího traktu 10-15 kapek do 50 ml převařené vody. Ráno do horké vody, během dne 15 minut před každým jídlem do převařené vody, vychladlé na pokojovou teplotu.

Epam 23
Epam 23 je vysoce energetický aktivní biostimulátor pro sportovce. Dále je vhodný při fyzické a psychické námaze.

Způsob užívání: 20-30 kapek pod jazyk, 15 minut před a ihned po intenzivním tréninku nebo jiné namáhavé činnosti.

Epam 7 - dětský (bez propolisu)
Tento Epam jako jediný neobsahuje propolis. Jde o univerzální modifikaci, jako Epam 20, ale navíc v sobě nese informaci normálního rozvoje osobnosti. Dítě, dostávající preventivní dávky „sedmičky", se vyvíjí přirozeně především z psychomotorického hlediska. V určitém věku si sedá, vstává, chodí, začne mluvit atd. Prořežou se zoubky, začne se rozvíjet sluch, řeč. hmat a vše ostatní. Epam 7 je zaměřen prakticky na celou patologii, která bývá u dětí do 7 let: od rýmy až po problémy s kostmi. „Pracuje" na úrovni 6. stupně patologického procesu - jde především o akutní záněty různého původu: orální virózy a chřipky. Je ještě jedna, velmi důležitá, oblast 7. modifikace. Epam 7 je velmi dobrý prostředek prevence pro lidi různého věku. Použití:

Obnova zdraví při virových nemocech (chřipka, zarděnky, plané neštovice, spalničky, dětská obrna, aj.). Obnova imunity, endokrinní soustavy (normalizace funkcí hypotalamu, hypofýzy, epifýzy, štítné žlázy, slinivky, nadledvinek, ženských i mužských pohlavních žláz). Obnova plicní tkáně při virových, alergických, parazitických onemocněních. Obnova krvetvorného systému. Dávkování pro děti: 1 kapka na 1 rok dítěte. Způsob užívání: daný počet kapek dát pod jazyk, ponechat 2-3 minuty, poté polknout. Způsob užívání dětmi: daný počet kapek vmíchat do chladné, převařené vody. Při prevenci 1x denně, při léčbě 1-3x denně. Dávkování pro dospělé:

Zdravým lidem na podporu zdraví 5-10 kapek 1x denně pod jazyk. Pro prevenci před a v období chřipkové epidemie 10-15 kapek pod jazyk 2x denně. Při chřipce, bronchitidě 10-20 kapek každé 2 hodiny pod jazyk. Inhalace: 1 ml Epamu 7 vložit do inhalátoru a vdechovat. Kapky do nosu: Epam 7 zředěný vodou 1:1, 1:2, 1:4. Vatové kuličky: smočené Epamem 7 se používají při ušních onemocněních. Obklady a obvazy Epam 7: při popáleninách, zranění a poškození kůže.

Epam 900
Modifikace 900, stejně jako Epam 7, „pracuje" převážně na 6. stupni patologického procesu. S úspěchem se uplatňuje při obnově zdraví u nejakutnějších zánětlivých procesů. Jsou to nemoci, jejichž názvy v tradiční medicíně mají zakončení na ,,-ida": bronchitida, stomatitida, artritida, cystitida, cholecystida, zánět lícní dutiny atd. Do oblastí působení této modifikace patří i nižší stádia: různé procesy s hnisem, bolestí a otoky, pneumonie, akutní střevní infekce (převážně bakteriální), a též různé čerstvé rány, otlaky a popáleniny 1.-2. stupně. Použití:

Akutní infekční onemocnění, bakteriální infekce (stafylokokové, streptokokové, meningokokové aj.), tuberkulóza různého místa, dětská infekce, venerické nemoci. Akutní a chronická onemocnění žaludečně-střevního

traktu, včetně žlučových kamenů. Onemocnění očí zánětlivého původu a jejich vedlejších částí. Onemocnění plic zánětlivého rázu. Osteochondritida, obnova imunity. Způsob užívání: 4x denně 5 kapek, 2x pod jazyk, 2x do převařené vychladlé vody (střídat).

Epam 11 - alergický
Epam 11 „pracuje" na nižších stádiích patologického procesu. Byl vytvořen pro korekce alergií a parazitů. Použití:

Obnova funkcí organismu při alergických onemocněních. Parazitární onemocnění (lambliáza aj.). Obnova acidobazické rovnováhy. Obnova tkáňové imunity. Způsob užívání: 4x denně 5 kapek, 2x pod jazyk, 2x do převařené vychladlé vody (střídat).

Epam 12 - ženský
Tento Epam je vyvinut pro odstraňování jakékoliv choroby v ženské produktivní soustavě: akutní i chronické záněty, endokrinní poruchy, menstruační bolesti, nezhoubné i zhoubné nádory, neplodnost různého původu. Epam 12 má v sobě nejen programy nápravy chorob, ale též programy normálního průběhu těhotenství, bezbolestného porodu a pak fyziologického kojení. Použití:

Obnova zdraví těhotné ženy i plodu při zánětlivých, virových, parazitárních a kvasinkových onemocněních. Obnova hormonální regulace ženské pohlavní činnosti, počínaje dětským věkem. Neplodnost hormonálního původu, snášení těhotenství, obnova funkce ledvin a nadledvinek, hypertrofie, anemie těhotných. Obnova všech druhů imunity. Způsob užívání: 4x denně 5 kapek, 2x denně do převařené vychladlé vody, 2x denně pod jazyk (střídat).

Epam 31 - tkáňový
Modifikace určená pro práci na nižších stupních, kdy se do patologického procesu dostává pojivová tkáň. Základním určením Epamu 31 je obnova pojivové tkáně a jako důsledek - obnova kostní tkáně a procesu krvetvorby. Protože se pojivová tkáň nachází všude v těle (je to konstrukce, která drží v těle doslova všechno), tak se ordinuje tato modifikace při chorobách prakticky všech orgánů a stavebních soustav. Použití:

Onemocnění pojivové tkáně, kůže a kloubů, systémový lupus, dermatomyozitida, uzlíková periartritida, systémová sklerodermie, Bechtěrevova nemoc. Novotvary jakéhokoliv místa: nezhoubné, zhoubné v počátečním stádiu, zhoubné v pozdních stádiích. Pro zlepšení stavu a pro zmenšení toxického vlivu procesu při ordinaci chemo a rentgenoterapie. Nemoci dýchacích orgánů: pneumoskleróza, nádory hrudníku 1.-2. stupně. Dědičné a degenerativní nemoci centrální a periferní nervové soustavy. Onemocnění ledvin: nádory ledvin a močových cest, adenom, amyloidóza, polycystóza.

Obnova imunity.

Nemoci látkové výměny (voda - sůl, bílkoviny, uhlovodany, tuky). Nemoci vnějšího, středního, vnitřního ucha a centra regulace sluchu.
Způsob užívání: 4x denně 5 kapek, 2x denně pod jazyk, 2x denně do převařené vychladlé vody (střídat).

Epam 1000
Tato modifikace je rozpracována pro korekci narušení v mozku, centrální a periferní nervové soustavy. Pohmožděniny, zhmožděniny, otřesy, libovolná akutní mozková traumata (i po operacích mozku), zánět mozkových blan, záchvaty mrtvice (prevence i následky), dětská mozková obrna. Epam 1000 obsahuje informace pro práci s chorobami oka.

Použití: Poruchy centrálního a periferního nervového systému: meningitida, encefalitida, borelióza, úrazy mozku, cévní nemoci mozku, epilepsie, Parkinsonova choroba. Všechny druhy roztroušené sklerózy, neurastenie, psychózy, neurózy, chorobný strach, chronický alkoholismus, rozumová zaostalost, nádory mozku. Onemocnění očí. Obnova funkcí čichu, hmatu, řeči. Ve stomatologii: abscesy, paradentózy. Obnova imunity.
Způsob užívání: 4x denně, obvykle 5 kapek, 2x denně pod jazyk 2x denně do převařené vychladlé vody. (Střídat) V těžkých ojedinělých případech max. 15 kapek - ne více a jen na doporučení. Děti do 5ti let 1 kapku do 15 ml převařené vychladlé vody. Děti do 10ti let 2 kapky do 50 ml. Pozor: Dá se použít i preventivně proti klíšťové encefalitidě a borelióze.

Postup: 1 měsíc před očekávaným výskytem klíšťat, jestliže předpokládáme pobyt na území jejich výskytu - užíváme pouze 1x denně 5 kapek do převařené vychladlé vody. V případě, že jsme už byli klíštětem kousnuti, užíváme 6x denně 6 kapek. Z toho 3x do převařené vychladlé vody a 3x pod jazyk, posléze spolknout. Obojí prostřídat a užívat několik měsíců.

Důležité: u Epamu 1000 může dojít k předávkování, proto je jedna dávka maximálně 15 kapek.

Epam 35 -jaterní
Na této modifikaci jsou „postaveny" programy obnovy buněk nejen samotných jater, ale také prakticky všech orgánů břišní dutiny (žaludek, slinivka, střeva), ale i kostní dřeně a houbovité kosti. Tato modifikace je vhodná nejen u nemocí jater a žlučníku, ale i u pankreatitidy, gastritidy, u poruch svěračů žaludečně-střevního traktu a u močových kamenů.
Použití: Chronická onemocnění jater, cirhóza. Degenerace jater (amyloidní, tuková), vrozené cystózy. Žlučové kameny. Obnova funkce sleziny. Obnova všech druhů imunity. Způsob užívání: 4x denně 5 kapek do převařené vychladlé vody.

Epam 36 - srdeční
Základním posláním této modifikace je obnova normální činnosti srdce, cév a také obnova cévní soustavy (převážně tepenné) všech orgánů.
Použití: Ischemická nemoc. Kardiomyopatie (fibróza, měnivé kardiopatie). Poruchy vodivosti a srdečního rytmu. Akutní i chronická plicně-srdeční a cévní nedostatečnost. Onemocnění centrálních i periferních cév: tepen, žil a mízních cév (hemeroidy). Onemocnění krve a krvetvorných orgánů (železo - vitaminodeficitní anémie, poruchy srážlivosti). Ateroskleróza, embolie, trombóza cév. Revmatismus v aktivní formě. Hypertenzní nemoc (vysoký krevní tlak).
Způsob užívání: 4x denně 5 kapek, 2x denně pod jazyk, 2x denně do převařené vychladlé vody (střídat).

Epam 37 - kosmetický
Na této modifikaci jsou „postaveny" programy obnovy vlasových cibulek, všech kožních žláz a také samotné kůže v celku. Používá se při různých onemocněních kůže a popáleninách. Při použití na popáleniny dochází k zahojení kůže bez jizev.
Použití: Zánětlivá onemocnění kůže.

Při akutních zánětlivých procesech se doporučuje užívání ve spojení s modifikacemi 8 nebo 900. Ekzém.

Uhrovitá vyrážka, lupy, tuberkulóza kůže. Při vypadávání vlasů.
Způsob užívání: Vnitřně: 4x denně 5 kapek, 2x denně pod jazyk, 2x denně do převařené vychladlé vody (střídat).
Zevně: potřít indikované místo, nebo polévání a koupele (10-15 kapek do koupele).

Epam 8 - traumatický
Je na stejné propolisové bázi jako všechny Epamy, ale jedna z jeho složek, a to mumio, je ve velké převaze. Proto je i jeho cena vyšší oproti dosavadní řadě Epamů. Doporučená cena je 400,- Kč. Byl vyvinut „pro práci" na nejnižších stupních patologického procesu, při neovladatelných buněčných procesech (včetně zhoubných nádorů a novotvarů).

Použití: Akutní onemocnění. Vředově-nekrotické procesy měkkých tkání a žaludečně-střevního traktu, vředy. Urychlení procesu zhojování v pooperačním období. Toxiko-septická onemocnění (akutní střevní infekce,

hnisavé angíny). Popáleniny, ztráta krve. Obnova endokrinní regulace. Způsob užívání: při akutních onemocněních nebo po operaci každou hodinu ve dne pod jazyk 15 kapek, max. 2-3 dny. Potom přejít na léčebné dávkování, 4x denně 5 kapek, 2x denně pod jazyk a 2x denně do převařené, vychladlé vody (střídat). Dobře hojí poškozenou kůži, rány a pomáhá léčit paradentózu (potírat dásně).

Epam 24 - ledvinový
Tato modifikace Epamu je zaměřena na obnovu vylučovacího ústrojí.

Použití: Onemocnění ledvin, močových cest a močového měchýře.
Způsob užívání: 1-3x denně 10 kapek pod jazyk.

Epam 39
Tato modifikace obsahuje silné biostimulátory (žen-šen, echinaceu, eleuterokok), které pomáhají při problémech s nízkým krevním tlakem.

Způsob užívání: 1-3x denně 10-20 kapek do studené převařené vody.

Rady při některých onemocněních
•   Při zánětlivém onemocnění močových cest, močového měchýře a ledvin lze po dobu sedmi dní zvýšit dávky Epamu 24 na 30 kapek do převařené vlažné vody, každé dvě hodiny. Dále střídat s Epamem 900 - protizánětlivým, kterého užívat 10 kapek do převařené vlažné vody, každé dvě hodiny. Užívání těchto Epamů je mezi sebou o hodinu posunuté, užíváte tedy každou hodinu jeden, ale pokaždé jiný. Například každou sudou hodinu Epam 24 a každou lichou hodinu Epam 900.

•   Výše uvedený postup lze doplnit ještě užíváním Epamu 8 -traumatický. Epam 24 a 900 do vlažné vody a Epam 8 pod jazyk, ve dvouhodinových intervalech, podle následujícího schématu: Epam 24 - Epam 8 - Epam 900 - Epam 8 -Epam 24 - Epam 8 - Epam 900 - Epam 8.

•   Při zánětlivém onemocnění močových cest, močového měchýře, dělohy a vaječníků lze využít léčby tampóny. Do převařené vlažné vody 10 kapek Epamu 8 (Epamu 900, Epamu 31, Epamu 24, Epamu 12 - podle druhu onemocnění). Ve vodě namočte tampón, lehce jej vyždímejte, a pokapejte ještě 10ti kapkami Epamu. Tampón na dvě hodiny zaveďte dostatečně hluboko do pochvy, tak aby nebyl cítit a netlačil. Po dvou hodinách jej vyjměte a vložte další. Takto často aplikujte Epam na tampón v akutních bolestivých případech.

•   Při léčbě chronických zánětů zavádějte, po dobu jednoho měsíce, tampón do pochvy vždy na noc. Potom udělejte měsíc přestávku, a kúru můžete opakovat.

•   Toto léčení se neprovádí v době menstruace.

•   Dále se neprovádí, u žen snažících se přijít do jiného stavu, v období ovulace nejméně tři dny po pohlavním styku.

•   V některých akutních případech, pokud žena nemá při aplikaci tampónu nepříjemné pocity, lze použít na tampón jenom neředěný Epam.

•   Epamy lze podle potřeby kombinovat. Nepoužívat současně, ale aplikovat pokaždé tampón s jiným Epamem.

•  Např. při zánětu močových cest nebo močového měchýře kombinujte Epam 8 nebo Epam 31 s Epamem 900 a Epamem 24.

•   Např. při zánětu dělohy, vaječníků, při cystách, nádorech, novotvarech, fíbromech, myomech, virových onemocněních děložního čípku a dalších, doporučujeme kombinovat Epam 31 s Epamem 900 a Epamem 12.

•   Během léčby pomocí tampónů byste měli Epam užívat i běžným způsobem - jako kapky.

•   Při léčení tampóny poslouchejte svou intuici, v případě nepříjemných pocitů tampón vyjměte a nepoužívejte.

• Využití Epamů na obklady s alobalem. Při zánětlivých procesech močových cest, močového měchýře, močové trubice, dělohy, vaječníků, prostaty, kloubů, atd. Existují dva způsoby - mokrý a suchý. Častěji používáme mokrý způsob, ale při onemocněních, u kterých vadí vlhko nebo chlad, je lépe využít suchý způsob.
Mokrý způsob:
•  Naneste Epam 8 (nebo 31, 900, 24, pouze u žen 12) na oblast podbříšku, až co nejníže do ochlupení.

V případě kloubů použijte Epam 8 (nebo 900, 31), pochopitelně na postižený kloub.

•   Účinek můžete zesílit nanesením téhož Epamu i na chodidla.

•   Přikryjte hadříkem, na který také nakapejte příslušný Epam. Na chodidla použijte hadřík nebo ponožku.

•   Alobal lehce potřete Epamem a mokrou stranou přiložte na hadřík. (Na ponožku).

•   Připevněte obinadlem a nechte působit 4 hodiny.

•   Poté obklad sejměte.

•   V akutních případech můžete po hodinových přestávkách proceduru opakovat.

Suchý způsob:
•  Naneste Epam 8 (nebo 31, 900, 24, pouze u žen 12) na oblast podbříšku, až co nejníže do ochlupení.

V případě kloubů použijte Epam 8 (nebo 900, 31), pochopitelně na postižený kloub. Můžete i chodidla.

•   Přikryjte suchým hadříkem (bez pokapání Epamem).

•   Alobal lehce potřete Epamem a mokrou stranou přiložte na hadřík.

•   Připevněte obinadlem a nechte působit 4 hodiny.

•   Poté obklad sejměte.

•   V akutních případech můžete po hodinových přestávkách proceduru opakovat. Naneste Epam 8 (nebo 31, 900, 24, pouze u žen 12) na oblast podbříšku, až co nejníže do ochlupení.

Upozornění:
Při aplikaci Epamu do vody vždy používejte převařenou, vychlazenou vodu, pokud není uvedeno jinak (Epam 22). Při užívání více Epamů současně, je nutné udělat mezi jednotlivými modifikacemi přestávku minimálně 1 hodinu. Obvyklé užívání Epamů do převařené vychladlé vody musí být čtvrt hodiny před jídlem nebo hodinu po jídle, pokud není uvedeno jinak. Užívání pod jazyk na jídle nezávisí, můžete aplikovat třeba ihned po jídle. Pokud si nebudete jisti s kombinací, dávkováním nebo aplikací Epamů, raději nás kontaktujte. Viz kontaktní informace paní Cermanové na konci knihy.

Skladování a trvanlivost: 12 měsíců v temnu a suchu při pokojové teplotě.

Upozornění: Nevhodné pro osoby alergické na včelí produkty, protože obsahuje propolis !  Při alergické reakci okamžitě vypít šumivé kalcium.

Tibetské aromatické tinktury
Farmaceutické firmy každým rokem celosvětově uvedou na trh více než 1000 nových preparátů. To má za následek postupné vytlačování léků, které byly vytvořeny dříve. Jedny léky se vynaleznou a na druhé se zapomene. Přes koloběh neustálého střídání nových léků za staré existují tinktury léčivých rostlin, které se používají k léčení více než 18 století.

V Evropě tinktury poprvé začal používat římský lékař GALEN ve druhém století našeho letopočtu. Od té doby se tinktury v celém světě jmenují GALENOVY léky. V Tibetu je historie výroby tinktur ještě starší, a to o více než 200 let. Z Tibetu umění přípravy tinktur přešlo do Indie a Číny. Nyní už nikdo přesně neví jestli pan Galen vynalezl technologii sám nebo tuto ideu získal z východu.

Galen doporučoval okolo 100 tinktur, současná medicína používá přibližně 20 tinktur a v Tibetu jich připravují více než 200 druhů. Tibetské tinktury mají svá specifika, kterými se výrazně odlišují od běžně dostupných tinktur. Především se jedná o velmi složitou technologii výroby, kde se bere v úvahu různorodost každé byliny. V praxi to znamená, že některé byliny se zpracovávají pouze čerstvé, jiné pouze sušené. Jedna tinktura se připravuje 10 dní, druhá několik měsíců. Některé jsou vystaveny na slunci, jiné se uchovávají ve tmě. Jsou tinktury, které se dokonce zakopávají do země.

Tomuto umění zhotovování tinktur se naučil i profesor Zolotnický, učitel B. Tichanovského. Žil v tibetských klášterech 15 let a učil se od lámů tamnější medicínu. Naše tinktury jsou vyrobeny právě podle těchto tibetských receptur a technologií. Umožňují totiž získat z bylin veškeré biologicky aktivní látky. Tinktury jsou velmi kvalitní svými terapeutickými účinky, chutí a vůní, což umožňuje využít jejich léčebný potenciál při přípravě aromatického čaje. Příprava čajů z tinktur je známa pouze v Tibetu, neboť tibetští lámové jsou přesvědčeni, že tinktury z léčivých rostlin jsou mnonem efektivnější, než odvary z bylin samotných. Protože ne všechny biologicky aktivní látky se rozpouštějí ve vodě. Při léčení celé řady onemocnění zažívacího systému, srdečně cévních onemocnění, dýchacích orgánů, vylučovacího a pohlavního systému, látkové výměny, tinktury ničím lepším nenahradíte. Jsou efektivnější než syntetické léky a působí bez vedlejších účinků.

Toto je potvrzeno 20001etou praxí používání tibetských tinktur v mecicíně.

Užívám tinktur k léčebným účelům
K léčebným cílům doporučujeme používat tinktury takto:

Dětem do 5ti let: jedna kapka = jeden rok věku dítěte do čajové lžičky vody.

Děti starší 5ti let: 5-7 kapek na 25-50 ml vody.

Dospělí: 10-30 kapek na 50-100 ml vody.

Voda může být chladná nebo teplá. Jak se ukázalo, tinktury je možno kombinovat a vytvořit několika-bylinnou směs. Např. jestli je v receptu 5 tinktur, tak dospělý člověk může zamíchat po 2-6 kapkách od každé tinktury do 50-100 ml vody. Pít doporučujeme buď 20 minut před a nebo po jídle. Kúru je dobré provádět po dobu jednoho měsíce a poté udělat na 2-3 týdny přestávku. Po přestávce můžeme s léčbou opět pokračovat.

Jak vyrobit čaj z tibetských tinktur
Pro dospělé 10-30 kapek jedné či více tinktur, zalejeme horkou vodou jako běžný čaj, a chutný tibetský aromatický šálek je okamžitě připraven. Podle vůně, chuti a barvy si určitě najdete tu správnou tinkturu nebo směs tinktur k přípravě vašeho čaje, který vám nejlépe vyhovuje a pomáhá. Je možné směle nabídnout a hostit šálkem takto vytvořeného čaje i vaše blízké či přátele, neboť vámi připravený čaj z jakékoliv tinktury je léčivý.

Druhy tibetských tinktur
Anýz Epam: příznivě působí na zažívací ústrojí a horní cesty dýchací, účinkuje baktericidně, protikřečově a uklidňuje. Divizna Epam: používá se při onemocněních horních cest dýchacích z nachlazení. Eukalypt Epam: má protizánětlivé účinky. Fenykl Epam: uvolňuje křeče hladkého svalstva, uvolňuje ze zanícených horních cest dýchacích hleny. Heřmánek Epam: výborně působí při zánětlivých chorobách trávícího traktu. Je vhodný ke kloktání při angíně a různých afekcích v ústní dutině. Hořec Epam: příznivě ovlivňuje zažívání a zejména chuť k jídlu zvyšováním produkce žluči. Kozlík Epam: kozlík je nejsilnější bylina na nervovou soustavu, má uklidňující účinek. Lékořice Epam: zmenšuje tonus žaludku a jeho dráždivost, rozpouští hlen a usnadňuje odkašlávání. Levandule Epam: nachlazení, celkové zklidnění organismu. Libeček Epam: podporuje léčení močových obtíží, odstraňuje plynatost a zlepšuje trávení. Lípa Epam: působí potopudně, protizánětlivé, protikřečově a jako mírné diuretiku. Podporuje léčbu chorob z nachlazení. Majoránka Epam: příznivě působí při bolestech hlavy, při skleslosti, ochablosti a nervové vyčerpanosti. Užívá se při chorobách horních cest dýchacích. Máta Epam: příznivě působí při střevních a žaludečních problémech. Má též tišící účinky. Mateřídouška Epam: účinkuje dezinfekčně při zánětech horních cest dýchacích. Uvolňuje hleny a mírní kašel. Meduňka Epam: má uklidňující účinky. Měsíček Epam: je vhodné použít při žaludečních problémech, zevně při kožních problémech. Muškát Epam: má adaptabilní a povzbuzující účinky. Oman Epam: účinkuje tlumivě na záněty horních cest dýchacích a ovlivňuje příznivě trávení. Hubí některé střevní parazity. Pelyněk Epam: doporučuje se při žaludečních potížích, nechutenství a žlučníkových potížích. Proskurník Epam: doporučuje se při chorobách horních cest dýchacích, záduše, při zánětech zažívacího nebo vyměšovacího ústrojí. Rozmarýn Epam: užívá se při poruchách zažívání, k povzbuzení činnosti žlučníku, při střevních kolikách a nechutenství. Skořice Epam: posiluje srdce, obnovuje krev, pomáhá játrům i mozku, zahřívá při prochladnutí, pomáhá při kašli a dýchavičnosti. Šalvěj Epam: velmi účinně působí jako kloktadlo při zánětech či poranění v ústní dutině. Tymián Epam: uplatňuje se při chorobách horních cest dýchacích z nachlazení, při poruchách zažívání. Má protikřečově účinky. Zázvor Epam: zvyšuje cirkulaci krve, přemisťuje horkost z hlavy do jiných částí těla, dále se užívá na nemoci způsobené chladem - chřipka. Používá se na katary, špatný krevní oběh, závratě. Je vhodný pro lidi, kterým je neustále zima.

Zeměžluč Epam: používá se při zažívacích potížích, k povzbuzení činnosti žlučníku.

Aromatické soli - léčebné aromatické koupele
Aromatické koupele patří mezi nejstarší metody léčení. Počátky můžeme nalézt ve starém Babylonu, Asýrii, Persii, Egyptě, Indii a Tibetu. Ve svém důsledku tyto koupele působí komplexně na zdraví člověka. Zahrnují aromaterapii kombinovanou s reflexní terapií.

Aromaterapie je způsob jakým můžeme příznivě ovlivnit organismus přes čichové receptory, které při rozdílných vůních aktivují postupně všechny části mozku. Přes centrální nervovou soustavu se jejich účinek přenáší do různých systémů a orgánů. Doktor Bach dokázal, že za pomoci vůní můžeme působit na nervový systém, a tak měnit stav psychiky.

Reflexní terapie je druhý způsob, kterým aromatické koupele působí na organismus. Aromatické koupele aktivují kožní zóny a biologicky aktivní body na povrchu kůže. Pomocí těchto bodů dochází k ovlivnění systémů a orgánů v lidském těle. Každý orgán má svoji projekci na povrchu kůže. Pokud není v pořádku, tak je bod na kůži, který ovlivňuje daný orgán, velmi citlivý a při tlaku bolí. Často mívá i vyšší teplotu než body okolní. Tyto zóny se nazývají podle objevitelů Lacharijeva a Gedy. V Tibetu a Číně má tisíciletou tradici léčení různých onemocnění pomocí biologicky aktivních bodů, kterých se na lidském těle nachází více než tisíc. Jsou propojeny s různými orgány a systémy v celém organismu. Na biologicky aktivní body můžeme působit pomocí jehliček (akupunkturou), akupresurou nebo moxováním (zahříváním). Také je velmi účinné aktivovat tyto body pomocí olejů nebo aromatických koupelí. Při použití koupelí dochází k nastolení harmonie organismu za pomoci čichových receptorů a biologicky aktivních bodů.

Bohužel oficiální medicína používá pouze minerální nebo solné koupele. Některé firmy, které vyrábějí parfémy, začaly přidávat do solných koupelí aromatické koncentráty, které jsou více či méně sestaveny na bázi chemické, čili synteticky vyrobené. Mají hezčí sytou barvu, příjemnou pronikavou vůni a škodlivě působí na organismus. Informace zdraví v sobě nesou pouze přírodní vůně bez rozpouštědel, umělých stabilizátorů, barviv a parfémů.

Pro léčebné aromatické koupele a aromaterapii můžeme používat pouze přírodní extrakty léčivých rostlin. Abychom zcela chránili léčebné účinky aromatických olejů a různých rostlinných extraktů v podobě informací, tak při výrobě používáme technologie a receptury získané přímo z Tibetu. Tyto účinky jsou ještě zesílené technologií zvanou STRUKTUROVÁNÍ. Tato technika je patentována a byla vyvinuta na Sibiři skupinou léčitelů, v čele s akademikem Skvorcovem. Informace, které jsou zakódovány v léčivých rostlinách, jsou při výrobě ochráněny tibetským postupem a navíc obohaceny technologií STRUKTUROVÁNÍ, která dodává potřebnou energii všem nemocným buňkám, aby došlo k jejich obnově.

Náš učitel, profesor medicíny Zolotnický 15 let působil v Tibetu, kde se v klášterech učil tamní přírodní medicínu a studoval tibetské tradice. Podle těchto tradic a technologií jsme vyvinuli 30 různých aromatických olejů, určených k masážím a aromaterapii a 30 různých aromatických solných koncentrátů pro léčebné aromatické koupele. Takto námi vyrobené oleje, aromatické koupele a různé extrakty jsou označeny názvem EPAM. Propracovali jsme taktéž metodiku aromatických koupelí.

Druhy koupelí
Máta: uklidňující při nespavosti (koupel celého těla nebo lázeň nohou), hysterii a bolestech hlavy.

Jedle: obnovuje imunitní systém, odstraňuje bolest při osteoporóze, artróze a celkovém unavení. Také je dobrá při kloktání a inhalaci proti chřipce a angíně. Je uklidňující i ionizující, podporuje látkovou výměnu, dodává energii.

Propolis: při chronické únavě, má protizánětlivé účinky, při hojení ran a nemoci kůže. Zlepšuje látkovou výměnu a zvyšuje mužskou potenci. Inhalace a kloktání při angíně, chřipce, bronchitidě, lupénce a nemocem dásní.

Klouby a páteř: má protizánětlivé účinky zaměřené na pohybový aparát a problémy s páteří a klouby.

Eukalypt: na regeneraci pleti, má protizánětlivé účinky. Uklidňuje bolest při popálení, poranění a onemocnění kůže (akné). Použít lze při astmatickém onemocnění, na zápal plic, při nachlazení, při zánětu průdušek. Vhodná též na zhubnutí. Je uklidňující i ionizující. Sůl je možné inhalovat, kloktat, přijímat koupel nohou, rukou i celkovou.

Cedr: adaptabilní, ionizační, tlumí bolesti. Má protizánětlivé účinky, při osteoporóze, revmatizmu. Je silně anibakteriální, antivirová, vrací sebedůvěru a dodává neúnavnost.

Kafr: mírně uklidňující, zlepšuje krevní průtok při onemocnění cév. Má protizánětlivé účinky, při neurologii, revmatizmu, srdečních problémech, odstraňuje krutost (necitlivost), podrážděnost, dodává něžnost a citlivost.

Srdeční: Při srdečních problémech a problémech krevního oběhu.

Kožní: Při kožních problémech.

Na příjemný spánek: Má uklidňující účinky.

Způsob použití
Pro léčebné účinky je vhodné provádět jednu koupel, trvající 15-20 min, denně nebo obden. Celkem 20 koupelí.

1. Celkové koupele a koupele nohou
Celkové koupele: nejdříve se důkladně osprchujeme a poté celé tělo potřeme aromatickou solí. V napuštěné vaně necháme sůl působit 10-15 min. Další způsob použití je popsán na obalu. Koupele nohou: do nádoby dáme 1-2 polévkové lžíce aromatické soli (podle zdravotních problémů, nebo vůně, která je nám nejbližší). Teplota vody má být příjemná, 34-39°C. Při nespavosti je dobré provádět koupele nohou s léčebnou Mátovou tibetskou aromatickou solí, nebo solí Na příjemný spánek. Pro níže uvedené problémy můžete využít tyto účinné metody: připravte si dvě nádoby s aromatickou solí. Jednu připravte ze studené vody, druhou z vody teplé, až horké. Pravou nohu ponořte do studené vody, levou nohu do teplé až horké.

- při zvýšené teplotě

- při zvýšeném krevním tlaku

- při rozrušení

- při všech zánětlivých procesech

Pravou nohu ponořte do teplé až horké vody, levou nohu do studené vody.

- při únavě

- při prochlazení

- sníženém krevním tlaku

Při artrózách a artritidách drobných kloubů (na nohou i rukou) jsou účinné teplé koupele v přesyceném roztoku aromatické soli - spíše v solné kaši: do nádoby nasypeme aromatickou sůl (nejlépe Klouby a páteř, nebo Cedr), tolik aby po zalití vodou vznikla v nádobě solná kaše. Tu po dobu 10 minut 2-3x denně hněteme rukama. Solnou kaši můžeme použít několikrát, ale je nutné ji spotřebovat během 24 hodin.

2.  Inhalace a kloktání
Mnohé léčivé rostliny obsažené v aromatických solích mají silný antibakteriální a antivirový účinek, a proto se používají pro inhalace a kloktání, při chřipce, angíně, bronchitidě atd.

Inhalace: 1 čajová lžička aromatické soli na 50 ml vody.

Kloktání: 1 čajová lžička aromatické soli na 100 ml vody.

3.  V sauně (parné)
Kůže se potírá aromatickou solí pro zvýšení pocení, očištění a zlepšení výživy kůže.

4.  Ve sprše
Osprchované tělo potřeme aromatickou solí, necháme působit 5-10 minut, poté se znovu osprchujeme. Je vhodné aromatickou sůl po těle roztírat. Tato metoda očišťuje a zlepšuje výživu kůže. Při lupence je vhodné použít mátovou nebo propolisovou aromatickou sůl. 5. Aromaterapie

V minulosti vůněmi úspěšně léčili mnohé nemoci v Indii, Tibetu, Číně, Babylonu, Egyptě. I v současnosti jsou tyto metody oblíbené a často používané. Pro aromaterapii místo éterických olejů je možno používat tibetské aromatické soli. Způsob použití: Vdechujeme aroma soli, 2-3x v průběhu dne, nebo před spánkem 1-5 minut. Aromatickou sůl vybíráme podle účinků nebo vůně, která je nám nejbližší.

Upozornění: Obsah balení je 250 g, což je 4-7 koupelí. Jedna koupel = 1 až 2 polévkové lžíce. Po otevření část obsahu lahvičky (např. na jednu koupel) nebo celý obsah smíchejte důkladně se solí. Obsah lahvičky je 7,5 ml. Po smíchání s koncentrátem aromatickou sůl neskladujte, ale do čtrnácti dnů spotřebujte.

Tibetské přírodní léčebné bahenní pleťové masky
Mezi nejzajímavější výrobky, aplikující se na kůži, patří bezesporu tibetské pleťové masky, které svými účinky příznivě působí nejen na pleť, ale i na vnitřní orgány. V Tibetu se těmito maskami léčí zánětlivá onemocnění kloubů, páteře a vnitřních orgánů břišní dutiny, včetně akutního zánětu slepého střeva. K dalším zajímavým účinkům patří regenerační schopnosti tibetských masek. Pokud se používají na oční víčka, tak masky příznivě působí na oční nemoci. Při aplikaci na obličej čistí pleť do hloubky, odstraňují odumřelé částečky a přebytečný tuk. Hojí zanícená místa, hnisavé puchýřky a akné. Okamžitě zlepšují barvu pleti, kůže se stává napjatou a hladkou. Vyrábí se 12 druhů pleťových masek. K nejúčinnějším maskám patří mumiová, levandulová, jedlová... Masky jsou připravené podle starých tibetských receptur a technologií. Tak jako všechny přípravky EPAM, tak i tibetské masky jsou nositeli kódu zdraví.

Složení: léčebné bahno, výtažky léčivých rostlin.

Chemické složení: 50.6% SiO2, 30% Al203,4% Fe203,1.06% MgO, 0.89% CaO, 0.84% Ti02, 0.06% MnO, 0.4% Na20, 0.8% K2O, 24% SO3, 0.3% P2O5 a mikroelementy: Zn, Cu, Co, Cd, Se, Te, Mo.

Maska na léčení orgánů, kloubů a páteře
Léčebné bahno lze aplikovat na bolestivá místa na páteři, bolestivé klouby, a též na všechny problémy, které se týkají vnitřních orgánů dutiny břišní. Úspěšně vytahují vše špatné a nepotřebné z těla (otoky, soli, záněty, bolest, atd.).

Léčba by měla trvat dvacet dní bez přerušení, záleží na stupni vážnosti onemocnění. Již za týden by se mělo objevit zlepšení. V případě potřeby lze pokračovat i déle.
Způsoby aplikace masek jsou dva, a jejich použití závisí na druhu onemocnění. Na obě varianty se výborně hodí masky z jehličnanů, např. jedlová, modřínová, smrková, popř. jalovcová nebo prokrvující.

Při zánětlivých onemocněních, která se projevují otokem, zčervenáním, ostrou bolestí a zvýšenou teplotou v tomto místě, nikdy nezahříváme postižené místo a používáme variantu 2. Lze ji využít k vytažení otoku, bolesti, soli, atd. z těla, kloubů nebo páteře. Také ji můžeme použít k léčení onemocnění orgánů dutiny břišní.

V ostatních případech, při artróze a jiných potížích, používáme variantu 1.

Varianta 1
•   Masku zahřejte na 45 °C. Je to teplota sice horká, ale ještě snesitelná.

•   Naneste na kloub.

•   Přiložte suchý hadr.

•   Zakryjte alobalem.

•   Alobal připevněte obinadlem.

•   nechte působit 40-120 minut.

•   Obklad sundejte až nebudete pod alobalem cítit teplo.
Tento způsob střídejte s obklady s horkým olejem Epam 40. O olejích naleznete podrobnější informace v další části knihy.:

•   Olej zahřejte na 45°C.

•   Potřete s ním kolub.

•   V oleji namočte hadřík a přiložte jej na kloub.
•   Přikryjte alobalem.

•   Alobal připevněte obinadlem.

•   nechte působit 40-120 minut.

•   Obklad sundejte až nebudete pod alobalem cítit teplo.
Varianta 2
•   Na postižené místo naneste masku.

•   Nechte ji důkladně vyschnout - 20-30 minut.

•   Poté masku smyjte teplou vodu.

•   Pokud se jedná o kolub nebo páteř, naneste olej Epam 40 a promasírujte.

•   Pokud se jedná o břicho, vmasírujte, po směru hodinových ručiček, olej Epam 52 - mátový.

V akutních případech, jako je zánět slepého střeva, vyvrtnutý kotník, nateklé koleno, atd. používáme intenzivní působení masky. Spočívá v opakovaném nanášení masky. Výše popsaná procedura se neprovádí pouze jednou denně, ale takto: Naneste masku a nechte vyschnout. Poté ji smyjte, vynechte olej, a opět naneste novou masku. Toto můžete opakovat třeba i desetkrát během jediného dne. Na závěr naneste olej.

V této variantě lze použít jak masku pokojové teploty, tak masku ochlazenou, např. z lednice. Na ochlazenou masku přikládejte ještě hadřík a alobal, podobně jako u varinaty 1.

Po obou variantách ošetření můžete využít léčbu mědí, která je podrobně popsána v naší knize Pomoz si sám k harmonii.

Ostatní masky
Masky jsou vhodné pro všechny druhy pleti. Maska na obličej:
Pro čištění pleti - používat max. 1x týdně. Naneseme stejnoměrnou vrstvu na obličej, necháme uschnout, a teplou vodou po 10-15 minutách omyjeme. Poté naneseme olejový výtažek léčivých rostlin, nejlépe Epam 70 (šalvěj, jedle, cedr, borovice), nebo Epam 57 (šalvěj), Epam 60 (levandule). Pro regeneraci pleti - možné i denní používání. Naneseme stejnoměrnou vrstvu na obličej, položíme na ní vlhký hadřík nebo vlhký papírový ubrousek s otvory pro dýchání. Vlhký proto, aby nedošlo k vyschnutí, a necháme takto působit po dobu 10-15 minut. Maska musí být neustále vlhká. Opět odstraníme teplou vodou a naneseme olejíček Epam 70, nebo Epam 57, nebo Epam 60. Maska na oči: Pro regeneraci očí je vhodné použít výše uvedený „mokrý" postup na oční víčka, čelo a oblast pod očima. Maska na zpevnění vlasů: Předem namočit vlasy, vysušit ručníkem, nanést masku ke kořínkům a také po celé délce vlasů. Zakryjeme igelitem na 15-20 minut a necháme působit. Poté masku opláchneme vodou a nanášíme olej, nejlépe Epam 73 (kopřiva, lopuch, jedle, borovice, cedr), který důkladně vmasírujeme ke kořínkům vlasů. Masáž provádějte po dobu 20ti minut. Poté umyjte vlasy obvyklým způsobem. Koupel s pleťovou maskou: tato procedura je vhodná k obnově látkové výměny a při kožních onemocněních. Obsah nádoby rozpustit ve vodě. Doba koupele 10-15 minut při teplotě 37-39°C. Po koupeli umýt teplou vodou pod sprchou.

Tibetská pleťová maska obsahuje všechny minerální soli a mikroelementy nezbytné pro váš organismus, má protibakteriální a protivirový účinek. Do masek jsou vloženy informace zdraví, které obnovují nemocné buňky. Tibetské technologie a receptury umožňují maximálně využít léčebný potenciál, který se nachází v léčivých rostlinách. Pro tyto důvody tibetské masky neobsahují žádné konzervační látky.

Kosmetické masky čistí do hloubky pleť, odstraňují odumřelé částečky a přebytečný tuk, odstraňují zanícená místa, podráždění při dermatologických problémech, ničí hnisavé puchýřky a akné. Okamžitě zlepšují barvu pleti, kůže se stává napjatou a hladkou.

Tibetské masky upravují strukturu poškozených vlasů, ničí lupy, chrání vlasy před vypadáváním, při koupeli zlepšují látkovou výměnu.

Druhy Tibetských pleťových masek
Oživující: Složení - mumio. Navrací mládí pokožce a přispívá k jejímu napínání. Odstraňuje podráždění a zlepšuje vzhled pokožky.

Pro poškozenou pleť: Složení - cedr, borovice. Vhodná při různých vyrážkách, má také desinfekční a prokrvující účinky.

Prokrvující: Složení - kafr, cedr. Má vynikající prokrvující, chladící a desinfekční účinky. Je vhodné ji používat při uhrovité vyrážce. Obnovuje pokožku.

Pro citlivou pleť: Složení - máta, šalvěj. Odstraňuje reakci kůže na vliv škodlivého prostředí, zvyšuje ochranné funkce pleti, používá se proti akné, odstraňuje různé defekty kůže, snižuje pocení, zamezuje vypadávání vlasů. Dává pokožce chladící a tišící pocit.

Eukalyptová: Prospívá při uhrovitých vyrážkách, odstraňuje lupy, prokrvuje a desinfikuje pleť.

Levandulová: Při zrudnutí, zápalu, olupování - šupinatění kůže. Odstraňuje lupy a lámavost vlasů.

Mateřídoušková: Má prokrvující, posilující a desinfekční účinky.

Propolisová: Má desinfekční, protibakteriální účinky, regeneruje a omlazuje pleť.

Jedlová: Omlazuje a vyhlazuje pleť, zlepšuje stav vlasů a napomáhá k jejich růstu.

Smrková: Uvolňující, odstraňuje únavu z obličeje, příznivě působí proti vráskám.
Modřínová: Regenerační účinky, příznivý vliv na odstranění únavy z obličeje. Jalovcová: Uvolňující a zároveň regenerační, odstraňuje únavu z obličeje. Příznivě působí proti vráskám.

Existují další tibetské pleťové masky, které budou uváděny na trh postupně. Jedná se například o masku žen-šenovou, borovicovou, masku z růže, jinanu dvoulaločného či masky, které obsahují více bylin, jako např. propolis, mumio, eleuterokok a další.

Tibetské aromatické a léčebné oleje
Léčebné aromatické oleje vyrobené podle tibetských receptur nastolují zdraví díky působení přes kůži. Tyto aromatické oleje jsou určeny k celkovým masážím, masážím kloubů a páteře, kde působí protizánětlivě, ke kosmetickým masážím obličeje a vlasů. Celkem existuje 23 druhů tibetských olejů. Oleje jsou rozděleny do 4 skupin. První skupinu tvoří oleje, které působí při artrózách, artritidách, revmatismu. Nejpoužívanějším olejem této řady je Epam 40: jedle sibiřská, cedr, borovice a další extrakty. Druhou skupinu tvoří oleje, které se nejvíce používají pro celkové masáže, třetí skupina olejů se používá při nachlazení, čtvrtá se zaměřuje na péči o vlasy a pleť.

První skupina
Tvoří ji oleje, které přinášejí úlevu při problémech s páteří a klouby. Účinně působí v oblastech kloubních spojení, kde odstraňují záněty, sůl a bolest. Také působí proti revmatismu, artróze a artritidě. Při použití je vhodné důkladné vmasírování v daném místě. Horký způsob použití olejů je posán u tibetských bahenních pleťových masek, ve variantě číslo 1.

Oleje na páteře a klouby. Tyto oleje je možné použít i pro celkovou masáž.

Epam 40: Složení - jedle sibiřská, borovice, cedr a další bylinné extrakty. Je zejména na klouby a páteř. Epam 41: Složení - borovice, cedr, jedle, eukalypt, paprika. Používá se při nachlazení a chřipce. Epam 42: Složení -jedle, borovice, cedr, eukalypt, měsíček, bobkový list. Použití při zánětlivých procesech, zvláště při zánětu sedacího nervu. Oleje určené na problémy kloubů, které velmi účinně odstraňují soli z kloubů. Epam 43: bobkový list. Odstraňuje soli z kloubů. Epam 44: paprika. Prohřívá, zvyšuje přítok krve, tzn. že aktivizuje hojení zánětlivých procesů, rychlejší rekonvalescence. Epam 45: paprika, bobkový list. Stejné účinky jako Epam 44. Epam 46: kostival, cedr, borovice, jedle, bobkový list. Použití na svaly a klouby.

Druhá skupina
Tvoří ji oleje pro celkovou masáž, na zdravotní problémy vnitřních orgánů a nastolení psychické pohody. Tyto tibetské oleje působí protizánětlivě, odstraňují svalovou bolest, uklidňují svalovou tkáň a navozují celkovou svěžest.

Epam 50: jedle, borovice, cedr, máta. Epam 51: borovice, cedr, jedle. Používá se na svaly. Epam 52: máta peprná. Tento olej zklidňuje nervovou soustavu, dále je vhodné jej používat při žaludečních a střevních potížích, při poruchách zažívání. Účinně podporuje vylučování žluči a prokrvuje tkáň. Při žaludečních problémech je vhodné vmasírování v oblasti břicha za pomocí viscerálních terapií (hloubková masáž vnitřních orgánů). Viscerální terapie jsou popsány v této knize. Epam 53: eukalypt. Epam 54: třezalka. Tento olej je vhodné používat při nervových problémech (např. při stavu vyčerpanosti, při problémech s vyměšovacím ústrojím). Též se může použít metoda viscerální terapie. Epam 55: měsíček. Tento tibetský olej je vhodné používat při zánětlivých procesech, má též protikřečový účinek (např. při zánětu žlučníku, při katarech a při problémech se záněty močového měchýře). Hojivé účinky tohoto oleje se dostanou k vnitřním orgánům za pomocí viscerální terapie. Epam 56: řebříček. Účinky tohoto oleje jsou podobné jako u oleje Epam 55. Epam 57: šalvěj. Tento olej uklidňuje poruchy zažívacího ústrojí, způsobené infekcí a dalšími příčinami. Též použít viscerální terapii. Taky lze použít k omezení nadměrné potivosti. Epam 58: meduňka. Tento olej působí příznivě na nervovou soustavu. Masáže je vhodné používat při neurozách, nespavosti, vyčerpáni a při lehčích nervových podmíněných poruchách trávení. Také je vhodné jej použít při nachlazení. Epam 59: mateřídouška. Protikřečový účinek a poruchy trávení. Zmírňuje bolesti, používá se při nachlazení.

Třetí skupina
Tyto tibetské oleje pomáhají při nachlazení, kašli, zánětech horních a dolních cest dýchacích a zápalu plic. Je dobré je vmasírovat v části hrudníku, krku, mandlí, potírat čelo, spánky a pod nosem. Uvolňují hleny a kašel, účinkují jako dezinfekce při nachlazení. Jsou vhodné také na záda a končetiny.

Při nachlazení je dobré využít spojenou masáž olejem s medem, tzv. medovou masáž, účinnou při kašli, nachlazení, zánětu průdušek, zápalu plic, atd. Je podrobně popsána v knize Pomoz si sám k harmonii.

Epam 60: jedle, borovice, cedr, máta, eukalypt, levandule. Epam 60 A: levandule. Epam 61: jedle, borovice, cedr, mateřídouška, dobromysl.

Čtvrtá skupina
Tvoří ji oleje na kůži a vlasy.

Epam 70: šalvěj, jedle, cedr, borovice. Působí velmi příznivě na suchou pleť.

Epam 71: třezalka, měsíček, máta. Působí při kožních onemocněních, na omrzliny, popáleniny, rychlé hojení ran při zánětech nehtového lůžka.

Epam 72: šalvěj, borovice, vlaštovičník, cedr, jedle. Má podobné účinky jako olej Epam 71.

Epam 73: lopuch, kopřiva, jedle, borovice, cedr. Působí účinně na podporu růstu vlasů, pružnosti, elastičnosti a proti lámavosti.

VIDEO A AUDIOKAZETY
Videokazety
Cvičení ke kurzu „POMOZ SÁM SOBĚ". Cvičení na páteř a klouby z tajné muslimské jógy, základy očního cvičení, bodová masáž na posílení imunity, celý komplex plné varianty automasáže na vyrovnání energie jin a jang, léčebná seance, tai-čchi - velmi starý styl „Koule v řece", starší než v Evropě více rozšířený styl „Hra pěti zvířat a ptáků", zpěv manter a ukázka fakírského vystoupení. Délka kazety je 3 hodiny. Je pouze v ruském jazyce bez překladu. cena: 300,- Kč

Cvičení ke kurzu „POMOZ SÁM SOBĚ II". Komplex nazývaný „Ráno tibetského mnicha" - protahovací cviky na zvětšení rozsahu páteře a kloubů, zároveň nejdůležitější věc pro omlazení organismu a udržení pohyblivosti kloubů do vysokého věku. Dvě varianty tibetské masáže ploskou nohy, shia-tsu, dvě varianty thajské masáže, masáž koulí a polokoulí. Délka kazety je 3 hodiny. Je v ruském jazyce s českým překladem. cena: 300,- Kč

Audiokazety
1 „Odborní léčitelé a učitelé" Úvodní přednáška, léčebná seance, otázky a odpovědi, poselství. cena: 120,-Kč

2 „Cvičení ke kurzu sebeuzdravení" Meditační dýchání, malý komplex, rušné město, aktivace a harmonizace čakramů pomocí manter, příprava pole pro založení Sadu mladosti a zdraví. cena: 120,- Kč

3 „Cvičení ke kurzu sebeuzdravení" Meditace (Racek, Let do duše a Lesní jezírko), léčebná seance. cena: 120,-Kč

4 „Meditace pro vyšší stupeň pokročilosti" Meditace nad čakrami, zlatá meditace, cesta ke spojení s projeveným světem. cena: 120,- Kč

5 „Cvičení ke kurzu sebeuzdravení" Cvičení páteře, kloubů a dechové cvičení, otevření citlivosti rukou, skupinová bioenergetická seance k léčení nemoci těla. cena: 120,-Kč

6 „Meditace" Duchovně léčebné meditace Záměna světel a Pampeliška, meditace k očistě, meditace k životním hodnotám. cena: 120,-Kč

7-8 „Kurz pro zlepšení zraku I a II" Tyto audiokazety jsou vhodným doplňkem k této knize, ke kurzu pro zlepšení zraku. cena: 120,- Kč cena obou kazet: 240,- Kč

9 „Cestou k Pravdě a Lásce" Odstranění fyzického a psychického napětí, očista vlastního života, meditační cvičení: Rozmluva na poušti, Zázrak zrození v Bohu, Pohádka o vítězství lidské lásky, Pod božím znamením. cena: 120,-Kč

10 „Cvičení k obnově páteře a kloubů" Masáž vlastního těla. cena: 120,-Kč
11 „Komplet tří audiokazet ke kalendáři" Soubor meditací k meditačnímu kalendáři. cena: 300,- Kč
MEDITACE NA TŘETÍ TISÍCILETÍ
je název astrologického kalendáře s léčebnými obrazy. Tímto chceme vyjádřit naše poděkování Jeleně Tomilinové za to, že nám umožnila použít originály svých obrazů pro tyto účely.

Podařilo se nám zajistit velmi vysokou kvalitu otištěných obrazů. Kalendář je formátu A2 o počtu 15ti listů lesklého křídového papíru. Není specifikován pro určitý letopočet, neobsahuje kalendárium. Zvolením barevného podkladu pod léčebné obrazy spolu s aplikací tiskařského laku jsme docílili zvýraznění jejich lehkosti a různorodosti.

V úvodní části kalendáře je podrobně popsána práce s obrazy. Srozumitelně je vysvětlena metoda ezoterapie, která Vás velmi lehce dostane do stavu meditace, kde nejlépe můžete využít léčebné síly obrazů, jejichž stupeň energetického působení byl nejednou prověřen ruskými a zahraničními senzibily.

Kalendář obsahuje 12 obrazů s meditacemi. Ke každému z nich je přiřazeno astrologické znamení spolu se symboly a planetou, která vládne danému znamení. Proč astrologické motivy ?  Nikdo nepochybuje o tom, že zásadní vliv na naši planetu má Slunce a Měsíc. My si ale myslíme, že důležitou úlohu v životě hrají planety celé sluneční soustavy. Z postavení planet, v okamžiku našeho narození, se dají vyčíst osobností rysy a tělesná konstituce. Podléháme tedy zákonitostem vnějšího světa, a do jisté míry je náš osud velmi nekompromisní. Co se týče místa našeho narození, našich rodičů, našeho vzrůstu, barvy očí a vlasů nám osud nedává žádnou šanci na změnu. Ale to nejdůležitější, naše postoje, názory, emoce, které úzce souvisejí s naším zdravím, jsou pouze v našich rukou. Léčebné obrazy nám pomáhají otevřít skryté síly a rezervy v našem organismu a nastolit vnitřní rovnováhu a klid. Můžeme říci, že planety určují náš osud, náš charakter a meditační obrazy nám tento osud pomáhají měnit v náš prospěch.

Kalendář může být vhodným dárkem pro Vaše blízké nejen pro tento nebo nadcházející rok, neboť jeho platnost není omezena časem, je pro nastupující tisíciletí. Bude Vám zaslán na dobírku. Cena bez poštovného je 300,- Kč.

Doplňující obrázky od jiných autorů:
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Obr 3





[image: image88.png]Obr. 6. Vichni hrudni parite pdtere



[image: image89.png]Obr. 7. Stiedni a doini hrudni partie
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Obr. 8. Bederni partie pdtefe — oblast pasu
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Obr. 9. Rotacni cviky v ndklonech
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