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O AUTOROVI

Josefa Cervienku jsem potkala pred nékolika lety jako
terapeuta. Patril k tém dobrym a brzy se stal i oblibenym
lektorem. Rozdadval totiz sve ,,umeéni” plnymi hrstmi a kdyz bylo
potieba, nabidl svou vlastni energii. Vazim si ho predevsim jako
clovéka, ktery se s rozvinutymi vyjimecnymi schopnostmi
nenarodil, ale prines! mu je az hluboky zajem a tvrda prdace na
sobé. Hnacim motorem mu byla touha pochopit zakonitosti, jimz
podléha zazracna uzdravujici a inteligentni energie, ktera stoji
za v§im.

Prvni teoretické informace o usporadani toku télesné energie
mu poskytla literatura zabyvajici se akupunkturnimi systémy.
Kdyz pozdeji pocitoval ony zakonitosti na svém vilastnim téle a
byl schopen je ddle rozvijet, obohacovat a ménit, oteviela se mu
cesta k [éceni, jasnovidnosti a k dalsim , vyjimecnym"
schopnostem. Byla to léta tézce vydobytych zkusSenosti bez
jakéehokoliv vnéjsiho vedeni, ktera vSak prinesla prospéch nejen
jemu, ale i lidem kolem ného, kdyz zacal diagnostikovat a lécit
pomoci energie. Cinnost mu ulehéovala schopnost vnimat
podprahove pochody energii v téle clovéka, coz mu umoznilo
veést a korigovat praci s lidmi tim spravnym smeérem. Zpocdatku
jen individuadlni vedeni klientu postupné prerostlo ve skupinové
instruktaze, prisly prvni prednasky, kurzy a nakonec skola.

Semindre Josefa Cervienky uz absolvovalo na stovky zdjemci
z 7ad laické verejnosti a dnes uz Skoli také terapeuty
nejriiznéjsiho zaméreni. Pri predavani viastnich zkuSenosti se
nikdy netvari tajemné, protoZe vi, Ze stejnd cesta, na kterou
vstoupil pred lety on sam, je oteviena kazdému z nas. I proto
vdécim osudu za moznost podilet se na vzniku této knizky.

Jana Linhartova



|. KAPITOLA
UVODEM

Co nabizi tato kniha

Pokud se snaZite najit cestu ke zlepSeni svych schopnosti, uvazu-
jete o tom, Ze uz mate dost teorie a Ze by to chtélo opravdu néco
praktického, pak vam blahopieji. Dostala se vam do rukou ptirucka k
pouzivani lidského téla a mysli, s jejiz pomoci miizete byt chytiejsi,
klidné;jsi, zabavnéjsi, hezCi, laskyplnéjsi, zdravéjsi... Rad bych vas
Sokoval tim, jak jednodusSe a rychle lze aktivovat ty obvody mozku a
téla, které vam pomohou byt dokonalejSimi.

Chcete-li porozumét sami sob¢ i svému okoli, vylepsit svou kaz-
dodennost a mozna cely svilij Zivot, pak urcCité stoji za to tuto knihu
nejen dikladné precist, nybrz ji prostudovat. Nauci vas energetickym
cvicenim, s nimiZ objevite, jak zlepSit své vztahy k lidem, jak
zkvalitnit schopnost ucit se, jak ovlivnit fyzickou kondici a zdravi i jak
svét kolem sebe vnimat bez stresu. Najdete zde mnohé jednoduché
navody, jak se rychle zbavit disledku stresu, jak si pomoci od obav a
strachu nebo jak tiibit své smysly. Alespoii jeden Clen vasi rodiny by
se m¢l tomuto uméni naucit.

Vyjime¢né schopnosti nejsou jen pro vyvolené

,Nadpfirozeno" by mélo dosednout na zem do kazdodenni vsed-
nosti, aby ziskalo na vaznosti a dostalo se bliz k lidem. Kdo vi, kde
poletuje, kdyz je jen ztidka k mani? Mohu vas ale uklidnit - vyjimeéné
schopnosti nejsou jen pro vyvolené. ,,Shury dano" je opravdu nam
vSem a véite, Ze nikdy nemiiZe byt vyprodano! Jen védét, jak na to. A
tak vstupte spolecné se mnou do ,,kabiny" svého téla a zacnéte je fidit.
Probud’'te svou dobie utajenou zivotni silu a objevte své skryté
schopnosti.

Nedovolte, aby vam nadale uzasna hra Zzivota jen tak volné
proklouzavala mezi prsty, protoZze v ni hlavni roli hrajete vy sami.



Akceptujte své charizma! Stante se inteligentnimi a sebevédomymi
spravci vlastniho téla!

Ze nevite jak? Nic jednodusSiho neznam!

I vy muzete zacit fungovat jako pfijimac a vysila¢ vyssi energie a
nového védéni. Kazdy mozek a kazdé télo jsou geneticky pfipraveny a
disponovany k surfovani na vlnach energie. Jen je nutné védét, kam
plout a jak kormidlovat. Nezistavejte proto sami se svym upocenym
télem, spoutanym socidlnimi nejistotami, suzovanym starostmi vSeho
druhu. Radéji se vydejte na fascinujici stezku Zivotni sily, pestrou,
provokujici a hravou, zabavnou a zaroven pou¢nou. Rozkmitejte sva
pohodlna téla a ochutnejte smésici novych podnéti a pocitd,
okofenénou moudrosti a magickymi tfenicemi! K tomu vSemu vam
pomohou energeticka cviceni. Neotalejte a s chuti se do nich se mnou
pustte. Jsou vybudovana na kvalifikovanych  znalostech
energetického systému lidského téla. Tisickrat odzkousena a
provétena.

JENOM PRECIST TUTO KNIHU JE VSKUTKU
MALO

Slovo ma vas pritvodce -
specialista na ,,podprahové vnimani"

Sebedestruktivni vétSinou vSichni jsme, staiime se tedy radéji
nevazanymi, sob€ prospivajicimi, sebestimulujicimi a sobéstaénymi!
UmoZnim vam oc¢ima specialisty na ,,podprahové vnimani" sledovat
vase energeticka téla vznasejici se v prostoru a Case a také vasi mysl,
jak zongluje s energetickymi systémy. Nau¢im vas vnimat to, co je
mnoha jinym odepieno a co se stalo mou profesi. Ma cesta ukazuje
jasné, ze kazdy clovek je schopen vyvijet se az za hranice
hmatatelnych forem energie.



Nic neodkladejte, zacnéte hned, dluzite to sami sobé

Znate to vSichni - ,,nervy v kyblu" nebo ,,nervy nadranc" - vyzna-
move stejné a vSem nam srozumitelné. Skoro kazdému uz nckdy
,hervy ruply", a pfestoze vétSina z nas tvrdi, ze ma jen jedny, jesté
jsem nepotkal nikoho bez nervi. Nejspi§ proto, ze vzdy prekvapiveé
vydrzely. Neustale si na né ,,brnkdme" a viibec si neuvédomujeme, Ze
nam mohou v urcitych situacich chybét. Jsem zastdncem Svejkovské
kampané ,,to chce klid" a naSel jsem feSeni jak nerviim pomoci.
Zavedl jsem povinnd energeticka cvifeni s nazvem ,,pozice klidu".
Prostiednictvim této knihy si miizete tento jedine¢ny relaxacni zazitek
plny ,.kadidlového rause" doptat.



1. KAPITOLA

ENERGETICKE CVICENI 1

Energeticky postoj ,,pozice klidu"
aneb uvolnéte se, prosim!

Jsme na uplném zacatku pochopeni toho, co energie v naSem slova
smyslu je, a presto si dovoluji ud€lit vam energetickou lekci dfive, nez
se rozkoukate a nez proniknete k dilezitym informacim ukrytym na
dalSich strankach knihy. Jde o prvni cviceni, nazvané ,,pozice klidu".
Naucite-li se ,,pozici klidu", dokazete zménit vnéjsi i vnitini projevy
neviditelného spektra energii, do néhoz denné¢ zasahujete. Je to skvéla
technika, kdy za trosku namahy pfi jejim nacviku obdrzite velkou
odménu v podobé pevnéjSich nervii a zdravéjsiho 1 radostnéjsiho
zivota. K praktickému cviceni musite byt teoreticky pfipraveni a
schopni pochopit principy toho, cemu se budete ucit. Nalistujete-li si
dalsi vybrané pasaze k tomu, co se nyni o pozici klidu doctete, brzy
vSe pochopite. Najdéte si ¢ast ,,0 mozku", nevynechte ,,nové pocity" a
nastudujte kapitolu o slovnich pokynech.

Neviditelné piisobeni energie v nas

Jak zapiisobi smyslové nedosazitelné energie v organismu ,,bez
vas" a ¢eho cvi¢enim docilite?

Cel¢ vase télo se pod vlivem nového postoje okamzité proméeni.
Nastoli se jiné proudéni energetické, chemické, tekutinové,
hormonalni atd. Vase nervova soustava se skute¢né zklidni a mimo
jiné vyvold na vasich tvarich dokonce i usmév. Ale to vse jen za
predpokladu, Ze budete tento postoj zaujimat pravidelné, a to i v
situacich, kdy vam zadné nervové vypéti nehrozi.
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Co se stane, kdyz vnitini konflikty ve vas nahle ustanou?

Budete mit vic energie, zvysite svou vitalitu, porostete jako osob-
nost a nékolikandsobné zesili 1 vase imunitni odolnost. Jestlize
nebudete blahodarné ptsobeni pozice klidu v organismu vnimat,
nepiijali jste novy postoj zcela za svilj a Castéji se vracite zpét k
puvodnimu, mén¢ prospesSnému.

Zklidnéni je energeticka pozice vaseho organismu, kterd nema nic
spolecného s aktivitami vaseho fyzického chovani. Muzete byt uvnitf
klidni a navenek ptitom kficet, fvat, radovat se, poskakovat,

Pulzujici energie je symbolem Zivota. Postava vlevo - nemoc
(pulzujici jadro je seviené), uprostied - energetickym cvicenim
odstranujeme sevieni a obnovime pulzaci; vpravo - obnoveni
zdravi (pulzujici jadro zdravého cloveka)



jancit, rozhorlit se, vystoupat na vysokou horu nebo plavat. Vnitini
klid ,i pohoda ziistanou. Pfi nacviku pozice klidu neni tieba ,,d¢lat
mrtvého brouka", ale méli byste nastolit vnitini fad energii zcela
jiného druhu, jak se vdm pokusim poradit. Pokud tak uc¢inite, odménou
vam bude zdsadni vnitini obrat, ktery pfinese velky energeticky naboj
a pravidelnou pulzaci organismu.

Pulzujici energie je symbolem Zivota

Tam, kde nedochazi k odporu a tfeni, neznd energie hranic. Jeji
hladina se méni a snizuje vnitinim neklidem, napétim a zadrzenim pfi-
rozeného vyzatfeni do prostoru, rozporem, kdy se napt. nemuzete roz-
hodnout pro jediné feSeni, protoZe mate nepocitané piedstav... Ty
vétSinou neodpovidaji skutecnosti, kterou zazivate. Tak pro¢ s tim
néco neud¢lat? Aby se vaSe mysl zregenerovala a energeticky
obnovila, je potieba byt citlivéjsi k energetickym signaltim, jez jsou k
vam vysilany. Polozme si otazku - at’ jste mladi ¢i stafi, zda chcete
néco zmeénit na zplisobu svého zivota, a to hned, bez dalsiho otaleni a
vymluv, Ze nemate Cas. Nedostatek ¢asu neni totiZ nic jiného nez
absence schopnosti usporadat si své priority. Pokud nemate svij zivot,
spokojenost, klid a zdravi na prvnim misté, pak neni o ¢em hovofit.

Obétujete se takzvané pro druhé? M¢li byste tedy veédét, jak malo
Jjim prospivate, nejste-li vyrovnani a klidni. Uvédomujete si to? I oni
by mohli Cerpat z vaseho pokladu, ale jen v pfipad¢, budete-li
sobéstacni a energeticky nezavisli - jinymi slovy svobodni. Energii
potfebujete nejen pro patfiénou zménu, nybrz i pro zkoumani, divani
se a kondni. Ne-mrhejte svou Zivotni silou a pojd’te si pohrat s energii
klidu!

RADY SPECIALISTY NA ,,PODPRAHOVE VNIMANI"



Energetické cviceni ,,pozice klidu"

Postoj ,,pozice klidu" se d4 vnimat na fyzickém téle a nervové
soustave jako neustéle se proménujici formy energie, ve finale koncici
u rovnovazného pulzniho pole vyzafovaného lidskym organismem.

Co udélat nejdrive

Slovnim pokynem ,,pozice klidu" dame do pohybu zatuhlé
struktury energie a vyprovokujeme tak potfebnou zménu. Nejde o
kouzla ani Cary, jen o jednoduchy pokyn vysilany prostfednictvim
mozku vasemu télu. A protoze mozek je pfipraven okamzité splnit
vSechna vami pozadovana ptani, nastavi vam opravdu vic uvolnéni a
klidu slovnim pokynem ,,pozice klidu". Nic jiného nedélejte! Dokonce
neni u toho nutné ani myslet, tedy na to, co si v duchu ¢i nahlas
opakujete. Po n€ékolikaminutovém slovnim piisobeni se k vam dostavi
prvni vysledky vaseho snazeni. Té€lo za¢ne reagovat na vas podnét a
opravdu pfeméni napéti v klid a pohodu.

Nejprve se uklidni a uvolni napéti na povrchovych strukturach téla
kize a svali, pak ztézknou postupné ramena a ruce, dochazi k
uvoliiovacimu procesu hornich koncetin, které se stavaji Castecné
strnulejSimi a méné vitalngjsimi. Hovofime o prvni fazi pozice klidu.
Nasleduji vnéjsi pasy periferie nohou a zbytkt téla, boki, trupu.

Druhé faze za¢ne v okamziku, kdy se pfesune vlna uvolnéni ptes
hlavu a klesa stfedem téla po jeho piedni i1 zadni stran¢ do panevnich
oblasti a vnitinich ¢asti stehen, lytek a kotniki.

Projev umrtveni a ztézknuti fyzického tcla je kratkodoby.

Tteti faze stabilizuje uvolnénou pulzni formu organismu. Dojde k
oziveni a vam zlstanou pouze kontrolni body, pfes né¢Z mate moznost
sledovat GispéSnost svého cviceni s novym postojem. Jsou to teplejsi a



aktivngjsi dlané, chodidla a prechod mezi zaludkem a prsni kosti. Va3
dech se prohloubi a télo vice prokrvi.

Jedinci citlivéjsi k projeviim svého téla se rychle zorientuji podle
svych pocitl, ti méné citlivi na sobé pozadovanou zménu rozhodné
pociti v konecném vysledku. Klid a uvolnéni se vSak dostavi u vsech.
Zpocatku k tomu bude potieba vic asu, ale po par dnech vycviku
kyzena uleva piijde v dobé mnohem kratsi.

Varovani

Nezaménujte slovni pokyn ,,pozice klidu" za jiny, pomérné blizky -
,klidek, pohoda". Uginky vyvolané podobnymi pokyny se nemusi
zakonité shodovat s pokynem plivodnim, sméfujicim ke klidu a
uvolnéni. Vysledky pak mohou byt podstatné oslabeny nepiesnou
formulaci a mozek ani télo pak nevyvinou patficnou odezvu.

Zprvu jde vSe pomalu a ztéZka

Po nékolika odcvi¢enych hodinach, dnech a tydnech ,,pozice klidu"
na sobg zjistite jisté zmény v chovani a vystupovani. Nejste tak Gitocni
jako dfiv, zasméjete se radi, jste uvolnénéjsi a nevstupujete tak casto
emocionalné do konfliktl a hadek. Navic ptipadny konflikt nemusi
ziskané nové fungovani energie zcela znicit a zménit. A to se vyplati!
Odpadne mnoho problémt zdravotniho razu a dospéjete k pocitu, ze
jste rychlejsi a efektivnéjsi ve svém konani.

Opakujte si novy postoj kazdy den - o samot¢ a nikym neruseni si
zafixujete potfebné ndvyky. Poté se bez obav miiZete pustit do
sportu, pii praci na zahradé. Vezméte si pozici klidu s sebou do
zamé&stnani a vyuzivejte volné chvile k regeneraci organismu pro lepsi
zvladnuti pracovnich tkoll. Zasahnete i své okoli - 1 vasi blizci budou
postupné klidn€jsi a usmévavéjsi. Neustalym opakovanim postoje
klidu se vam prodlouzi ¢as skute¢né straveny v ,,pozici klidu".

Zacnete nekolika vtefinami, minutami a skoncite u hodin, celého
dne, tydne, mésice... !
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Jak dlouhy cas je potiebny pro nacvik

Zacinate-li, nepocitejte s dobou kratsi nez deset minut, doporucuji
Cas spiSe delsi. Po zvladnuti cviceni (mtize to trvat cca tyden) se ,,pozi-
ce klidu" dostavuje v minuté, i rychleji. I zde plati znamé ,,tézko na
Ccvicisti, lehko na bojisti": Cviéte nejen doma, ale i v zamé&stnani na
poradach, ve frontach, na Gitadech, pfi sportu, vafeni, pii tiklidu ... Vasi
fantazii se meze nekladou.

Hlavni fyzické priznaky pri nacviku

V prvni fadé pocitite teplejsi srdicka dlani, mravenceni v koneccich
prstll, uvolnéni, zpocatku mozna také tlak kolem solar plexu. Na
hrudniku se rozkryji energie proudici do rukou, do hrtanu a krku. Pod
jazykem nabé&hnou sliny, uvolni se sedmy kréni obratel... a dalsi si
muzete precist v kapitole o novych pocitech dostavujicich se pii
cviceni na stranach 27 a 28.

Pozor!

Vysledek celkového uvolnéni neni zavisly na vasich prozitcich v
priubéhu nacviku ,,pozice klidu". Neni to izasné? Abyste zjistili, co se
stane, nahlédnéte do ¢arovnych vod energie, aniZ se vam tieba podafi
v prubéhu cviceni cokoliv vnimat a pocitovat. Po ukon¢eni nacviku
pozice klidu vam bude odménou volnost a mensi napéti v celém téle.
Projdete procesem ocisténi a nebudete o tom veédét.

Jaké pulzni pole kolem sebe v ,,pozici klidu" vytvarite

Smr$tovani a roztahovani energie vaSeho organismu bude méné
poruchové, biopole kolem téla se zahusti a rovhomérna energeticka
pulzace vam zaruci to, ¢emu fikdme zdravi.

Kazdy citlivy ¢lovek, ktery dokaze vnimat energii rukama, dokaze
jejich pomoci prozkoumat kvalitu vami vyzateného biopole a
vysledek cviceni pozice klidu vam muze potvrdit. Budete prekvapeni -
vase bio-pole bude pevnéjsi, stabilngjsi, celistvéjsi! Vase ,,bublinky"
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budou diky ,,pozici klidu" milejsi a pfijemnéjsi vuci okoli, 1épe
,,ohlidaji" vas organismus a poskytnou mnoho novych informaci. A to
stoji za to!

Z praxe vSedniho dne

Pokud na vas nékdo nepiijemné dotird, kii¢i a vyviji psychicky
natlak, dejte se do ,,pozice klidu". Zafunguje, jestliZe jste ji ¢astecné
predtim procvicovali. Nejde o to zaptsobit na okoli, na §éfa ¢i partnera
a dorazit ho nevinnym usmévem. PfedevSim tak pecCujete o své
duSevni a fyzické zdravi, o to nejcenngj$i, co mate. Chraiite si tento

poklad!

POZICI KLIDU VYUZIJETE JAKO PREVENCI PRED
STRESEM

Kde se bere stres

Okolni svét vas nenechd nete¢nymi. Promlouva k vam a chce znat
vase postoje a reakce. Rozhodujicimi €initeli pro vznik emocionalniho
stavu jménem stres jsou vase biologické vztahy a vazby. Vy a lidé, vy
a zvifata, vy a rostliny, atd... Pro vas ov§em neni stresujici vaSe blizké
a vzdalenéjsi okoli, ale stres si plisobite vy sami! Rodi se uvnitt
kazdého z nés. Je disledkem nasich navykt, zvykt, zlozvyki...

Jestlize neni jakakoliv situace totozna s vasi pfedem vytvofenou
pfedstavou, reagujete na rozpor stresem. Ten je tim vétsi, ¢im jsou
predstavy rozporuplnéjsi. Ocekavate konkrétni reakci okoli, ale ta se
nedostavi. Nejste spokojeni, jste podrazdéni a nedokazete se s nové
vzniklou situaci vyrovnat. Odmitéte ptijmout skute¢nost, protoze vam
nevyhovuje. Jsou-li vaSe postoje a predstavy v prikrém rozporu s
realitou, dostavuje se napéti a stres.

Stres je vysledkem vaSich postoji k realité

Toto tvrzeni by znamenalo, Ze stres mimo nas neexistuje. Situace,
udalosti, informace, k nimz zaujmete konfronta¢ni postoj, pifinasi
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emoce, jakymi jsou strach a obavy. Vyvolaji nezvykle silnou odezvu a
narus$i vasi rovnovahu. Stres se §ifi télem rovhomérné a nejslabsi ¢la-
nek tuto zatéZ neunese, dostane se do potizi. Nékomu se pfi stresu
stahne hrdlo, jinému zaludek, ptipadné se dostavi tlak na prsou. Jsou
to nepfehlédnutelné signaly, kterymi davd va$ organismus najevo
nespokojenost. Uvédomujete-li si projevy stresu, mate moznost s tim
néco udélat. Clovek, ktery nema citlivost a vnimavost vypéstovanou,
se naivné domniva, ze se ho stres viibec nedotkl. OvSem 1 on je jim
zasazen, a pokud bude déle trvat, dostavi se zdravotni potize, které
mohou byt opravdovym piekvapenim.

Zni to mozna podivng, ale je nanejvys ziejma rovnice
energie = informace.

Zvykejte si na tuto skutecnost, stojime teprve na samém zacatku
odhalovani tajemnych a neviditelnych forem energie.

Energeticka cviceni pomohou i od stresu a pozorovaci talent,
zdanlivé banalni schopnost, vas vystieli na obéznou drahu evolu¢nich
energetickych technik.

Mate-li porozumét energetickym signaliim a impulzim, je tfeba
zvysit hladinu citlivosti svych nervi a také zjistit, jak schopnymi
pozorovateli v tuto chvili jste. PfestoZze by mélo pozorovani mysli a
téla nalezet k vrcholnému uméni jak dokonale porozumét svym
zivotnim potfebam, coz by mél ovladat uplné kazdy, neni tomu tak.
Signadly svého téla vétSinou ignorujeme a umime je bravurné
potlacovat. Pro¢ se vSak ve stejném duchu nebranime tfeba svym
neziizenym chutim, projevim prazdného zaludku, bolesti nebo
suchym sliznicim prahnoucim po tekutin€? Vsichni pfece dobie vime,
ze z dlouhodobého pohledu se v tomto sméru nic nepromiji a diive
nebo pozdéji se dostavi obtiZze organismu, vedouci k utrpeni a nemoci.
Stejné tak jsou tyrany jednotlivé organy, tiebaze u nékterych z nich si
nejste zddného ataku védomi jen proto, ze jsou vase ,,nervy v kyblu".
Stresem znecitlivély, zhlouply, otupély.

Mizeme s timto stavem néco udélat? Ja s jistotou odpovidam
ANO. Za ptedpokladu, ze se uméni naslouchat a rozumét svému télu
budeme ucit, nebudeme t€lo zanedbavat a nicit.
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Uz je vam znamo, jaky dopad ma nevyvazeny a poruchovy tok
energie v organismu ¢lovéka na zdravi, tvofivost, moudrost, intelekt a
radost.

Zavérem preji hodné klidu

Uz zazivate plody své prace z prvni energetické seznamky a jste v
,.pozici klidu" dvacet &tyfi hodiny denn&? Ze ne? Ale prevaznou ¢ast
dne uz uréité ano. Nebo také ne? Ze by jen n&kolik hodin? Radgji vas
uz nechdm v klidu, abych vadm nezplsobil stres. Nejspi§ jste
zapomnéli, jak je tézké ucit se novym Cinnostem, vytvaret si nové
zvyky - a tohle byste chtéli zvladnout jinak a rychleji?

Jak jsem zjistil v seminéafich a kurzech, ucastnikiim nedéla problém
naucit se né¢emu novému, ale spise si vzpomenout na vhodnou techni-
ku ve spravny ¢as. Bohuzel je vétSinou kazdy generalem azZ po bitvé.
Proto necekejte, az krizové situace nastanou, ale jdéte jim vsttic tim,
ze budete cvicit pozici klidu jako prevenci. Jedin€ tak novy navyk
posilite a zafixujete, az vytvofite zcela novy podminény reflex
(ndvyk), ktery se bude spoustét zcela automaticky. Pieji hodné klidu!
Nezapominejte na to, co uz umite, a hojn¢ toho vyuzivejte!
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1. KAPITOLA

EXISTUJE I JINA ENERGIE NEZ JEN TA
Z ELEKTRAREN

Od chapani svéta hmotného k energetickému

Clovék sam, stejné jako okolni svét &i cely vesmir, je utkan z
energetické sité podobné siti pavouci, dokonce i siti energetickych
zavodi. Tu prvni utkala matka pfiroda z neviditelného spektra
duhovych energii, druhou ma na svédomi technicky pokrok a ¢lovek.
Kterou se z pohledu rozvoje Clovéka a jeho schopnosti budeme
zabyvat? Chytrému napovéz!

Energie je pohyb a konani, citéni a mysleni jsou energie -energii je
vsechen zivot.

Abychom byli zdravéjsi a moudrejsi, méli bychom svou
energetickou sit’ udrzovat v rovnovaze sami

Vite, co nevyvazeny tok energie s té¢lem nebo mysli cloveka zpi-
sobi? Zatimco porucha z hlubin organismu cestuje na povrch celé dny,
dokonce mésice a roky, nemate vy po celou tu dobu, nez se tak stane, o
blizici se katastrof¢ sebemensi potuchy. Vyvali se, zasko¢i vas
nepfipravené a zasdhne energeticky dlouhodobé oslabovana mista
vaseho organismu s nebyvalou razanci. Ta tam je dobra nélada a
radost ze Zivota. Znechuceni se potacite v mrtvolném rozpoloZeni a
sahate po pilulkach z tuzemska i z dovozu.

Kazdy z nas uz pisobeni zdkona nerovnovéhy na vlastni kizi
n¢kdy zakusil. Proto neni divu, ze povazujeme za lepsi tetelit se
zdravim nez se klepat zimnici. Stejného ndzoru byli uZ nasi predkové
v davnych dobach rtiznych kultur, protoze uz kdysi ke znovunastoleni
rovnovahy a harmonie hojné pouzivali energeticka cviceni. O¢ividné
dokazovali svymi skutky jejich vyjime¢nost a prospé$nost. Vé&stili,
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lé¢ili nemocné, definovali pfi¢iny nemoci, naznacovali duSevni
aspekty posmrtného projevu energie a necinilo jim potize domlouvat
se s vyS$i moci.

Znalosti a zaroven 1 praktikovani energetickych cviceni vas Zivot
vyladi do polohy, v niz uz nemusite zazivat nemoci a utrpeni.

Vyladény motor pracuje spolehlivé
a spotfebuje minimalni mnozstvi energie

S ¢loveékem je to stejné jako s motorem automobilu. Pokud je dobie
a odborn¢ sefizen, udéld mnoho prace s miniméalnim opotfebenim a
nizkou spotifebou paliva. Je-li dobie sefizeny a vyladény clovek,
slouzi mu jeho télo dlouho a dobfe s minimalnimi poruchami a
spotfebou energie. Jak ale dosahnout optimalniho stavu?

V ptipadé, ze bychom byli bytostmi dokonale vyvazenymi, pak k
zachovani dlouhého zivota, zdravi ¢i rozvoje intelektu bychom zadné
rezonan¢ni pulzacni cviceni a techniky nepottebovali. Protoze jsme
vSak ,,jen lidé", neumime si mysSlenkové pochody srovnat do takového
poradku, ktery by ndm zaruCoval pevné a stabilni zdravi. Hledame
podporu u pomocnikii pochazejicich z fiSe bylin, kamenl, masazi,
zabald, koupeli nebo 1 vnitinich energetickych cviceni.

JAK V SOBE PROBUDIT ZIVOTNI ENERGII

VSsichni oplyvame netusenou zivotni silou,
ktera ceka, az bude aktivovana

Velka zivotni sila je zde stale, je neuchopend, nepopsatelna a nema
jméno. Je bez sméfovani, bez vybéru a nadbytecného Usili. Je zde v
takové hojnosti, ze ji nic nemlize zmensSit, oklestit nebo dokonce
Znicit.

Dejte si Sanci a tuto nespoutanou energii probud’te sami v sobé!
Pfestanete touzit po bezpeci, jistoté¢ a vééné existenci. Vétsina lidi
dostatecnou télesnou citlivost uz nema, a proto ztratili i schopnost
sledovat hnuti energie ve svém nitru. Pokud vam jesté néco z této
citlivosti  zbylo, uvédomujete si, Ze rozumové piedstavy a
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bezmyslenkovité reakce je nacase odlozit. Je tfeba naucit se
jednoduchosti vidéni a vnimani zivota bez obav a strachu. Tvafi v tvar
tomuto faktu se uz konecné za¢néte zajimat i sami o sebe!

Vsechna cvic¢eni smétujici k probuzeni a ovladnuti zivotni sily jsou
tak prostd, az se za to stydim. Vyznacuji se jednoduchosti, velkou
rychlosti, jak se jim naucit, a snadnou pfenositelnosti kamkoliv do
vSedniho dne kazdého z nas.

Co vam pri pravidelném energetickém nasazeni cvifeni
prinesou?

1. Pomahaji od zdravotnich obtiZi t€ém, ktefi cvici, 1 ostatnim v jejich
blizkosti. Jsou u€inna jesté¢ v mnoha dalSich smérech a jejich efekt
se odrazi i na okoli cviéiciho.

2. Posiluji nervovou soustavu ¢lovéka, coz ho €ini odolnéjSim vici
stresu. Ten ze Zivota postupné mizi a s nim 1 nejcast&jsi pfi¢ina
mnoha nemoci. Uz nebudete mit ,,nervy v kyblu" ani ,,nadranc"!

3. Cviceni vnasi klid a pohodu do kazdodenniho ustvaného zivota.
Umoziuji 1épe rozumét sob¢ 1 okolnimu svétu. Odtud pak piichdzi
potfebny nadhled pii feSeni nezvyklych nebo obtiznych situaci.
Konfliktli a stfetd ubyva, dostavuje se Zzivotni spokojenost a
velkorysost. Smysl pro humor sili a lehkost byti je na dosah.

4. U¢i Iépe vyuzivat t€lo i mysl. Staré neefektivni vzorce chovani a
mysSleni jsou nahrazeny pro nds mnohem dokonalejSimi a

vvvvvv
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. Plsobi jako preventivni nastroj k udrZeni zdravi a dlouhovékosti.

6. Zvysuji ptirozenou inteligenci, coz vede k porozuméni sob¢ samym
1 okolnimu svétu. Sebepoznavani vede k moudrosti.

7. Probouzi nové talenty a netusené diimajici schopnosti. Davaji
nahlédnout do zakulisi vyvoje ¢loveka.

8. Napomahayji zbavit se strachu a obav.

9. Posouvaji dovednosti Clovéka za jeho souCasné hranice. A to ve

vSech jeho ¢innostech.
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Ziklady mi poskytla ¢inska akupunktura

Pro mé badani v energetické anatomii clovéeka mné ty
nejdulezitejsi  informace  poskytla  bdjemi  opredend,
akupunkturou svétoznama Cina. Ve ostatni uz zdlezelo jen na
mné a na mych schopnostech védomosti vyuzit. Pro okoli,
vyznamné si poklepavajici na hlavu, jsem mohl byt tapajicim
slepcem nebo nekym, kdo nemd vsech pét pohromadeé. Bez
usmevnych a trpkych zkuSenosti, bez kleceni na kolenou a
L polykani bahna " bych vsak nebyl tam, kam jsem ve svém
poznani doSel.

Zivotaschopnost a prenositelnost schopnosti citit i ty
nejjemnéjsi energie jsem si overil a potvrdil v praxi s konecnym
vysledkem: je to nakazlivé, je to pro vsechny, neda se to zastavit
ani odstinit.

Cviceni, techniky a metody kromé mne odzkouselo mnoho
mych Zaku a nad nezvykle rychlymi i necekanymi ucinky vzdy
projevovali nadseni, udiv a samoziejmé radost.
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V. KAPITOLA

ENERGETICKE CVICENI CISLO 2
ZACATEK SEBELECENI A
SEBEPOZNANI

Prvni krok k moudrosti a rozSirenému védomi vede
dovnitr téla

Vyzkousejte si svilj pozorovaci talent a energetickou citlivost. Pfi-
pravte se na procitnuti t€la. Naucime se ovladat své nespoutané sily.
Pro tvodni cviceni a seznameni s energiemi jsem vybral ¢ast bficha,
konkrétné pupek. Slouzi télu jako obrovska zasobarna energie, kterou
muzeme kdykoli pouZit.

Energetické cviceni €. 2 - jen tak na zkousku,
ale vazné€ vam zvysi vasi citlivost

Zaujméte nejpiijemnéjsi pozici - vleze, vsed¢, vestoje? Polohu, pii
niZ se nejvice uvolnite a citite se piijjemnée. Vyberte si, co vdm nejvic
vyhovuje. Ja zacinal vsed¢ a byl jsem spokojeny. Zvolte prostredi,
které¢ mate radi, a na sebe vezméte volny odév. Domluvte si, aby vas
nikdo nevyrusoval.

Zaciname uvolnénou pozici vsedé na zidlicce ¢i v kiresle

1. PohodIné se usad’te, ruce pii sedu polozte dlanémi dold na stehna a
cviceni zahdjite ivodnim slovnim pokynem (pfikazem) oteviram
bod pupku. V duchu si pokyn nékolikrat zopakujte (10x-20X) v
casovém odstupu nékolika desitek sekund).

2. Pozorujte ptipadné odezvy téla na vydané pokyny. Ponechte si
¢asovy prostor na vyvolani reakci a pak uz jen sledujte pocitové
zmény, zprostiedkované nervovou soustavou. Hledejte nejen v
pupku, bfise anebo jeho blizkém okoli, nybrz v celém téle, protoze
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pocity nemusi byt logicky nejsilngjsi tam, kde jste svymi pokyny
zacali pusobit. Uvédomte si, co citite - zda se ve vas rozprostira
teplo, chlad, brnéni, pulzace atd. Zapiste své pocity pro mozné
porovnani s jinymi energetickymi cvi¢enimi.

3. Zesilenou ocistu spustite druhym pokynem cistim a uvolnuji bod

pupku. Opakujte vickrat po sob¢ a pozorné sledujte reakce bodu na
slovni pfikazy. S nimi vzroste sila vasich pocitl, uvolnéni nervové
soustavy probéhne rychleji a dostavi se dal§i etapa Iécivého
procesu.
Porovnejte situaci ptfed pokyny a po nich. Nejste si jisti, zda jste
vibec néco citili? Zda se vam, Ze si pocity namlouvate? Se stejnymi
pochybnostmi se potyka vétSina zacateCnikl. Jestlize zmény
nepostichnete napoprvé, neveste hlavu, cviceni si zopakujte a
popsané pocity zkuste rozpoznat. Dokonce ani pti uplné necitlivosti
nemate divod klesat na mysli. O ucincich energetického cviceni
nastésti nerozhoduje vas snizeny prah citlivosti. Proto 1ze celkové
uvolnéni a vyladéni organismu oc¢ekévat i u vas.

4. Délku cviceni s bodem pupku si upravte dle vlastniho uvazeni, ale
nem¢lo by trvat méné nez 5 minut.

5. Ukonceni cvi€eni v pupku
Nem¢li bychom zapominat na zdanlivou malickost - celé cviceni
ukoncit jednoduchym zavéreénym pokynem konec cviceni -pupek!
Pokyn nékolikrat za sebou zopakujte! Pocity se utlumi a vy se
vracite do pivodni hladiny energie.

Co jste pochopili?

D¢la vam potize pozorovat se? Nebo nevite co hledat? V klidu a
pozorn€¢ si znovu proc¢téte piedchozi kapitoly, potom cviceni
zopakujte a mé&jte trpélivost sami se sebou. Vzdyt prece co umi ¢loveék
hned napoprvé a k tomu jesté¢ dokonale!?

Pro délku cviceni by mélo byt rozhodujici, zda citite projevy ener-
gie a zda jsou dostatecné silné.
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Jaké doprovodné projevy energie
miuZete pri aktivaci energobodii na sobé pozorovat

Plynouci energie se v lidském organismu projevuji energetickymi
vzruchy v pocitech a naladach. Seznamte se s nékterymi z nich.

1. Fyzické projevy

- zm&ny teplot (chlad, teplo)

- mravenceni

- brnéni

- vibrace

- vInéni

- tlukot srdce

- pulzace

- tlaky

- mirn¢ se projevujici bolesti

- Simrani, lechtani

- pravan v hlavé

- ztuhlost n¢kterych ¢asti téla

- velké uvolnéni

- velké sevieni

- od jemného az po vyrazné slinéni (tzv. ,,slintacka" pod jazykem)

- dalsi osobni projevy

2. Projevy nalad

- nekontrolovatelné radost

- smich

- plac

- smutek

- zlost

- chaos

- nervozita

- napéti

- podrazdéni.

Uvadéné projevy energie, které nejspis pocitite, povazujte za jevy
doprovazejici kazdé energetické cviceni, 1 kdyz o nich v zacatcich

nemate ani potuchy. Maji smysl pfedev§im orienta¢ni, potvrzuji vam
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spravnost cvikl, posiluji vasi sebedivéru. Piedstavuji zlomek vsech
moznych pocitt.

Pokud si nékteré z projevu vlastniho organismu neuvédomujete,
neznamena to, ze uvnitt Zadné reakce neprobihaji.

,»Vlezte mi na zada s takovymi navody", feknou si mozna ti méné
daverivi. Nejspis si pamatujete velmi dobie, co jste doposud prozili, a
také to, ze jste v sob¢€ nepocitili Zddnou zivotni silu. Vétim vam! Ale to
jisté neni diivod, pro¢ byste to neméli vyzkouset.

Doprovodné vedlejSi pocity pri otevieni bodu pupku
jsou pro vas neocenitelnymi pomocniky

Zda néco pocitite, zalezi pfedev§im na vasem pozorovacim talentu,
ale také na kvalité nervové soustavy, kterd je vétSinou zahlcena hlu-
kem a stresem. Rovnéz je to podminéno stavem vaseho zdravi,
protoze proud energie prednostné uzdravuje postizené oblasti a tim
odvadi pozornost jinam, piipadné¢ rozhoduje, zda se piespfiilis
nekoncentrujete, coZ zvySuje napéti a stres a meéni kvalitu pocitu.

Oblast biicha a okoli pupku neoplyva pftili§ velkym mnoZzstvim
nervového zakonceni a tim je citlivost v této oblasti méné intenzivni.
Snad vam to usnadni v zacatku mij doprovodny popis pocitl
obvyklych po otevieni bodu pupku. Reakce jsem zachytil svym
podprahovym vidénim, sestavil a upravil tak, abych ve vas posilil
divéru v néco, co vy sami sice vidét nemiizete, avSak v roli
pozorovatele pocitit na sobé dokazete.

S prvnim slovnim piikazem spustite neobycejné pestrou a stale se
ménici §kalu energetickych pocit, které chvili krouzi kolem pupku,
pozd¢ji stoupaji pres zaludek vzhiiru do hrudniku. Ptes prsni kost se
pocity rozebéhnou do rukou, dlani a konecki prsti. Dochézi k sevieni
¢i stla¢eni zaludku, na hrudni kosti a v prsou se objevuje tlak nebo
teplo. V dlanich ¢i v koneccich prstl si uvédomujete brnéni, Simrani a
zahtivani, v Ustech pod jazykem zesilené slinéni. I ledviny se mohou
prihlasit teplem, chladem, pfip. nepiijemnym tlakem. Pocity proudici
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energie v téle se z vychoziho bodu rozebéhnou i do podbtisku a pies
stehna doli do nohou a chodidel.

Z tohoto pohledu si uvédomuji, Ze napf. plynatost s vyraznymi
tlaky a bolenim v podbftisku mohou byt ¢asto nesrovnatelné silnéjSimi
prozitky, nez je tomu tfeba u prvnich pociti vyvolanych cvicenim
energetickych ,,panicti a panen", promifte mi toto malé piirovnani.

Ovladat energie vlastniho téla za pomoci slov
je jednoduché, rychlé a presné

Energii probudite ze ,,zimniho spanku" slovnimi pokyny. Neni
tieba poustét je ven branici, staci, kdyZ pouzijete silu mySlenky. Misto
vyienych slov pouhy zablesk. Uzasné! Hranice mozného za pomoci
metody slovnich pokynl nejsou dany. Domnivam se, ze miize byt
dosazeno jakékoli zmény, jestlize se podafi najit vhodnou slovni
formulaci. Slovni pokyny jsou nedostizné v rychlosti, s jakou
spoustéji pozadované ukony. Oproti vizualizaci a pfedstavivosti, které
byvaji astym zdrojem chyb, jsou slova piesnym zadanim toho, co ma
byt provedeno. Nemuze tak dojit k omylu. Slova lehce zvladaji
kontrolu nad rGznorodymi ¢innostmi, nic neponechaji ndhod¢. Pti
chuizi tak muzete procviCovat patet nebo tenké sttevo, aniz vyvolate
negativni reakce okoli. Nic nemusi védét ani vidét. Tuto vyhodu
ocenite naptf. v okamzicich sportovniho vykonu a zaroven
probihajiciho energetického cviceni. Ano, az takhle daleko miizete
dojit. Budete schopni plné€ se vénovat n¢kolika aktivitam soucasn¢ a
mezi nimi mohou byt vzdy 1 energeticka cviceni, budete-li chtit.

Aktivace a vedeni energie

1. slovnimi ptikazy, pokyny, formulkami (preferuji)
2. pfesunem pozornosti (mozné spojit se slovnimi pokyny)
3. ptedstavivosti (pomalé a neptfesné, vzbuzujici napéti a stres).

Pozor!
I bioenergeticka asociace mé dilkkazy, ze slovem lze pisobit na
vSechny ovlivnitelné déje. Pouzivejte proto piesné formulace jako pfti
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praci s pocitacem, at’ nevnasite do ¢innosti energie chaos. Jedna se o
metodu osvédCenou a tisiciletimi provéienou.

Po novych pocitech a slovnich pokynech je pro cvi¢eni
diilezita bdéla pozornost, nikoliv v§ak koncentrace

Jaké rozdily jsou mezi pozornosti a koncentraci, vysvétlim v
nasledujicich fadcich. Naucite se pozorovat se a nebyt u toho v kieci.
Obnovite si zdravi a upevnite je pies o¢isténou nervovou soustavu,
uvolnéni pak uz pfijde samo.

Koncentrace je pii naSich cvicenich Skodliva a nezadouci. Vyvo-
lava v lidském organismu napéti a stres. PoloZili jste si n€kdy otazku,
zda je koncentrovand mysl schopna uvolnit se? Neni. Je ustraSena a
napjata z ocekavani, zda spravné pochopila, co se od ni vyzaduje. Za
slovem ,,koncentrace" je spiSe rozpoznatelny stres z povinnosti nez
cokoliv jiného. Objevi se vSude tam, kde se snaZite vyloucit a potlacit
nezadouci projevy okolniho svéta. Dospéli jsme tak daleko, Ze se pfi
vyrazu ,.koncentrace" spousti u vétsiny lidi prebytecné napéti, byt’ jen
v malé mife.

Vnimate néco podobného? Ne?

Tak si pekné nékolikrat za sebou v duchu feknéte ,,koncentrace,
koncentrace, koncentrace" a sledujte, co se bude dit! Celkové stazeni,
sevieni hrtanu, krku, silngj$i buSeni srdce... Nebo se odehrava néco
jiného? At uZ emocionalni stres vnimate nebo nevnimate, existuje a
skodi.

Jak dlouho vydrzite byt v napéti?

Za jak dlouho pfijde tinava?

Kdyz jste unaveni, ned¢late ¢asteji chyby?

Muizete se koncentrovat stale?

Odpovézte si sami a zvaZzte, co s tim muzete udélat.

Dnes, v dobé, kdy jsme nuceni koncentrovat se na vSechno, je
vyrazem state¢nosti byt pouze ,,bdéle pozornym". Bdéla pozornost
neunavuje, nic nevytésiiuje ani nepotlacuje, ba naopak ponechdva
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okolni svét volné na nas puasobit. Co je hlavnim znakem pozornosti?
Zivy ¢inorody zajem o déni kolem nas i v sobé. Pii bdélé pozornosti
nic nemusite, vSe je na vasi svobodné uvaze. Bdéla pozornost nic
nezavrhuje a neodsuzuje.

Pro srovnani:

Pozorni jste pri sledovani malifem namalovaného obrazu,
kdy vase mysl neposuzuje a neporovnavda dilo s nécim
podobnym, protoze nema s ¢im. Pozorni jste, kdyz sledujete
pocity doprovazejici vasi snahu uvolnit organismus.

Pri  energetickych  cviCenich mate zakazano
koncentrovat se

Dostal jsem vas do pasti? Vyvolava ve vas tento zadkaz napéti a
obavy, protoZe si nev¢tite, Zze dokazete byt bdéle pozorni? Uvolnéte
se, prosim, a jdéte do ,,pozice klidu"!

Clovek, ktery se koncentruje, ostatni déni okolniho svéta mimo
vytceny cil potlacuje a tlumi. Mrha svou energii v boji s nezddoucimi a
ruSivymi vlivy okoli. Koncentrujici se jedinec v sob& potlacuje zajem
o okolni svét, protoZze nechce byt rusen ani rozptylovan ve své
koncentraci. Tim, ze v daném okamziku utlumuje vnimani pro ného
nedulezitého okoli, na zvoleny cil 1épe vidi, mé& pocit svetepého
bojovnika. Ale jaké Skody napacha svym piepjaté koncentrovanym
postupem na zivoté¢ svém a osob mu blizkych, uz neni schopen si
uvédomit. Je pro né¢ho normalni, Ze je tieba v z4jmu dosazeni cile
obétovat hodné, ptipadné vSechno.

Jak se vy sami divate na Zivot Clov€ka sevieného pouze zajmy
tykajici se jeho samého? Patfite snad mezi bytosti pfevazné se
koncentrujici a upjaté? Pak mate nejvys$i ¢as zmeénit to. Na nic
necekejte, Zivot neni tak dlouhy...!

Clovek, ktery je bdéle pozorny, necha na sebe v plné miie ptisobit
hluk okoli a svou pozornosti posiluje vybrané ¢innosti a zdmery.
Bdély ¢loveék vnima vSechny vlivy okolniho svéta a svou pozornosti
posiluje jen vybrané ¢innosti.
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Vzacnym a v§em znamym ukazem, ze ¢lovék muze zit v uvolné-
ném stavu bdélé pozornosti, jsou déti a jejich celodenni neunavitelna
pohyblivost pfi hie. Za cely den toho nab&haji a vymysli... Pfesto jsme
to my dospéli, ktefi vecer pii Cteni pohadek usiname dfive nez déti.
Proc¢? Jsou zapalené, nadSené a hlavné se nekoncentruji.

Dokazete si vzit jest¢ dnes néco z jejich détského svéta? Udelejte
to, prokazete tim obrovskou sluzbu pfedev§im svym nerviim a svému
uz beztak otravenému okoli. Bud’te lidmi milujicimi hru a ,,¢lovéce,
nezlob se!"

V. KAPITOLA

PUSTTE SE DO TOHO!

Ma-li ¢lovék hlavu a srdce na pravém misté, mize se bez obav
pustit do praktickych cviceni, pomahajicich vyrovnat nase dluhy vici
zdravi, inteligenci, radosti, krase, moudrosti a mimotfaddnym
schopnostem. Nic neni nemozné s proudici energii. Mozna néktefi
nevéfite, pro¢ byste také méli. Teprve vlastni prozitky jsou témi
nejpresvédCivejsimi ditkazy. Energie koluje télem stile - nékdy
volnéji, jindy vice blokovéana. Podle toho ji k organtim, k Zlazam s
vnitini sekreci a k jinym télesnym tkanim proudi dostatek, nedostatek
¢i nadbytek. A tak oteviete své energie a obnovte pulzaci svému
organismu, at’ si uz kone¢né odpocinete a nacerpate silu! S ni zazijte
sami na sob¢ jeji blahodarné piisobeni!

TROCHA ENERGETICKE ANATOMIE
NEZASKODI

V tuto chvili nabizim jen informace nezbytné nutné pro spravné
zvladnuti energetického vycviku. Struéné, vystizné, ale hlavné
jednoduse vam piiblizim energetické zakonitosti, bez nichz by se vam
darilo méné. Obavat se nemusite ani informac¢niho zahlceni, ani
piebyte¢ného kibicovani.
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Co jsou to energetické body

Energetické body (energobody) se nachazeji v blizkosti zlaz s
vnitini sekreci (epifyza, hypofyza, §titna zlaza, brzlik, slinivka bfiSni,
nadledvinky, pohlavni zlazy) a slouzi jako ktizovatky kanaliza¢niho
toku energie. Jde o specifickd mista na téle ¢loveka, ktera plni funkci
vyznamnych kiizovatek energetickych kanalti rozvétvujicich se do
dalSich ¢asti téla. Jsou zvoleny v blizkosti 714z s vnitini sekreci.

Pro nésledujici cvi¢eni s hormonalnim energetickym okruhem
velkym jsem vybral 15 energobodui. Jejich pocet se podle potieby
muiZe ménit, lze je pfidavat 1 ubirat.

Co jsou energetické kanaly - drahy, meridiany

Mezi jednotlivymi Zldzami, a tudiz i mezi jednotlivymi body,
smétuji informacni toky, diky kterym lidské télo funguje. Jiz spojeni
dvou bodi vede ke vzdjemné komunikaci, vytvafi volnou
informaéné-energetickou cestu - silnici, ktera jednotlivé body
vzajemné propoji. Energetické kandly jsou spojenim mezi
jednotlivymi body a utvareji hustou splet’ energetické sité, z niz je
hmotné télo utvoieno.

Co jsou energetické sité

Velka mnozstvi energetickych uzli - bodu utvafeji mezi sebou
navzajem slozité komunikacni vztahy na riznorodych trovnich. Proto
lze rozliSovat energetické sit¢ kanald hlavnich ¢i vedlejSich. Dva
takové hlavni kandly s jejich vedlejSimi energetickymi sitémi tvoii
podstatu nového pojeti jak se uzdravovat a zdokonalovat za pomoci
vlastnich sil a prostiedkl. Jedna se o bodové usporadani energie v
lidském téle a dvé hlavni energetické tepny tvorici energeticky okruh
(energookruh) velky hormondlni.
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Co je energookruh velky hormonalni

Jde o vlastni silu ¢lov€ka a o snahu vytvofit zdsadni postupy pre-
vence a sebelécby nejriznéjSich bloklti (poruseni rovnovahy) v
organismu, které vedou k nemoci. Organismus ¢lovéka je schopen
samoregulace a samoorganizace. Po letech Spatného zachazeni se uz
nedokaze sam vyrovnat s napachanym zlem a potiebuje k tomu néco,
co mu vrati jeho pivodni rovnomérnou a harmonickou pulzaci. Tvoftit
nové skutecnosti, nové reality, znamena tvofit také zdravi. Proto
komplex energetickych vztahd pod nadvladou ¢inného hormonalniho
energetického okruhu Ize obnovit ke své spokojenosti.

Pro jednoduchost a rychlost, s niz mizete praktikovani s okruhem
zvladnout, jsem jej rozdélil do tfi mensich ¢asti. Pfinese vam to i méné
unavy a vice radosti. Tii mensi €asti jsou ve skute¢nosti tfi malé
energetické krouzky, z nichz kazdy je tvofen péti energetickymi body.

Co jsou tfi malé energetické krouzky

Pokud jsem hovofil o velkém hormondlnim okruhu o patnacti
bodech, pak jednotlivé krouzky jsou tvofeny Uplné stejnymi body,
avSak vzdy pouze péti (5x3=15). Toto ¢lenéni nabizi vétsi prehlednost
0 jednotlivych bodech a souCasné nam dava Sanci vytvofit si
podminky k okamzitému procviCovani probrané teorie. Prvni
jednoduchy krok vaSeho studia smétuje tedy k tomu, abyste jednotlivé
body poznali, védéli, kde lezi a jak s nimi zachazet.

I. VELKYENERGOOKRUH HORMONALNI
Energobody, které tvoii hormonalni energeticky okruh

1. pupik - zacatek energookruhu, zdroj energie

2. podbiisek - na tirovni vajecniki nebo kofene penisu
3. bod hraze - mezi genitaliemi a kone¢nikem

4. bod kostrce - dolni zakonéeni patefe

5. bod ledvin - naproti pupku na patefi mezi ledvinami
6. mezilopatkovy bod - proti bodu meziprsnimu
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7. bod sedmého kréniho obratle - zvany také ,,sloni hrb"

8. bod konce michy - jamka v zatylku na hornim zakonceni
patete

9. bod temene hlavy - vrcholek lebky

10. bod kofene nosu - oblast ,,tietitho oka"

11. bod jazyka - v tstech

12. bod hrtanu - na pfedni strané krku

13. bod kréni jamky - také sidlo $titné zlazy

14. bod meziprsni- mezi prsy 15. bod zaludku - solar plexus
1. bod pupiku - konec energookruhu.

K energetickym bodiim a kanalim

Energetické body podavajici si mezi sebou informace utvareji dva
zakladni kandly energie. Prvni se nachazi na pfedni stran¢ téla, zacina
bodem brady, asi v trovni jazyka, a kon¢i bodem mezi genitaliemi a
kone¢nikem - nazyva se bod hraze. Mate pied sebou kanal citu, ktery
se vyznacuje pocitovou energii chladu. Druhy kanal prochézi oblasti
patefe z bodu hraze a konci u kofene nosu - tzv. kanal fidici. Je to
kanal vile, ktery je o néco teplejsi nez kanal citu. Oba dohromady se
spojuji do hormonélniho okruhu s dynamickym pohybem energie pro
energetické zasobovani télesnych organd.
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Zadrzena pulzace je zarodkem  nerovnovdhy a  nemoci.
Energeticka cviceni s energookruhem vedou k obnoveni
pulzace organismu a k jeho celkovému ozdraveni.
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II. TRI KROUZKY

Pro snazsi zvladnuti energookruhu hormondlniho velkého

Zacnéte zdokonalovat a ocist'ovat sviij organismus pomoci tietiho
energetického cviceni. Ziskané zkuSenosti budete pouzivat pro svou
dalsi, pozd¢jsi aktivitu, a tak si usnadnite praci a uSettite Cas.

Co je podstatné

Ptedevsim se jako zacatecnici muzete ze zvySeného toku energie
pies vasi necvicenou nervovou soustavu velmi rychle unavit, pokud
byste chtéli zvladnout napoprvé velky energeticky okruh vcelku.
Tomu zamezite kratSimi casovymi useky cviceni, potfebnymi pro
aktivaci pouhych péti bodii z celkovych patnacti. Cas uréeny pro
aktivaci malého energetick¢ho krouzku zohlediuje fakt, Ze jste
»energeticti zacatecnici". Unava se dostavuje hlavné z nepiimétené
délky vycviku v samotném pocatku cviceni. Rovnéz se mize dostavit
jako odlécovaci reakce latentnich ¢i chronickych poskozeni vaseho
organismu. Aby vam projevy tohoto druhu nebranily v sebeléceni vic,
nez je nezbytné, vénujte patfi¢nou pozornost raddm a doporucenim,
jak spravné cviceni provadet.

Opakovanou a systematickou ocistou boda
obnovujete jejich pulzaci,
tedy schopnost stahovat se a roztahovat

Pro subatomickou, atomickou i bunécénou strukturu vaSeho orga-
nismu je velmi vyhodné zac¢it malymi energetickymi krouzky dil¢ich
¢asti téla 1 proto, ze pracujete s mensimi celky téla, coz je vzdy vysoce
ucinné. Malymi krouzky vyraznéji ovlivnite potfebné déje a na
vytyCené trase dosahnete povzbudivych harmonizujicich vysledki.
Uz z dob pravéku platilo pravidlo ,,od konkrétnéjsiho k obecnéjSimu",
tedy ¢im konkrétnéjsi oblasti, tim rychlejsi pozadované ucinky.
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Specialni doporuceni pred za¢iatkem

Clovék ma unikatni nastroj k ovladani organismu v podobé slov-
nich pokynil a ptikazi. Energeticky organismus vas bude poslouchat
jako hodinky, budete-li vy sami chtit. O tom jsem se ostatn¢ uz zmino-
val.

Krok k aspéchu

Na zakladé¢ vyse zminovaného ke koncentraci a bdélé pozornosti je
zivotn¢ dilezité nekoncentrovat se, jinak se dostanete do kiece a vase
nervy se ,,zhrouti". Proces pfenosu informaci nebude pokracovat a vy
nebudete mit skvélou pfiilezitost zkontrolovat si, jakych vysledkli v
pribéhu vycviku dosahujete. Stresem je potlacite. Objevte bdélou
pozornost, pokud vam zustala utajena az do dnes$ni doby. Zaujméte
roli ,,pozorovatele".

Nékolik zakladnich udaji o bioenergetickych pocitech

Schopnost pohybu bunék a energetické vyzafovani vrstvami lid-
ského téla vyvolavaji patficnou odezvu nervové soustavy v pocitech.
Téch obvyklych i1 neobvyklych je nepfeberné mnoZstvi. Osvézte
pamét’ a dokonalost svého vniméni na strankéch, kde se zmifiujeme o
tom, jak se rodi nové pocity.

Tri faze energetické ocisty

Tti krouzky nachazejici se ve tiech ¢astech téla vyznamné ovlivni
organy vcetné zIaz s vnitini sekreci a oslovi 1 tvofivost, pamét’ a také
mimotadné schopnosti. Vycet toho, co wuvolnéni energie a
zprachodnéni jejiho toku v jednotlivych bodech a krouzcich umi s
organismem clovéka udélat, by byl velky. Sami brzy zjistite, kde
nejvice pomaha a co nejrychleji rozviji.
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Co je ikolem energetického krouzku

Ugelem je zbavit télesny systém viech negativné se tvaticich ener-
gii a blokd, branicich volnému proudéni energie v oblastech
energobodll a posléze v celém organismu. S kazdym uvolnénym
bodem se oteviraji 1 jim prochdzejici energetické drahy, které se
rozbihaji do celého téla. To dokazuje existenci energeticke sit¢ bodu a
jejich spoji. Probudit jednotlivé body k energetickému zivotu a
zabezpecit, aby jimi protékala energie, znamena v samém disledku
vytvofit dobfe fungujici kolobéh. Spolehlivé zasdhnete cely sviyj
energeticky organismus, protoze date do pohybu celou soustavu
energetickych bodi a kanala.
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ENERGETICKY KROUZEK PANEVNI — OCISTNY

1.bod - pupek

Zasobarnou energie a zaroven prvnim energobodem je pupek.
Navazujeme na prvni seznamovaci energetické cviceni s bodem

pupku. Skrze jednotlivé energetické body ovlivnite psychickou i
fyzickou kondici. Chcete-li zabezpecit spravny chod télesnych funkci
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véetné dusevnich, pak aktivizujte postupné vSechny vybrané body
spole¢né se mnou.

Zapichnéte prst do pupku, ktery je prvnim bodem vasi energetické
trasy. V tomto bod¢ cviceni zahdjite a rovnéz skoncite. Oteviram bod
pupku je prvni ptikaz vyslany do nitra téla. Jde 0 myslenkovy pokyn
bez hlasitého projevu, ktery ma stejné ucinky jako nahlas vyiceny.

Zalezi na vas, co si oblibite, a také na mistu, kde zrovna cvicite.
Podivné byste piisobili na okoli, jestlize si sami se sebou budete nahlas
povidat na ulici. Abyste dosahli silngjSich a rychlejsich uc¢inkt pfi
cviceni s energobody, opakujte pokyn vzdy nékolikrat po sob¢ s
casovym odstupem né¢kolika vtefin az minut, ne v rychlém sledu za
sebou.

Nyni se zamérte na své télo

Kde se objevily nové zajimavé pocity? Dokazete popsat, co
vnimate? Je to tlak, teplo, brnéni, pulzace, chlad? Nebo jest¢ néco
jiného? Mozna jste uz prvni impulzy energie zachytili. Mate teplejsi
dlan¢ a citite mravenceni v koneccich prstl u rukou? Citite néco jako
lehky tlak do zaludku a do hrudniku? Zesililo vase slinéni pod
jazykem? Projevy byvaji zpravidla u kazdého jedince odlisné. Nékteré
pocity jsou znamé vSem, kdo s energiemi cvici, jin¢ jsou individualni.
Projevy lze vnimat i mimo dobu cviceni, nejspise si je vSak v hluku a
chvatu rychlého zivotniho rytmu viibec neuvédomite.

Aby bylo dosazeno silné€jsiho 1é¢ebného a regenera¢niho Gcinku,
pouzijte slovni pokyn €. 2 - €istim a uvoliluji bod pupku. 1 tento pokyn
je dobré v duchu nékolikrat zopakovat. Cas potiebny k otevieni bodu a
k jeho harmonizaci lze ur€it fadoveé okolo 5-10 minut, ale mtze to byt
1 podstatné déle.

Zamifila energie do bederni casti zad a provokuje k cinnosti
ledviny? Sméfuje pocit energie do podbiisku? Skvelé! Je jeste n€kde
energie vnimatelna? Mate vice energie v jedné ruce a v druhé méné?
Nevadi, postupné se mezi sebou energetické pocity srovnaji. UZ to
funguje? Citite teplé celé biicho a do rukou vam proudi stale vice
energie? Vnimate ob& ruce? Je to GZasny pocit, jesté¢ nikdy jste nic

34



podobného necitili, tfebaze o energiich uz toho vite dost? Jak je to
mozné? Po cviceni si odpovite sami.

2. bod - podbrisek

Bod nenti tteba dlouho hledat - u muzii ho najdete u kotfene penisu,
u Zen na stfedu podbfisku v oblasti vajecnikti. Uz v pribehu otevirani
a Cisténi prvniho bodu se ¢asti energie presouvaji do bodu
nasledujictho. Pokud jim v tom nic nebrani, postupuji zcela
samovoln¢é. Nezbavuje véas to vSak povinnosti védome¢ se do
nasledujiciho bodu pokynem ptesunout!

Pfesouvam energii do podbiisku je dalsi piikaz. Po urcité chvili se
dostavi obdobné pocity jako v ptipadé bodu prvniho. To je pro véas
signal k dal§imu pokynu - ¢istim a uvolituji bod podbftisku. Siln€jSich
ucinki dosahnete opét ¢astéj$im opakovanim piikazu.

Uz citite néco v bod¢ podbiisku? Mozna ma bticho navrch, ale to se
zméni. Rozhostilo se vdm v podbfisku teplo, chlad, tlak, brnéni? Pre-
mist'uje se energie doli mezi nohy? Citite zesileny proud energie do
nohou? Chodidla svédi, brni?

Pokud nic z toho nevnimate, neznamena to v zadném ptipadé, ze
byste provadeli ukony Spatné. To jen vaSe citlivost a pozorovaci talent
potiebuji ¢as ke svému rustu. Bud'te trpélivi, vyplati se to!

3. bod — hraz

Bod se nachazi mezi genitdliemi a kone¢nikem, né€kde uprostied,
rozdéluje télo na ¢asti predni a zadni.

Pokud jste uz pocitili energii v bodu podbiisku, vydejte ptikaz
piesouvam energii do bodu hraze. Uz v tom bod¢ néjaké pocity mate?
Vyborné! Pii probouzeni bodu hraze se nevyhnete pocitim v ky¢lich,
kiiZi a nohou.

U Zen pravé tato oblast energetického kolovéani vétSinou selhava.
Byva nedostatecné, a studené nohy pod pefinou nejsou vyjimkou,
proto spavaji v lyzaiskych ponozkach. Uz toto je projev nerovnovahy,
ale celkem snadno 1écitelny.
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Pro umocnéni cviceni vydejte dalsi pokyn - ¢istim a uvolnuji bod
hraze - a v duchu ho n&kolikrat zopakujte. Casteéné bude v tuto chvili
energeticky ¢inna i kostr¢, na niz pievedete pozornost a vydate piikaz
piesouvam energii do bodu kostrce.

4. bod — kostr¢

Zacne-li se bod kostrée probouzet, ucitite energii v jemnych pro-
jevech vybihat po patefi az do hlavy. Casteéné se z kostrée vrati jeji
mensi ¢ast v podob¢ viny do bodu hraze, podbiisku a nekdy az do
bodu pupku. Zatimco na kostr¢i se energie uvoliluje bez preruseni dal,
probouzeji se k ¢innosti kycle a celd panevni oblast v€etné patetniho
kanalu. Nekteré energie tohoto bodu se projevi v nohou. Aktivnéjsi
budou nejen kycle, ale 1 stehna a dalsi ¢asti nohou smérem od kolen
dolt. Energie z jiz otevienych bodl se samoziejmée neztraci.

K jejimu posileni a k uvolnovani vydejte dal$i pokyn - Cistim a
uvoliuji bod kostrce.

5. bod - bod ledvin

nazyvany prvni energetickou pumpou organismu

Od kostrée se vydava energie cestou vzhiru k prvni energetické
pumpé€ umisténé naproti bodu pupku mezi druhym a tietim bedernim
obratlem. Jejim ukolem je pohédnét energii smérem vzhuru, ale také
doli. Piesouvani energie pateii do hlavy byva casto umysiné
sabotovano vasimi stresy a postoji k zivotu. Proto si davejte dobry
pozor na bod ledvin a Setfete svou nervovou soustavu.

Uskute¢néte védomy piesun do bodu ledvin slovnim pokynem
piesouvam energii do bodu ledvin. Energie se pohybuje od bodu
kostré¢e vzhliru, az dosahne bodu ledvin. Jestli se v bod€ objevi vam
znamé pocity, pouzijte stupniujiciho prikazu cistim a uvoliuji bod
ledvin. Neni na Skodu formulaci nékolikrat zopakovat. Uvolnéni bodu
ledvin vnasi do organismu 1é¢ivé uCinky nadledvinek, ledvin,
mocového méchyte, zaludku. Dosahnete navic uvolnéni v
jednotlivych kloubech a také v patefi.

36



Leva ledvina - prava polovina téla a naopak

Jste-1i vS8imavi, pak jste mozna zaregistrovali, Ze ledviny nejsou
aktivni najednou. Jedna je v Cinnosti a druhd jako by odpocivala.
Jestlize jsou vase pocity siln€jsi v levé ledving, dostavuji se silnéjsi
pocity proudici energie v pravé noze a pravé ruce. Pak dojde k
vymeéné, vic se bude hlasit o slovo prava ledvina a bude vyraznéjSim
zpusobem zasobovéna leva ruka, leva noha. Kiizeni energie levé
ledviny s pravou stranou téla a pravé ledviny s levou stranou téla je
zcela pfirozené.

Bod ledvin je natolik vyznamny, ze doporucuji poskytnout prostor
dalSimu specifickému pokynu - ¢istim a uvolnuji ledviny a jejich
merididny.

Je tteba védét, ze projevy pohybu energii 1ze vnimat 1 mimo pro-
cviCované body. Provokuje va$ pokyn k cinnosti nejen ledviny?
Pocit'ujete jesté 1 mnohé jiné projevy v riznych dalSich castech téla?
Jsou soubézné na vice mistech? Prosim, pro¢ ne. Mate vic energie v
jedné ledving a ve druhé ji uz necitite tak siln¢? Uz to funguje?

Chcete prerusit cviceni pravé zde? Zadny problém! Je ¢as,
abychom vymezili proudéni a uzavieli tok energie do podoby
krouzku. Sta¢i malickost - projit z bodu ledvin do bodu pupku skrz
télo.

Zamg¢ite se na novy pokyn v bod¢ ledvin. Dodejte novy impulz
vnitini energii a projdéte skrz télo z bodu ledvin do bodu pupku
pokynem prostupuji z bodu ledvin do bodu pupku. A mate-li chut,
projdéte si body jesté jednou a dikladnéji.

Ponechte si na projevy energie dostatecny ¢as a uvédomte si tvar
utvoreny z prvnich péti bodi. Je jim krouzek. Ud¢lali jste hlubokou

ocistu péti energobodi, poc¢inaje pupkem. Nastavili jste zménu v
proudéni energie téla a pfipravili si ptidu pro hlavni cviceni a zdravy
organismus.

37



Shrnuti

Cilem energetické techniky s energobody je obnovit energetickou
pulzaci organismu a klicem k tomuto uUspéchu je i shrnuti jiz pro-
cviceného.

Postup a pouzité pokyny:

oteviram bod pupku
pupek - ¢istim a uvolnuji

presouvam energii z bodu pupku do bodu podbitisku
podbfisek - ¢istim a uvoliuji

presouvam energii z bodu podbtisku do bodu hraze
hraz - ¢istim a uvolnuji

pfesouvam energii z bodu hraze do bodu kostrée
kostr¢ - ¢istim a uvoliuji

presouvam energii z bodu kostrée do bodu ledvin
ledviny - ¢istim a uvoliuji

prostupuji z bodu ledvin do bodu pupku
pupek - kon¢im cvi¢eni nebo pfesouvam do bodu podbiisku...

A opakujeme znovu! Jakmile jste pocitove v bodé pupku, obehnéte
body malého krouzku ve stejném potadi znovu. De¢lejte to stale
dokolecka...

r

Varovani!

Nezustavejte piiliS dlouho v energetickych bodech, které vam
pusobi slast, ale pfedevSim se zaméite na ty, u nichZ jste nerozliSovali
zadné nebo jen zcela ojedinélé pocity. Tém je tfeba pomoci, ty
vyzaduji vic vaseho ¢asu. Ty méné citlivejsi z vas nebo s nedostatecné
rozvinutym pozorovacim talentem potésim sdélenim, ze divodi, proc¢
tomu tak je, je mnoho. Uvadim proto z mého pohledu ty hlavni:
nedostatek sebeduvéry (to se cvicenim zméni), strach, Ze délam néco
Spatné (velké davky stresu znecitlivély nervova zakonceni, ale to se
cvi¢enim rovnéz zméni), zvyk potlacovat bolest a city (to se cvi¢enim
zmeni).
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Nyni je ale na mist¢ ud¢lat si oddechovou pauzu, ptestat usilovné
cvicit a precist si informace o citlivosti.

Hledaji se stopy zvySené citlivosti

Pti samotném hledani musime zacit zkoumanim samého néastroje
zkoumani - lidského mozku. Stéle si jesté uvédomujeme jen velmi
malo, jak je podstatné preprogramovat své energetické obvody,
abychom byli schopni védomé zpracovavat - okamzik po okamziku -
skutecné procesy odehravajici se v organismu.

Vite, co se v nas odehrava, kdyz energetické signdly pfijimame?
Jak na vas piisobi informace o smrti nékoho druhého, koho jste tieba
vzdalené znali? Zapulsobilo to na vas tak, Ze jste se stdhli a mozna
pocitili narlstajici napéti ve svalech a hlavé, zrychlil se vam dech? Je
nezbytné byt si toho vseho védomi. Nejspi§ to ve shonu a zmatku
vSedniho dne hned nedokazeme, ale je tfeba posunout se od hmotného
chédpani svéta k bioenergetickému a zacit se v této specialni discipling,
které fikame zivot, rozvijet.

Nedostatecna vysvétleni nasich modeli chovani

Jinym ptikladem energetické neznalosti chovani vaSeho organismu
je, kdyz néco ,,musite". Nastoleni povinnosti nevyvola piijemnou
odezvu organismu takika nikdy. Dosdhnete mimo jiné toho, Ze se vam
stdhnou ramena, vzroste napéti v kréni $iji a dalSich okolnich svalech,
mizi vaSe radost. Zfejmé budou podobné zasaZena i jind mista téla.
Sledovat je ovSem nepfipada ptili§ v tvahu, protoze vysilaji velmi
slaby signal a ten uz vase necvicena soustava nervi nezachyti natolik
silng, aby se promitl do vasich smyslu.

Prakticka zkousSka

Vyslovujte v kratkém casovém odstupu za sebou po dobu
minimaln¢ péti minut ,,musim, musim, musim...". S jakym vysledkem
jste cviceni ukoncili? Stahla se vam oblast prsni kosti, zablokovalo se
lehce dychani, zasahla vina sevieni zaludku, sevielo se cosi v krku?
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Uvédomovali jste si piijem energetického signalu v podob¢ slovniho
spojeni ,,musim"!

Procesy, které uchovavaji zdravi a zamezuji vzniku
nemoci

Pro nékteré vykony a ukony ¢lovéka (napt. sport) je kratkodoba
pfemira napéti dulezitd a snad i nezbytnd, ale i tam nasledné po
vykonu dojde k uvolnéni. Pro¢ ale tvofit nadbytek prepéti tam, kde
Skodi a neni potieba?

Co vnimame, kdyz si pfijaté informace tiidime, co prozivame, jak
se citime, co d€lame, jak se chova cely organismus? Podle ¢eho
vlastng tfidime? Zda se, ze my lidé mame néektera kritéria spolecna a
jind ryze subjektivni, osobni. Odpovéd, Ze vite, kam pfijaté i
rozttidéné signaly ukladate, ani neocekavam. Na védomé urovni toho
o procesu piijimani, tfidéni a zaclenéni energetickych signali
skutecné mnoho nevime - k nasi Skod¢. Ale polozme si spole¢nou
otazku: neni na Case, abychom tuto evolu¢ni schopnost probudili a
zaCali se o ni zajimat? I poslech symfonického orchestru muize
neznalému piipadat ,,chaoticky", nez se vciti do pravidel orchestru,
jeho rytmu a pravidelnosti. Konec povidani, pokracuje cviceni k
uvolnéni druhé pétice vybranych energetickych bod.

ENERGETICKY KROUZEK HRUDNI OCISTNY
v poradi uzZ druhy po panevnim

Pripravna faze — presun

Abychom mohli zah4jit ocistu dalSich péti bodl a nesetrvavali v
prvnich péti zbyteéné dlouho, provedeme velmi rychly piesun.

_Definujte pokyn k pfesunu do bodu ¢. 6 mezi lopatkového ptes
body 1-5 nasledujicim zptisobem:

bod pupku — oteviram
presouvam energii do bodu podbtisku
pfesouvam energii do bodu hraze
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pfesouvam energii do bodu kostrce
piesouvam energii do bodu ledvin
pfesouvam energii do bodu mezilopatkového - v tomto bodé zahajte

ocistu.

Zkoumejte a procit'te spolecné¢ se mnou druhou pétici bodi s
nazvem energeticky krouzek hrudni. Jestlize jste uskutecnili piipra-
vnou fazi pfesunu pies prvni pétici bodl, muzete zacit uvoliiovat uz
pétici druhou!

6. bod — mezilopatkovy

Jde o Sesty energobod po bodu ledvin a druhy energeticky krouzek
- hrudni ocistny jim 1 zacina.

Energeticky krouZek hrudni
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Vydejte ptikaz ¢istim a uvolituji bod mezilopatkovy, pockejte si na
ptislusné projevy a vyvolané ucinky v této oblasti. Nezkoumejte své
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pocity dlouze, unavi vas to a pak se vam uz nebude chtit ani cvicit.
Pokud se ucinky jiz jednou ozvou, vydejte pokyn k piesunu energie do
bodu sedmého kréniho obratle.

7. bod - sedmého kréniho obratle

Dejte pokyn cistim a uvoliuji bod sedmého kréniho obratle.
Vyckejte na ptislusné energetické projevy a vydejte se dal skrz té€lo do
bodu kréni jamky pokynem prostupuji do kréni jamky (bod €. 13).
Ocistéte ji pokynem cistim a uvoliuji bod kréni jamky. Uvédomte si,
co citite, a pokracujte dal. Pfesuiite se do bodu meziprsniho -
piesouvam se do bodu meziprsniho (bod ¢. 14) a procistéte jej
pokynem Ccistim a uvoliiuji bod mezi-prsni, pokud si jej uvédomite. Z
bodu meziprsniho klesnéte do bodu zaludku - pfesouvdm se do
zaludku (bod ¢. 15). S patficnym pokynem k procisténi chvili
poseckejte. Do pupku uz trefite snadno a zrovna tak ho 1 procistite,
protoze to nebude poprvé. Pokyn k prostupu do bodu ledvin vydate jen
v ptipadé, ze chcete udélat jesté jedno kolecko. V bodé pupku skoncite
pokynem konec cviceni, jestlize uz dale nepokracujete. Zalezi jen na
vas, kolikrat si ¢istici krouzek hrudni hodlate obéhnout.

Poznamka:
Nespéchejte a v jednotlivych bodech nékolik minut ziistarite!

Po bodu 7 pokracujeme bodem 13, chceme-li udélat cely hrudnik.
Nespletl jsem se, opravdu! Po ¢. 7 nésleduji opravdu body 13, 14 a 15,
pokud chceme dodrzet schéma krouzku hrudniho.

Shrnuti obtiZzného useku krouzku hrudniho

13. bod kréni jamky - take sidlo $titné zlazy

14. bod meziprsni - mezi prsy
15. bod zaludku - solar plexus.
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Bod pupku je vychozim a souc¢asné koncovym bodem, do n¢hoz
energii presunete. Zde ukoncite cviceni. V piipadé, ze se rozhodnete v
ocisté¢ bodii pokracovat, prostoupite opet z pupku skrz t€lo do bodu
ledvin a nésleduje opét ocista jednotlivych bodii v predepsaném
potadi. Pro potadek jsem to zopakoval jesté jednou, aby nedoslo k
n¢jakému omylu. Nakres postavicky s energetickym krouzkem
hrudnim (viz str. 48) vam pomuze dokreslit chybé&jici detaily
skladacky tohoto krouzku.

Shrnuti

Po ptipravné fazi presunu do bodu mezilopatkového za¢ina ocis-
ta prave zde:

¢istim a uvoliuji bod...
mezilopatkovy Cistim a uvoliluji

pfesouvam energii do sedmého kréniho obratle
sedmy kréni - Cistim a uvolfiuji - prostupuji do kréni jamky...

kréni jamka -  Cistim a uvoliuji
meziprsni - ¢istim a uvolnuji
zaludek - ¢istim a uvoliuji
pupek - Cistim a uvoliuji...

A takhle muzete Cistit a uvoliiovat body neustale dokolecka.
Co je pro vas dulezité

Znate uz celkem 10 energetickych bodi. Uvolnili jste z nich napéti
a obnovili jejich pulzaci, ¢imz jste udélali dobfe pro sebe a zdravy
zivotni styl. A budeme v tom pokracovat, az si vysvétlime skryty feno-
mén, ktery mize byt skvélou terapii pro kazdého bez vyjimky. Nazval
jsem jej ,,cteni malych a velkych pismen". Cviceni je zaméfeno na stii-
dani napéti a uvolnéni ocnich linii a mozku.

Svij zrak zapichnéte do natisténych stranek s pismenky bez tema-
tického obsahu a sledujte, jak na vas pisobi.

Spociiite na nékolik minut na nasledujici stran¢ velkych a nasledné
pak velmi drobnych pismen - pozorné, ale uvolnéni, bez zvysSené
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koncentrace. Veledulezitou roli v tomto cviceni opét sehraje vase
schopnost pozorovat promény vaseho organismu pod vlivem ¢tenych
pismen.
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Uvédomili jste si néco pri cCten anky velkych p

Pozorovali ]ste, jaké ucinky se dostavujl ve vasSem organ smu’?
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Uvédomili jste si néco pri cteni stranky malych pismen?
Pozorovali jste, jaké ucinky se dostavuji ve vasem organismu?
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Zajima vas, jak jste na vyslané energetické signaly
pismen reagovali?

V prvnim ptipadé Slo o uvolnéni, ve druhém o napéti.

Pti ¢teni velkych pismen se rodi v energetickém organismu velka
davka uvolnéni. Pouhym divanim na velkd pismena se zbavujete
nervového napéti a zaroven uvoliujete a zlepSujete o¢ni vnimani. Je to
piijemna relaxace a pfitom ani nemusite vedét, jakd pismenka o€ima
vnimate, ani co Ctete.

Divate-li se na velmi drobné pismenka, zvySujete vibrace nervové
soustavy a rozbijite energetické bloky, které¢ se vzapéti samovolné
uvolni, az napéti povoli.

Podivejte se na mald pismenka a ucitite zvySené¢ napéti. Mozek
bude prokrvené;jsi, bude vam tepleji nez u pismen velkych. Zahteji
vas, rozvibruji, rozmélni stres, ktery vzapéti odezni. Jak vyjimecny a
jednoduchy nastroj k terapii! Jen je tieba védét, ze takovy vztah
existuje a Ze je mozné ho vyvolat!

Opacného efektu mohou dosdhnout jen jedinci s o¢ni vadou. U nich
se pak napéti objevi tfeba pii pozorovani velkych pismen a u malych
se dostavuje uvolnéni - jenze tento vztah je nezdravy a je tieba ho
zmenit.

Dalsi zkouska

Virtudlni vidéni zavienyma o¢ima
(s u€inky moZzna vétsSimi nez pii otevienych ocich)

Virtualné velka pismena

Zavtete oCi. Zda sedite, lezite Ci stojite, neni rozhodujici. Vyslete
signal ¢tu velkéd pismena. Mozek je poslusny vykonavatel vyslaného
ptikazu a ¢te velka pismena, i kdyz mate oc¢i zaviené. O¢i, mozek, télo
ctou! Tohle virtudlni Cteni pietvari vas organismus a zanechava v ném
stopy. Nevite o nich, ale z ni¢eho nic se dostavuje uvolnéni. Nejprve
jen v oblasti hlavy a oci, pozdé&ji také rukou, nohou a trupu. Budete
vice ochlazovani.
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Vsimli jste si téchto zmén? Sledovali jste projevy, o nichz jsem
hovotil? Pokud vas to zajima, necekejte uz na nic a zkousejte! Mate-li
virtualn¢ piectena velka pismena, pro lepSi srovnani si zacnéte
prohlizet jesté také pismenka drobnd - ovSemze virtudlng, tedy se
zavienyma oc¢ima.

Virtualné velmi drobna pismenka

Zaviete oc¢i a vydejte pokyn svému mozku ¢tu velmi drobnd pis-
menka. Energii k vyfeSeni tohoto dé&je je vase pozornost, kterou
vénujete ¢teni. UrCité si je nemate predstavovat a usilovat o jakoukoliv
vizualizaci. Ta neni potfebnd, protoze se vSe odviji od paméti vaseho
mozku. Kdyz né€emu date celou svou pozornost, vSechnu, co ve vas
je, zaznamenate rychly nastup vibraci v hlavé, pulzovani a napéti
vyvolané mirnym sevienim. Také se postupné zahtejete, stejné jako
tomu bylo u skute¢ného ¢teni drobnych pismen. Za pét minut ¢teni
opét prostiidejte. Zadné predstavy a dojmy, ale skutedné vysledky!
Zdrzte se, prosim, souhlasu ¢i nesouhlasu a radéji si jesté nékolikrat
zacvicte.

Tato cviceni by méla formovat organismus ¢lovéka stejné dobie
jako probihajici realita vaseho Zivota. Cteni, at’ uz virtudlni &i skuteéné
Cteni pismen, povazuji za skvélou oc¢ni a nervovou gymnastiku, ktera
piinasi ovoce v celkové regeneraci organismu. U virtudlniho Cteni
zcela jisté ocenite mnozstvi variaci bez jakychkoliv fyzikélnich
nastroju Ci potfeb. Stiidani velikosti pismen muzete regulovat. Cvicit
muzete kdekoliv na ulici, na pracovisti, sportovisti atd. Nic nez svou
hlavu k tomu nepotiebujete. A pokud chcete o technice virtudlniho
éteni védét vic, navstivte nékteré z kurzt Bioakademie Véku Vodnafre.

Studiem biologickych, atmosférickych a kosmickych vztaht Ize
desifrovat hru Zivota. K tomu je zapottebi novych pojmu, které by 1épe
vystihovaly samotnou podstatu energetického pulzovéani c¢loveka,
atmosféry a vesmiru. Zakladem zmény by mohla byt prave
vypestovana zvysend citlivost vic¢i energetickym vzruchlim, které
kazdodenné pfijimame a vysilame. Pak by bylo mozné podrobit
energetické procesy zkoumani a vyhodnocovani z hlediska vétsiho ¢i
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mensiho prospéchu pro na$ zivot. Na zdkladé vyse uvedenych
energetickych cviceni to vSechno, o ¢em byla fe¢, mozné je.

ENERGETICKY KROUZEK HLAVY — OCISTNY
Pripravna cast — presun

Zaénéte v bodé pupku, ktery oteviete pokynem oteviram bod
pupku a nasledné po jednotlivych bodech od ¢. 1 se posouvejte v
rychlém sledu za sebou az do bodu konce michy ¢. 8.

Nejrychlejsi postup, jak se dostat do bodu 8, je tento: bod pupku -
oteviram presouvam energii do bodu podbiisku presouvam energii do
bodu hraze presouvam energii do bodu kostrée ptesouvam energii do
bodu ledvin pfesouvam energii do bodu mezilopatkového piresouvam
energii do bodu sedmého kréniho obratle pfesouvam energii do bodu
konce michy - v tomto bod¢ zahajte ocistu.

BOD TEMENE Slivko piesouvam je

HLAVY v 7 . ~r

o mozne vypustit a pouzit

L \“,‘ jen pojmenovani

sop P " dotyéného  bodu  k

KORENE NOSU

BOD KONCE y y
’ - oy energetickému piesunu.
BOD KORENE JAZYKA 8.=,.... @) 4
BOD HRTANU.... g ... ,',' . .
BOD KRENI ‘. ' BOD 7. KRENIHO Obrazek  ocistného

" mmPrt, OBRATLE v
e ¥ krouzku hlavy

"""""""" Vase tuspéchy nejsou
jen zdanlivé, ale skutecné

Projdéte z bodu €. 1 - pupku az do bodu €. 7 - sedmého kréniho
obratle! Jednak zachytite v prib&hu pfesunu znamé energetické
signaly jednotlivé se ohlasujicich bodii a navic si prohloubite a
zopakujete navyky z predchozich kapitol. K vychozimu bodu
posledniho krouzku, jak sami vidite, vede cesta jednoducha a rychla v
podobé tzv. tempovani.
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Poznamka:

Tempovani je vyraz pro pojmenovdni jednotlivych bodii v
rychlejsim sledu za sebou.

A az nyni muzete zacit o€istnou fazi tfeti pétice energobodii!

8. bod - konec michy

Druha energeticka pumpa se ukryva v osmém bod¢ na konci

michy.

Oteviram bod pupku - ponechate Cas k projeviim energie a
tempovanim se podle predchozi piipravné faze presunete do
potiebného bodu konce michy. Odpovéd energie vas vybidne k
pokynu cistim a uvoliluji bod konce michy. OCcistné pocity se
rozeb&hnou po hlavé a kréni patefi a muze se dostavit 1 tlak ¢i lehky
pravan do hlavy pii uvolnéni blokii v téchto mistech. Vydejte se dal
pokynem piesouvam energii do bodu temene hlavy.

9. bod - temeno hlavy

Dodejte silu k uvolnéni bodu pokynem Ccistim a uvoliluji bod
temene hlavy. Horni ¢ast hlavy a ¢elo se ohlasi a energie poputuje ke
koteni nosu. Vyckejte, az se projevi dostatecné silng.

10. bod - koren nosu a tieti duchovni oko

Desaty bod, koten nosu 1 tieti duchovni oko jsou shodna oznaceni
pro stejnou oblast. Pokynem k piechodu do bodu kofene nosu se
védome ulozi nové informace do mozku a uz ji nezapomenete.

Ptesouvam se do bodu kotfene nosu je prvni pokyn. Ponechte ¢as
pocitim a dodejte druhy pokyn cistim a uvoliiuji bod kofene nosu.
Snad se zCasti spusti energie samovolné nosohltanem ke kofenu
jazyka. Ale na to nelze spolehnout, a proto mame dalSi pokyn pro
tento nevSedni okamzik, kdy se zadni teply proud spoji s prednim
chladnym - pfesouvam energii do kofene jazyka.
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Pravdépodobné se i ostatni Casti téla a také jiné body, u nichz jsme
védomeé neméli diivod se zastavit, samovoln¢ uvolni. K fizenému
probouzeni a harmonizaci dochazi jen v bodech oslovenych.

11. bod - kofen jazyka

Zacnete pekné i nepekné slintat, obCas i ukapnete, nemate-li
zaviena uUsta. S tim slintdnim to ovSem nemusi byt tak zI¢, jak to li¢im.

Pridejte pokyn Cistim a uvoliuji bod kotfene jazyka. Pokud vés
projevy energie piesvédcCily o spravném pribchu cvi€eni, vyrazte se
slovy na rtech pfesouvam energii do bodu hrtanu.

12. bod - hrtan

Pti prvnich naznacich aktivace bodu pfitvrd’te ptikazem Cistim a
uvolnuji bod hrtanu a do kréni jamky uz zbytecné nepospichejte, dejte
si nacas. Piikaz presouvam energii do bodu kréni jamky vam neutece,
ale nezapomeiite na n¢j.

Nevycerpavejte své zasobniky energie, ale nabijejte

Kréni jamkou uzavirate tvar tfetiho malého krouzku s prostupem
do sedmého kréniho obratle. Ziskali jste neocenitelny nastroj pro
uvolnéni strest a napéti z kréni patete, Sije a hlavy. Povzbudite zlazy -
Stitnou, hypofyzu a epifyzu. Prokrvite mozek a vylepsite nervovou
soustavu a pamét. Zklidnite se a zaplsobite na cely organismus.
Vylepsite koordinaci hemisfér a jednotlivych stran téla. Zabezpecite
piisun energie a krve do mozku.
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Shrnuti

Lezime-li cely den na slunci, miZzeme pfijmout velké mnozstvi
energetického naboje, ale tutéz sluzbu vam poskytne energetické
cviceni.

oteviram bod pupku
presouvam se do bodu konce michy, to da rozum,
ze p€kné po jednotlivych bodech
konec michy - ¢istim a uvoliuji
pfesouvam se do temene hlavy
temeno hlavy - ¢istim a uvolnuji
piesouvam se do kofene nosu
koten nosu - €istim a uvoliuji
pfesouvam se do kotene jazyka
jazyk - ¢istim a uvolnuji
pfesouvam se do hrtanu
hrtan - ¢istim a uvolnuji
piesouvam se do kréni jamky
kréni jamka - Cistim a uvoliuji
prostupuji do sedmého kréniho obratle.
A takhle mizete Cistit a uvoliiovat body opét neustale dokola.

Co jste Cistili?

Asi uz vite, pro¢ napied cvicit s energetickymi krouzky a teprve
potom se vrhnout do energetického okruhu hormonélniho velkého.
Nebo nevite? Takze opakuji:

Otevreli, procistili a uvolnili jste 15 energetickych bodd. Obnovili
jste jejich fungovani v energetickém systému a abyste to, co mate
umét, zvladli rychleji a 1épe, rozd¢lil jsem nasSich 15 boda do 3 skupin
po péti. Tim jsem z nich vytvofil tfi samostatné energetické krouzky -
panevni, po ném nasledoval hrudni a zavér nalezel krouzku hlavy.
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Obnova energetické pulzace bodii
znamena zménit béh jednotlivych okamziki Zivota

Uz dovedete hrave uvolnit vybrané energetické body a meridiany.
Mezi prvnimi byly - bod pupku, bod podbtisku, bod hraze, bod kostrce
a bod ledvin s prostupem do bodu pupku. Vsech pét bodii spole¢né
utvotilo a dalo vzniknout energetickému krouzku panevnimu. S jeho
pomoci se muzete zbavit obtizi v mocovych cestach, pohlavnich
orgadnech, v travicim ustroji, v kyclich a kloubech atd. Date do pohybu
zlazy nadledvinek a slinivky bfi$ni, zvySite prokrveni nohou a tim je
ozdravite. Srovnate energetiku patetnich obratlt...

Struéné shrnuti
pro vyvolani samoregulac¢ni pulzace

Potiebujete k tomu bod ledvin, bod mezilopatkovy, bod sedmého
kréniho obratle s prostupem do kréni jamky. Dale jsou to body
meziprsni, bod zaludku, vychozi bod pupku s prostupem do bodu
ledvin. Druhy energeticky krouzek uz vznikl jakoby samo sebou -
jmenuje se krouzek hrudni. Pomaha hrudni a bederni patefi, plicim,
srdci, prudusSkam, Stitné zlaze, brzliku a nadledvinkam.

Od dusevné - telesnych zatézovych situaci pomize kterykoli z
krouzka, ale dobfe to umi energeticky krouzek hlavy. Na fadu
ptichazi, sedmy kréni obratel, konec michy v zatylku, temeno hlavy,
koten nosu, jazyk, hrtan, kréni jamka s prostupem do sedmého kréniho
obratle.

Vsechny tyto body tvoii energeticky krouzek hlavy.

Pokud body ¢istime a uvolnujeme, hovoifime o krouzcich
ocistnych! Ze zorného uhlu energii bude pii dalSich aktivitach s
energetickymi body kladen diiraz na ob&h a automatizaci. Proto
predkladam nasledujici pofadi funkci a puasobeni: ocista, obé¢h,
automatizace.
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Castéjsi zacateCnické chyby

- ptili$ rychly postup - mate snahu preskakovat a spéchat

- nedostate¢né uvolnéni - jste sevieni priliSnou sebekontrolou

- premira napéti diky velké snaze uspét - jste vedeni snahou byt
dokonali

- psychicka ¢i fyzickd vyCerpanost - jste uz vysileni vcetné vasi
nervové soustavy

- neschopnost pozorovat se - byli jste spiSe nauceni vSechny projevy
potlacit

- nizka pocatecni citlivost - nervova soustava je zahlcena napétim a je
necitliva

- ocekavani silnych projevil energie na pocatku.

CO JSTE SE UZ NAUCILI

* Poznali jste se s energetickymi cvi¢enimi. Zjistili jste, k ¢emu jsou a
jak je pouzivat. Prvnim v pofadi byla pozice klidu. Rychle a
pohodIné ji Ize zaujmout a vyladit organismus do lepsi energetické
polohy, tedy méné skodlivejsi.

* Hlubsim cvicenim nebo spiSe energetickym testem bylo cviceni s
bodem pupku jako zasobarnou energie. U ného jste méli moznost
uvédomovat si energetické pocity a projevy organismu na vyslané
slovni signdly. ZvySovali jste hladinu energie v téle a prvni ndznaky
vas$i improvizace se stavaly praktickymi zkuSenostmi.

* Tteti cviceni by se dalo nazvat znovuobjevenim bioenergetickych
kvalit organismu. T€ziste€ ¢innosti energie se nachazelo v pozvolném
uvolnéni celého organismu za pomoci energetickych boda
poskladanych do tii energetickych krouzki. Podaftilo se vam s jejich
pomoci pozorovat a oznalit energetické procesy vedouci k
uzdravovani a mimoradnym schopnostem, tfebaze zrovna toto si asi
pfili§ neuvédomujete.

A to neni nic proti tomu, co na vas jesté ceka!
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Jestlize jste se drzeli navodl na predchozich strankach, jste ptipra-
veni na spoustu dalSich, energeticky mnohem objemné;jsich, nikoliv

4

dokonalejSimi ve vSech smérech!

Uplatnéni vysledki energocviceni
v kazdodennim Zivoté jsou neprehlédnutelna

Jsme zdravéjsi, efektivnéjsi, dovedeme uplatnit bystrost a davtip,
vnasime do svych zivotl radost a nehleddme zaddné zazraky, protoze o
nich uz vime své. Stdvaji se pro nas vSednimi uddlostmi zivota.
DokaZzeme vyvolat boufi mimotfadnych schopnosti naseho organismu
vcetné jeho sebeuzdraveni!

Prijimejte hodiny energetické samoléCby a pomuzete si i v oblasti
uspokojovani svych zivotnich potieb. V okamziku, kdy poznate, ze
vas télo poslouchd a Ze néco vnimate, ziskate jistotu, ze je mozné
uplné vSechno.

VI. KAPITOLA

ODHALUJEME PRAVDU O NASEM
FUNGOVANI

»Za vSechno muze mozek," tvrdi udava¢ zluc¢nik. Asi bych s
pritelem zlu¢nikem vyjimecné souhlasil, protoze mozek cloveka je
skute¢né to nejgenialnéjsi, co ve vesmiru znam. Pfesto vim o jedné
povazlivé trhliné - lidsky mozek nedovede odlisit predstavu od
skute¢nosti, vzpominku od okamzitého prozitku. Zacnete-li napf.
premyslet o jidle, zahdji té¢lo hormonalni a chemickou piipravu, i kdyz
se viibec zadné jidlo ve vasi blizkosti jesté¢ neobjevilo. Diky mozku
budete vyraznéji slinit, mozna i slintat. Také vase predstavy o sexu
oceni vaSe télo slintdnim, tfebaze odliSnym. Proc¢ si ale myslet, Ze
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mozek reaguje na myslenky ¢i pfedstavy vybrané, chronicky znamé
jiz od skolnich let, a na ostatni nercaguje?

Opravdu vés nikdy nezajimalo, co se ve vas odehrava v okamziku,
kdy na vas vas $éf nepficetné kii¢i a rozcCiluje se nad nesplnénymi
ukoly? Jakymi reakcemi se va$ organismus v dané chvili zaobira?
Uvédomujete si je? A kdyz ne, myslite si, ze zddna zména neprobiha?
Nedejte se obalamutit vlastni necitlivosti nebo $patnym pozorovacim
talentem! Plsobi na nas uplné vSechno, bohuzel ale nevime, zda ku
prospéchu organismu nebo k jeho skodé¢.

Naboje z energetickych procesii prochazeji celym
organismem

Procesy odehravajici se mimo dosah naSich necvi¢enych smysli
dost Casto mylné povazujeme za neexistujici. Zatimco podprahové
energie hrozi zkazou télu a psychice, my zafime spokojenosti a
ohroZeni se necitime ani trochu. To ale zméni okamzik, kdy
nahromadéni podprahovych poruch piekro¢i piipustnou mez a ty
zauto¢i nezvykle siln€ na télesnou schranku. Tak se dlouho skryvany
problém projevi v plné negativni mife na povrchu a my jsme ochotni
pfipustit, Ze na§ organismus ma potize. To uz ale byva docela pozdé,
pokud chcete zasdhnout v jeho prospéch bez razantni 1écby klasické
mediciny. Ta ndm sice v mnoha ptipadech zachrani zivoty, ale za
jakou cenu?

Sebeléceni vlastni energii je cestou sebepoznavani

Energetickou samoregulaci za pomoci energookruhlt zvladne
kazdy bez rozdilu - dit¢ stejn¢ jako dichodce, 1ékat jako hornik,
kiestan jako muslim, Zena jako muz. Nazev si cviceni vydobylo podle
tvaru trasy, po niz energie obihaji. VSechna energeticka cviceni jsou
prevenci proti nemocem, vytdhnou do boje, kdyz je organismus
napaden a vola o pomoc, rozto¢i se v boji s psychickou i fyzickou
unavou.
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Zkoumat energetické vazby neznamena usednout nékam do kouta a
meditovat. Zname nové moznosti a zptuisoby, jakymi lze sledovat déje
uvnitt nas:

sami sebe budete schopni 1é¢it;

sami sobé¢ lépe porozumite;

sami sebe zdokonalite;

sami si pomiZzete od nesnazi a potizi,
sami se zbavite stresu a napéti;

sami si vylepsite pamét’;

sami se zlepsite v uceni,

sami zjistite, jak je to jednoduché;
sami zmoudrite;

sami se zbavite strachu;

sami si zajistite klid, mir, radost;
sami zvysite odolnost vii¢i nemocem;
sami polozite pevné zéklady vasi budoucnosti.

Uz po jednom tydnu energetickych cviceni se projevuje vice a vice
reakci celého organismu, pocity tepla a horka. Od tohoto okamziku
vétsSinou zaclind také klesat intenzita piipadnych pretrvavajicich
bolesti.

Umeéni sebeléceni je elegantnim vyjadienim skutecnosti, Ze té-
lesnou energii je tieba povznaset do roviny zabezpecujici jeji harmonii
a vyvazenost a naplilujici ¢lovéka pocitem svobody a nevazanosti.

Cista energie se jevi jako chaoticka, proto je jednoduché usmérnit ji
a vtisknout ji potfebny fad. Sebeléceni vlastni energii nabourava Sed’
vSedniho dne a dodéava cloveéku pocit, ze je tfeba dobrat se pomoci
vlastniho pozemského snaZzeni ,energetického rause." Takové
prozitky byly v minulosti zdmérn€ umoznény pouze vybranym jedin-
cum a byly popisovany fe¢i obycejnému ¢clovéku nesrozumitelnou a
cizi. My dnes uz ale vime, ze uplné kazdy mize sam sebe objevovat,
nastavovat, ladit ¢i zaostfovat dle potieby, coz bylo dokladéno
prozatim pouze nahodné¢ jednotlivcei, ktefi byli povazovani za mystiky.
Kumulovat a roz§itovat fady ,.elity" Zijici v blahobytu zdravého ducha
i téla mizeme vSichni.
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Veskera cviceni, jez nabizi méa metoda, jsou aplikovana na mysl a
fyzické télo soucasné. Osvétluji existenci ,,nadptirozena", zabyvaji se
praktickou filozofii, pfiblizuji 1é¢itelské praktiky, hovoti o neexistenci
stresu, vénuji se rozvoji novych schopnosti, poskytuji navody, jak
zachdzet s energetickou siti.

Sebeléceni se nevyhranuje vici védé ani mystice ¢i nabozenskému
citéni kohokoliv. Ma clovéka pouze dovést na hranice zndmého a
nepoznaného, pfipravit a vybavit jej v§Sim potiebnym pro dosud
neprobadany Zzivot. Vyzbrojeni osobnimi zkuSenostmi a vlastnim
poznanim se mizete 1 vy vydat po stopach vyssi inteligence s
blahodarnymi ucinky.

Neni vyvolenych, neni zatracenych

Okamzik ptechodu lidské komunity ke kvalitnéjSimu Zivotu nasta-
ne v momenté, kdy piistup k vyssi inteligenci nebude doptavan pouze
hrstce vyvolenych, ale bez rozdilu vS§em. Nevstoupite do jamy se Ivem
jako primitivni Samani, neprojdete klinickou smrti jako nékteti guru,
nevezmete si LSD, ,neprasknete si koks", ani nebudete Slukovat
,marjanku" jen proto, abyste zménili kvalitu svého védomi a dosahli
tak mimo jiné i stavu trvalé osvicenosti. K tomu sta¢i zvladnout
vlastni mozek, nervy a ,,kabiny" tél.

Probouzet mimotadné schopnosti a pouzivat je stejné neobratné a
primitivn¢ jako cloveék doby kamenné s sebou piinasi prvni
uspokojeni a radost z nové objevenych hracek. Vasim nastrojem k
pochopeni, proc€ tu jste, kam jdete a jak se tam dostanete, je schodisteé
evoluce, po némz stoupame vSichni smérem vzhtliru, podle stejné noty.
Ale kazdy velky objev méa vyznam jedin¢ tehdy, je-li uskuteciovan
¢lovékem -samoukem vzdy znovu a opakovang¢!

Energetické cesticky tykajici se vyvoje ¢loveka vzdy znamenaly
nebezpecnad tabu. Nové poznatky o podstaté naseho fungovéni a cho-
vani jsou schopny podkopévat spanek a brnkat na nervy leckteré zako-
fenéné autorit¢ v kazdém case. Ututlat nové prilomy do lidského
védomi myslnym i neimyslnym prekrucovanim bylo a je cilem
kazdého mocenského aparatu, kazdé organizované skupiny, kterd ma
za ukol ovladat ty druhé.
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Konec se ,,second hand people" -,,nelidmi z druhé ruky"

DusSevni ,,panny a panicové" ocekavaji neustaly piisun informaci
od n¢koho, kdo se ty¢i nad nimi. Od vedoucich kadrt statu, od uditeld,
od ufedniki, od kamaradd, od knézich, od psychologii... Napodobuji
kohokoliv a doufaji, Ze vy$§i moc zasdhne v jejich prospéch a naplni
jejich zbozna ptani mit vSechno to, co obdivuji na svych modlach a
vzorech.

Pro vSechny je nebezpecna predevsim jejich zavislost. Jsou zavisli
na ritudlech, Ipi na symbolech a hledaji jistoty. Pfedstavuji pasivni a
papouskovité chovani, jsou naivni a jejich slepa divéra ve druhé jim
nedovoluje rozvinout vlastni osobnost. Nachazeji se v obdobi hledani,
ne tvofeni, v obdobi napodobovani, nikoli vlastntho mySleni a
poznani. Zobrazuji lidského jedince Zijiciho z druhé ruky, v chaosu
rozpolcenosti mezi sebou a témi, které napodobuji a kterym se
prizptisobuji. Nedozvi se nikdy nic o sob¢, ale zato vSechno o téch
druhych. Jak mohou zit v radosti a vnitinim klidu, kdyZz jdou sami
proti sob¢ a proti své piirozenosti?

Pevny zaklad pro budouci stavbu scénare ¢i domu je
nezbytnost

Vsechny ¢asti energetickych cviceni se vztahuji k zivotu kazdého z
nas, proto se domnivam, ze naSe kniha mize pomoci komukoli bez
ohledu na profesi, vyznani, pohlavi atd.

Kazdy oplyva v netuSené mife silou, kterou nemusi ziskavat, pouze
Slechtit, modelovat, tvarovat a dobfe pouzivat. Potfebujete dobry
navod, jak zacit a jak se nedostat do obtizi, kdyZ si informace fitici se
na vas odevsad odporuji. Védomé chapani a porozumeénti, ze je tfeba jit
od hmotného svéta k energetickému, se dostavi zcela automaticky v
moment¢ vaSeho vlastniho sebepoznani.
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VIl. KAPITOLA

ENERGOOKRUH HORMONALNI
VELKY

Ocislované body energookruhu znate z pfedchozi ¢asti knihy a
spolu s nimi 1 tfi malé energetické krouzky, které mély za tikol o€istna
cviceni zjednodusit, rozdélit do tii ¢asti a tim podstatné urychlit jeho
zvladnuti.

Zaciname ucinné zvySovat kvalitu svého Zivota pres zesilené
reakce celého organismu a za vydatné pomoci energetického okruhu.
Jeho existenci zplsobil okamzik, kdy jedna spermie z nékolika set
miliontd dorazila vejcovody k vaji¢ku a jako prvni protnula hrudi jeho
cilovou pasku. A pocatek naseho ENERGOOKRUHU, ktery
proptjcuje pohyb viemu v téle a zaroven ho i fidi, byl na svéte.

Probudit energookruh k ¢innosti je snadné a rychlé a nauci se tomu
kazdy. S usmévem vzpominam na své prvni pokusy. Oteviit prvni bod
a pocitit energii se mi podafilo teprve po n¢kolikerém opakovani a
rozhodné to trvalo déle nez n€kolik malo hodin

Energeticko-naviga¢ni manual ke cviceni se tvoril
postupné

Prvni velkou odistu energobodil jste absolvovali s energetickymi
krouzky panve, hrudniku a hlavy. Proto vam c¢isténi stejnych bodi
zabere nyni mnohem mén¢ ¢asu.

Uvolnéné energetické pulzace jednotlivych bodi jsou doprovazeny
Jjistymi projevy (popisuji je na jiném misté knihy), jakymi jsou napfti-
klad teplo, tlak, mravenceni, brnéni, pulzace, vibrace, chlad atd.
Uvolnéni energie vazané stresem a napétim ovliviiuje nejen svalovy
tonus, ale také celkovy stav tekutin v téle, hormony, nervovou tkan a
jiné informacni substance. Ty pak ovliviiuji pocity, proces ucenti,
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pamét, nalady, celkovou osobnost. Opét ,,naskoc¢i" samoregulaéni
schopnost vaseho organismu a vy se budete citit 1épe. Nutno
podotknout, ze vnimat teplo nebo chlad je véc jedna, druhd pak celé
cviceni dokoncit s pocity piijemného ,vatickového" tepla v
jednotlivych bodech i castech téla. Je-li cviceni dobie zvladnuté,
vymizi z téla bolestivé a nepiijemné pocity. Nespornou vyhodou je
rychlost, snadnost, pfesnost a pienositelnost takovéhoto cviceni
kamkoliv.

Nékolik pravidel do zacatku nikdy nezaskodi

Jak postupujeme

Ptecetli jste si fadu tvrzeni. Porozuméli jste jim? Energobody ote-
virdime a cistime mentalng, pfimym oslovenim a pomoci vnitini
pozornosti, kterou jim vénujeme, protoze mysSlenka je energie.
Uvolnuji se, vnimate-li projevy, jako jsou teplo, tlak, mravenceni,
brnéni, pulzace, vibrace, chlad atd. AvSak zndmkami uvolnéné
pulzace organismu jsou déle trvajici a do celého téla se rozlévajici
pocity tepla dopliiované zavanem mirného ochlazeni. Chcete-li proces
urychlit, vydavejte slovni pokyny ¢astéji za sebou.

1. Slovnim pokynem oteviete a probudte energii a pokuste se
zachytit jeji projevy (teplo, chlad, mravenceni, brnéni, pulzace).

2. Setrvejte v bod¢ dostatecné dlouho, abyste mohli pocitit
blahodarné ucinky tohoto ocistného procesu.

3. Pokud nejste schopni nic vnimat v jednom bodé¢ (tfebaze jste se k
nému vraceli opakovang), prejdéte a preved’te pozornost a s ni sou-
casné i energii do dalsiho bodu. Pak uvolnéte tento druhy bod stejnymi
pokyny a cvic¢enimi podle vzoru prvniho. Nékteré body na své cesté
ocistného cvi€eni si uvédomite a nékteré vam ziistanou vice méné uza-
viené. Nespéchejte, vSe ma sviij ¢as. Opakovanim se nakonec uvolni
vSechny potiebné energobody, vy s nimi navazete spolupraci a postup-
né je zapojite do systému energookruhu.
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ENERGETICKY OKRUH HQRMONALNi VELKY
— OCISTNY

Razeni bodt v hormonalnim okruhu, jak jdou bezprostiedné za

sebou, vcetné jejich opétovné olisty

1.

pupik - zacatek energookruhu, zdroj energie. Pocatecni pokyn
oteviram bod pupku, druhy €istim a uvolnuji bod pupku, posilujici
ucinky. Tretim pokynem pfesunite energii do dalsiho bodu -
piesouvam energii do bodu podbiisku;

2. podbtisek - na Girovni vajecnikl nebo kofene penisu; Pokyn €istim a

4.
S.

6.
7.

9.

uvoliiuji bod podbiisku - nechéte projevit energii a piesunete -
pfesouvam energii do bodu hraze;

. bod hraze - mezi genitaliemi a kone¢nikem. Jevi-li bod znamky

energie, dejte pokyn ¢istim a uvolfiuji bod hraze. Vydrzte v bod¢ a
presuiite se - presouvam energii do bodu kostrce;

bod kostrée - dolni zakonceni patete - Cistim a uvoliluji;

bod ledvin - naproti pupku na patefi mezi ledvinami -Cistim a
uvolnuji;

mezilopatkovy bod - proti bodu meziprsnimu - ¢istim a uvoliuji;
bod sedmého kréniho obratle - zvany také ,,sloni hrb"-Cistim a
uvoliuji;

. bod konce michy - jamka v zatylku na hornim zakonceni patete -

¢istim a uvoliuji;
bod temene hlavy - vrcholek lebky - ¢istim a uvolnuji;

10. bod kotene nosu - oblast ,.ttetiho oka" - ¢istim a uvoliuji;

11. bod jazyka - v tstech - Cistim a uvolnuji;

12. bod hrtanu - na ptedni strané krku - ¢istim a uvoliuji;

13. bod kréni jamky - sidlo 1 §titné Zlazy - Cistim a uvoliiuji;

14. bod meziprsni - mezi prsy - ¢istim a uvolnuji;

15. bod zaludku - solar plexus - ¢istim a uvolnuji pupik - konec cviceni

nebo mizete pokracovat dokola.
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Jak pozname, Ze pracujeme a cvi¢ime spravné

Pomocné projevy energie v prubéhu cviceni jsem pro vas pfipravil
diky ,,podprahovému" vidéni. Zachytil jsem je tak, jak se nejcastéji
objevovaly u vétSiny cvicicich. Pomocna citéni jsou zpétnymi
vazbami na uréity druh vyslanych signalt. Zvysi vasi sebedivéru ve
spravnost provadénych cvikii. Pokud nebudete zcela vnimat pomocné
vzruchy, neznamena to, ze provadite néco Spatné. Po urcité dobé
cviceni se citlivost vétSinou zvysi natolik, Ze 1ze toky energie pocitove
vnimat 1 bez vyraznégj$iho usili.
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D NG L
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Nazev okruhu ocistny je odvozen oc¢ slovni vyzvy k zahajeni
ocisty jednotlivych bodii. Pri cviceni mentdlne vyzyvdte
jednotlivé body k energetické ocisté. Jde pouze o pomysinou
formu cisténi, pravy vyzmnam pokynu spocivda v celkové har-
monizaci dané oblasti. Cviceni s energookruhem ocistnym
zacindte otevienim a ocistou bodu pupku slovnim pokynem a
VRitini pozornosti.
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Pomocna citéni

* Otevira-li se bod pupku, ma energie tendenci vybéhnout vzhiru na
prsni bod az kréni jamku. Nékdy dosahne bodu pod jazykem a dosta-
vi se silné slinéni. MiiZe se §ifit aZ na bederni oblast ledvin. Energii
jako prvni ucitite v rukou a prstech, v dlanich.

* Otvirame-li bod podbiisku, lze energii citit v oblasti pohlavnich
organl s naslednym propojenim do oblasti ledvin a nadledvinek.
Soucasné energie otevira tiisla a panevni kosti. Cast energie padi do
nohou po vnitinich stehnech.

* Bod hraze vjemové¢ otevira kycle, sedaci ¢asti, tfisla a vnitini stranu
stehen az k vnitinim kotnikiim a palcim. Zaroven prostupuje na
vnéjsi stranu kyc€li. Proudi po zadni linii nohou, pokracuje bodem
kone¢niku a kostrée. Zde vnimame i kiizovou oblast naproti
podbiisku.

* Od bodu kostrce se energie vraci do bodu hraze, podbtisku, az do
oblasti bficha. Prvni zachycené energie po patefi jsou velmi jemné a
zaroven lze vnimat sedaci kosti.

* S bodem ledvin citime z levé ledviny pies hrudni patet pravé rameno
a pravou kycel, z pravé ledviny pak opacné.

* Mezilopatkovy bod uvoliiuje energii do sedmého kréniho obratle a
kopiruje zadni linii rukou pies triceps na malickové hrany.

* Pti otevirani sedmého kréniho obratle se energie spousti pres Sijové
partie na stiedni ¢ast ramene smérem na prstenicek a prostrednicek.

» Konec michy aktivizuje oblast zatylku az nad usi smérem do spanku
na cele.

* Temeno hlavy spousti energii do usi.

* Kofen nosu otevira energie do oblasti obli¢ejovych dutinek.

* Jazyk - lehké brnéni na Spicce jazyka ¢i na jeho jinych castech.

* Kréni jamka otevird uzlinky ze spodni ¢asti do usi a kréni uzlinky.

* Prsni bod - smérem do zaludku a do prsou, pfedni strana ramenou
ptes biceps na palce u rukou.

« Zaludek vytvafi tlak kolem branice smérem do ledvin.
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Kdy muZete povazovat cviceni za zvladnuté

Jestlize budete dobfe vnimat energetické projevy v jednotlivych
bodech (teplo, chlad... ) a energii dokéazete posunout k dal§imu bodu.
Muzete se domnivat, Ze vSe piijde hned napoprvé hladce a rychle?
Spravne, nemiizete! U nékoho to budou pouh¢ dny, u jiného tydny
nebo mésice, nez se prokouse pocatecnimi netispéchy. Nenechte se
vyprovokovat k rekordnim vykonim a necvic¢te o mnoho déle nez je
vas vnitini z4djem o cvifeni. VasSe pozornost vénovand cviceni je
métitkem pro jeho délku. Soucasti cvi€eni nema byt nuda, ale naopak
hravost, veselost a zabava. Snad je nyni na misté zavzpominat na dobu

mého vlastniho zazitku.

r ve

Muj vlastni zazitek z prvniho setkani s ,,Pani
Energii"

Priliv energie byl na pocatku nekontrolovatelny ale ja si na
odlivovych a prilivovych vinach , Pani Energie" plul dadl a
bystie zachytaval vSechna jeji znameni a signadly. Zacal jsem
uvniti- sebe nahlizet na senzoricka mistecka a pokousel se
rozlustit elektrochemické signadly které mé télo vysilalo. Chteél
jsem védét, po cem touzi, co si preje.

Pocit  pomalého proplouvani télesnymi  kandly —mé
pomaloucku ukolébaval do spanku. Citil jsem a védél, Ze jsou mi
jakymsi zahadnym zpiisobem davany pokyny. Béhem té vznesSené
konverzace jsem si uvédomil sviij obdiv k ni. Postupné jsem byl
vtazen do mekké, smetanove hebké atmosféry, ktera mé télo
oblazovala. Silné energetické prsty meridianu mé hladily po
celem téle. Citil jsem, jak se stale vice uvolnuji a rozplyvam.
Horko a svétlo se stupnovaly.

Potom jsem ucitil, jak je kazdy miij atom objimdn a zapojovan
zpét do pevné vazby téla. V okamzZiku navratu si uvédomuji, ze
stojim teprve na sameém zacatku vlastniho velkého objevu.

Je ziejmé, Ze nds nosi po svété nds energeticky systém, z
néhoz vyvéra neutuchajici Zivotni sila vybavend dokonalou
inteligenci. A my o ném nevime!
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ENERGETICKY OKRUH HORMONALNI VELKY —
OBEHOVY

Az naucite energookruh ocistny béhat stejn¢ dobie jako Svycarské
hodinky, rdzem se z néj stane okruh obéhovy. Nemél by sam od sebe
ménit tempo nebo se zastavit a lelkovat ¢i dokonce dlouze odpocivat,
pokud si to nebudete vyslovné prat. Navlecte si tretry a vybéhnéte na
energeticky oval! Vas béh nebude hned po startu uvolnény a ani
dostatecné rychly, ale ne na dlouho. S kazdym ptibyvajicim koleCkem
se zbavite prebytecné zatéze v podob¢ stresu a vase tempo
nezadrzitelné poroste. Budete siln€jsi a rychlejsi. Rychlejsi tempo
ob¢hu a silngjsi prozitky pociti jsou neklamnou znamkou toho, ze
vétSinu bodl se vam podatilo zprichodnit.

Jen pro pripomenuti

Uvolnénost, relaxace, pozornost ¢i bdélost umoziiuji t€lesné zmeény
1épe rozlisovat. Naopak piilisna koncentrace tomu zabraiiuje. Clovék
by mél byt pouze v roli nezti¢astnéného pozorovatele. Prilisné chténi a
snaha jsou na ptekazku, a to nejen pfi praci s vlastni energii.

Pro nacvik pouZijeme tempovani

Ob¢chovy okruh 1&¢i, zvySuje intelekt a rozviji schopnosti ¢loveka
za pomoci fizeného presunu energie z bodu do bodu. Okruhy obéhovy
1 ocistny jsou sloZeny ze stejnych energobodi. Co je pro né ale
rozdilné, je zplisob cviceni s nimi. U okruhu ocistného jste docilili
nejsilnéjSich 1écebnych ucinkt tim, ze jste jednotlivé body postupné
jeden za druhym Cistili.

U okruhu obéhového se dosahuje vyrazného lécebného efektu za
pomoci ptesunu energie z jednoho bodu do druhého, a to bez hloubko-
vého Cisténi. Pohybujici se energie uvoliuje kanaly mezi jednotlivymi
body a obéhovy okruh plni funkci ,,harmonizéra" télesného systému
tim, ze energie béha na pokyn z jednoho bodu do druhého za pomoci
tempovani. Postupujte od nejpomalejsiho k nejrychlej$imu a pozorné
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sledujte, zda nejevi obcas viditelné znamky samostatného
samovolného pohybu jesté pred vami vyiknutym pokynem.

Energii ved’te jednoduchymi slovnimi piikazy z bodu do bodu
vyslovovanim jednotlivych nézvl bodi. Hlasite si v duchu body
energetického okruhu v potadi, jak jdou za sebou. V tomto ptipadé jiz
necekate na piislusné zpétné pocity v jednotlivych bodech, ale
presouvate se bez ohledu na to, zda je vnimate ¢i nikoli. Tempo
neustale zrychlujte!

Oteviram bod pupku - jakmile vnimate jiz znamé projevy energie,
jak jste se tomu naucili u okruhu o€istného, ohlésite dalsi bod v poradi.
Setrvejte v kazdém bodé jen nékolik desitek sekund;

bod podbtisku - interval nékolika desitek sekund
bod hraze - interval...

bod kostrce - interval...

bod ledvin - interval...

bod mezilopatkovy - interval...

bod sedmého krcniho obratle - interval...
bod konce michy - interval...

bod temene hlavy - interval...

bod kofene nosu - interval...

bod jazyka - interval...

bod hrtanu - interval...

bod kréni jamky - interval...

bod meziprsni - interval...

bod zaludku - interval...

bod pupku...

Pri kazdém dalSim obéhu tempovani zrychlujte!

Pti rychlejsim zptsobu piesunu z bodu do bodu se mize stat, ze
energie na vas slovni pokyn nepocka, pfesune se zcela samovolnég, a
razem se z okruhu ob&hového stavad ob¢h automaticky. Pohybem
energie se u vas obnovuje pulzace organismu, uvoliiujete napéti a
stres. Obéhovy okruh je prestupem k okruhu automatickému.
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Kdy miizete povazovat cvi¢eni s okruhem obéhovym za
zvladnuté

JestliZze se energie na vaSe pokyny okamzité premisti z bodu do
bodu, aniz by zavahala. Jste schopni vést energii po obvodu rtizn€ zvo-
lenou rychlosti a ne€ini vam potize prostiidat je mezi sebou.
Vnimate-li projevy vaseho cviceni na télesné a nervové urovni,
objevuji se pocity doprovazené pozitivnimi ucinky. Uvédomte si, ze
vam cviceni pomaha udrzet se ve stavu zdravi.

SHRNUTI

Tempovanim zrychlujeme pochody energie z bodu do
bodu

V duchu si odfikavejte jednotlivé body nejprve v rychlejsim sledu
za sebou, az se dostanete k varianté nejrychlejsi, témét samovolnému
pohybu. Vyslovujte pozice bodii v rychlém sledu za sebou, energie se
bude mezi body pohybovat v rychlém tempu. Hlaste jednotlivé body s
del$imi pauzami mezi sebou, energie se bude pfesouvat pomaleji.

Kdo urcuje, jakym tempem se ma energie mezi body piesouvat?
Jste to vy a vaSe slovni pokyny, podle nichz se fidi rychlost pfesunu
energie. Rychlost tempovani lze libovolné ménit.

VSichni miZeme prohlédnout

Obcas se trefim dvakrat i trikrat denné hlavou do dverniho
ramu. Dd se to odstranit touto cestou? Rikam, Ze prohlédnout
miuzeme vSichni a myslim tedy, Ze skutecné vsichni.

Zpocatku jsem byl presvédcen stejné jako mnoho jinych, zZe
citit projevy energie a dostavat jasnovidné zprdavy mohou jen
vyvoleni jedinci a Ze ja k nim nepatrim, Ze nejsem ten vyvoleny,
ktery umi citit teplo nebo chlad v téle. Nic ve mné nevibruje ani
nepulzuje a uz vibec nejsem schopen rozezmndvat projevy
jemnéjsiho typu. Zemru jako clovek, ktery nemiize byt evolucné
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povySen, protoze tohle vsechno nezviadam. To je smutny konec,
kdyz si predstavim, co vSechno bych s tim mohl udeélat
uzitecného.

Nepodlehl jsem tomuto klamnému vabeni a neusedl s rukama
v kliné. Stredni vék mého Zivota mé zastihl v plnému proudu
priprav, jak zménit svij Zivot k lepSimu zdravotnimu projevu a
jak rozvinout to, o cem jsem kdysi jenom citaval.

Jak se vlastné mohu naucit citit néco ze svéta neviditelnych
energii? Jak pocitit carovani energie na svéem téle, a stat se tak
primym ucastnikem toho krasného a kouzelného snéni o energii,
ktera léci, je vSemocnd, vSudypritomnd, vsevédouci a pomdha
kazdému jedinci, kdyz ji pozada?

Dnes uz vam dokazu odpovédét. PouZijte variantu
nejrychlejsiho okruhu automatického a dostane se vam vseho, o
cem snite. Jeho prednosti je univerzalnost ve vSech smérech. Lze
ho pouzit k jakémukoliv ucelu, na jakémkoliv misté a v
jakéemkoliv case. Vite o nécem lepSim? Ja ano, ale to nechame na
jinou knihu.

ENERGETICKY OKRUH AUTOMATICKY

Treti energetické cviceni je nazvano cviceni s energetickym
okruhem automatickym. Uvolnéna, nenapjata mysl a relaxace ve spo-
jeni s pozornou bdélosti umoznuji télesné zmény Iépe rozliSovat, na
rozdil od piehnané upjatosti a koncentrace, které tomu spise brani.
Clovék jako pouhy pozorovatel ma vétsi Sance poznavat své pocity,
nez je tomu u nékoho, kdo se upnul na syndrom ,,musu". Kyzenému
vysledku je pfilisné chténi a snaha na prekazku. Kricek za krickem
jsem vas ptivedl k vrcholu vaSeho snazeni, ke cviceni s ,,okruhem
automatickym". Mate za sebou okruh ocistny a ptes okruh ob&hovy
jste dosli az sem. Harmonizujici a oCistné uc¢inky organismu spocivaji
v pravidelném automatickém ob&hu. Nepouzivate hloubkové Cisténi
jako v okruhu o¢istném a ani netempujete jako pti okruhu obéhovém.
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DalSi vyvoj energetické obnovy organismu

Slovo ,,automatické" uz nespojuji pouze se stroji a ,,vynalezem
zkazy", ale dnes k nim fadim jesté energetické okruhy a drahy.

Co vite o tom, Ze ,,automat vesmiru" fungoval uz pied miliony let a
odjakziva pro ¢lovéka pracoval? Mimochodem, dnes uz to musi byt
uctyhodny kmet. Ve skrytu duse se obcas ptam, co kdyby se jednoho
dne automat porouchal? Co bude dal?

Cemu se ik automaticky okruh

Spousti se jednim pokynem ve zlomku sekundy. Vyznacuje se
rychlym nastupem a pfesnym ritudlnim ob&hem. V automatickém
okruhu koluje energie zcela samovolng, neceka na zadné pokyny a z
vychoziho bodu se vydava sama na neuvétitelné rychlou pout’ vasim
télem. Obihd jedno kolecko za druhym bez pfestani, nikde se
nezastavuje a neodpocivd. Uz neni nadale vedena zadnymi
dopliiyjicimi pokyny. Jeden jediny jej udrzi v dokonalém chodu a
Clovék se stava jen udivenym pozorovatelem. Necini zadna
rozhodnuti, kudy se ma energie pohybovat nebo kam ma smétovat. O
ni¢em nerozhoduje, nechava se jen a jen vést svymi pocity.

Pokud jste v ptedchozich ¢astech knihy nepieskakovali a cviceni
jste nesidili, budete ptekvapeni, jak jednoduse a rychle celé cviceni s
automatickym okruhem zvladnete.

Jak spravné cvicit okruh automaticky

Okruh automaticky pouziva stejné body jako dva okruhy ptedcho-
zi, jen zpusob jejich pouziti je jiny. Body v tomto ptipad¢ slouzi jako
piecerpavaci nebo piedavaci stanice. Energie vyrazi z bodu pupku na
trasu vyznacenou vybranymi body, prolétne jimi, a nez se kdo nadéje,
znovu se objevi v bod¢ pocatku. Nezastavi se, obiha neustale dokola.
Krouzit s automatem muzete n¢kolik minut nebo hodin, zalezi na
vaSem prani, vytrvalosti a pili.
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Postup cviceni

Nejprve vydate pokyn k otevieni zakladniho energobodu, kterym je
pupek. Otevirdm bod pupku - pocity k vam dorazi takika soubézné s
vyslovenym pokynem. Spust’te zrychlujici a veledtlezitou fazi cvieni
automatizace. Vydejte pokyn automaticky ob¢h. Energie se da na tprk
po pfedem pfipraveném schématu bodi. Posilnéte ucinnost
samovolné¢ho proudéni energie opakované piikazem automaticky
ob¢h. Jste pouze pozorovateli, sledujete pohyb a uc¢innost tohoto
cviceni. Pozorujte dopad energetického cviceni ve svém téle.
Vnimejte rozdily pfed vydanym pokynem a po ném. Rozdilné pocity
vas informuji o probihajicich zménach.

V pribéhu cviceni se rychlost pohybu energie v okruhu méni.
Nékdy byva zpocatku velmi pomald, postupné zrychluje a opét
zpomaluje. AZ nastane okamzik, kdy uz dal$i zmény v rychlosti
nejsou znatelné, pak je tok energie takzvané optimalni.

SHRNUTI ] ,ENERGE]:ICKEHO OKRUHU
HORMONALNIHO VELKEHO

Zopakujte si 15 zékladnich bodt, kterymi je okruh tvoten. Peclivé
si proc¢téte kapitoly, které pojednavaji o novych pocitech, o technice
slovnich pokynt, o koncentraci, o automatizaci, o tom jak se miize
zménit vas zivot a o strucném postupu jak zacit samotné cviceni.
Takto vyzbrojeni védomostmi se presunte k vyctu bodi zacinajicich
pupkem a zahajte cviceni. Jednotlivé body uvoliujte tak dlouho, jak je
potieba pro ¢astecné zachyceni pocitli uvoliujici se energie.

Poznamka:

Cviceni doma jsou o poznani méné pocitoveéjsi nez na kurzech
a semindrich, kde se projevuje zesilujici ucinek lektora a celé
skupiny.

Nejvic Casu zaberou tvodni cviceni s energookruhem oc€istnym,
protoze pii ném probirate kazdy bod jednotliveé, postup se znacné
urychli pfi druhém okruhu obéhovém.
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Energookruh obéhovy je vyrazné hbitéjsi kolega. Ob¢h si muizete
fidit riznou rychlosti. Vyhrano vSak mate, az budete cvicit s okruhem
automatickym, ktery je z hlediska ¢asového nejméné¢ narocny a odve-
de stejnou praci za kratSi ¢as nez oba okruhy predchozi. Budete si
blahotecit, ze jste vydrzeli, nepolevili a dosli az sem. Technika okruhu
automatického je rychla, na Cas nenarocna a na védomostech
nezavisld. Cilem naSeho snazeni je tedy ENERGOOKRUH
AUTOMATICKY!

1. opakovaci krok

ENERGOOKRUH OCISTNY vyuZiva pokynu
¢istim a uvoliuji bod...

FAZE UVOLNENI OD NAPETI ptichazi s o¢istou. K zafixovani a
prohloubeni nového navyku pouzijte pokynu ¢istim a uvolnuji

bod pupku,

bod podbiisku

bod hraze

bod kostrce

bod ledvin

bod mezilopatkovy

bod sedmého kréniho obratle

bod konce michy

bod temene hlavy

bod kotene nosu

bod jazyka

bod hrtanu

bod kréni jamky

bod meziprsni

bod zaludku

bod pupku atd. Provadite jen fazi uvolnéni napéti z celého
organismu.
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2. opakovaci krok

ENERGOOKRUH OBEHOVY obghem - tempovanim, v duchu
odiikavate body za zvySujici se rychlosti.

FAZE ZRYCHLENI - OBEH
K zafixovani a prohloubeni nového navyku pouzijte tempovani,
jednoduse odiikavejte jednotlivé body:

bod pupku

bod podbtisku

bod hraze

bod kostrce

bod ledvin

bod mezilopatkovy

bod sedmého kréniho obratle
bod konce michy

bod temene hlavy

bod kotfene nosu

bod jazyka

bod hrtanu

bod kréni jamky

bod meziprsni

bod zaludku

bod pupku atd.

Zrychlujte tempo, az se energie bude fitit rychleji nez vase pokyny.

3. opakovaci krok

ENERGOOKRUH AUTOMATICKY - vydavate pokyn
automaticky obéh FAZE AUTOMATIZACE - SAMOVOLNY
POHYB K zafixovani a prohloubeni nového navyku pouzijte
automaticky ob¢h. Spustte zrychlujici a veledileZitou fazi cviceni
automatizace.

Oteviete bod pupku a vydejte druhy pokyn automaticky ob¢h.
Energie se dd na uprk po predem piipraveném schématu bodu.
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Utinnost samovolného proudéni energie umociiujte opakovanim
piikazu automaticky obé&h. Nyni jste se stali pouhymi pozorovateli,
sledujete pohyb, ucinky a zaznamendavéte si pocity z automatického
okruhu.

4. opakovaci krok

Pét znakt spravného cviceni energetického okruhu - ENOK

Pti vSech tfech typech energookruhu velkého se po urcité dobé od
zahdjeni cviceni dostavuji energetické znaky:

- energetické projevy dlani (pravé a leva)

- energetické projevy chodidel (pravé a leve)

- energetické projevy na prsni kosti smérem k zaludku.

Cviceni s okruhem vas rozviji v kazdém sméru

Zdravi muzete posilit automatickym okruhem, inteligenci
prohloubite automatickym okruhem, moudrost se dostavuje za pomoci
automatického okruhu. Zdokonalit se v zaméstnani vam pomuze
automaticky okruh, ve vsem, co kdy budete délat, vam pomulze
automaticky okruh. Automaticky okruh se naucte pouzivat za vSech
moznych situaci.

POZOR!

Pii energetickém cvi¢eni s okruhy neni vhodna energetické
predstavivost

Energie na ob&zné draze méni rychlost pohybu, aby 1épe vyrovna-
vala nastfddané poruchy. Za skute¢né¢ nevhodné proto povazuji
spojeni automatického ob¢hu s predstavou kolujici energie. Rychlost
pohybu byste ovlivnili negativné, pozadovanych ucinkti doséahli
ke kyzenému vysledku, ponechate-li stranou svou pfedstavivost.
Obcas se vam sice vloudi néjaka ta pfedstava ruku v ruce s vasimi
slovnimi pokyny, ale to neni problém. Rozptyli se stejn¢ rychle, jak se
objevila,
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Poznamka:
Budete-/i si chtit napr. ,, opravit jatra"a nevite, kde se v téle

presné nachdzeji, udélate si chybnou predstavu. Ucinnost
regenerace pak bude nizsi nez pri pouziti presné vymezeného
slovniho pokynu, ktery energie sama precizné vykona.

VIil. KAPITOLA

POZORNE CTETE NASLEDUJICI
DOPORUCENI

Nezapomeiite na ptipravu a dostatek trpélivosti!

Ctéte predevSim zdsadu, ze energeticka cvieni jsou zalezitost
pfijemnd, a proto se vyvarujte jakéhokoliv nepohodli, asketismu,
prepinadni ¢i soutézivosti. To vSe vytvaii podminky brénici vam v
hlubokém uvolnéni a relaxaci.

Pro cviceni vyberte nejlépe nikym a ni¢im neruSené misto
(pfedevSim v obdobi vaSich zacateCnickych pokusii). Vyfteste a
zlikvidujte vzruchy prostiedi, které ve vas vyvolavaji nervozitu a
napéti.
Obleceni by vam nemélo byt na obtiz. Méné pradla, pokud mozno
nepfiili§ stahujiciho, tlaciciho a Skrticiho. Obléknéte si radéji néco
volnéjsiho, abyste Iépe rozliSovali energetické pocity vyvolané
cvicenim. Objevuji se nenadale a necekané, a stejné tak i mizi. Proto
je dulezité vzruchy, které by mohly byt vyvoldny nevhodnym
odévem, pokud mozno zmirnit, pfipadné zcela vyloucit.

Az s energiemi zahgjite vnitini rozhovor, budete si stile vice
uvédomovat, jak mlze byt paleta vnitinich pocitli Sirokd a pestra.
Budete pfijemn¢ piekvapeni, mozna uneseni sami sebou a tim, co v
hlubinach svého nitra a mysleni naleznete. S povdékem uvitate, ze
vam cvic¢eni umoznilo nahlédnout do samotné podstaty vaSeho byti
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a dovolilo rozvinout netusené schopnosti, doposud tolik obdivované
jen u jinych.

* UZ po prvnich odevicenych hodinach si uvédomite, Ze vase télo je
jiné, volngjsi, pruznéjsi a ze 1 vy jako osobnost prodélavate zmény
témét neskute¢né. Budete piekvapeni svym prerodem, stejné jako
vasSe blizké okoli. Prvni zmény, prvni radosti 1 strasti, povznasejici
pocity, laska, teplo hiejici nékde uvnitt, presvédceni, ze nic neni
nemozné... Kolik Casu ze zivota vam zabere tato rozkos, je
podminéno tim, zda se povazujete za zdravé ¢i méné zdrave.

* Primérna délka cviceni pro udrzovani se ve stavu zdravi je 20-30
minut. U nemocného Cloveéka se Cas piimétené prodluzuje, méné
zavazny stav vyzaduje cca 1 hodinu cviceni denn¢, tézsi stavy pak
az nékolik hodin. Nemocny vétSinou ¢erpa nemocenskou, coz mu
umoziiuje napravovat chyby v nerovnovaze organismu takika v
neomezeném case.

* Nespéchejte s navratem k dokonalé harmonii a radosti ze Zivota,
pfipravujete se tim o pozitky, které se niCemu nevyrovnaji.
Netrpélivost vam uzavie cesty, bude vam chybét sila k napraveé a k
navratu k nékterym castem vycviku. Netrpélivost by mohla
zpusobit zklaméni, neuspéch a zavrzeni néceho, co ve své
jednoduchosti zvladne kazdy ,.energeticky kojenec", pokud bude v
pozehnaném stavu trpélivosti. A stara moudrost prece fika, Ze
trpélivost i rize piinasi.

Chvala nalezi automatizaci

Neskonald chvala nalezi automatizaci, kterou najdete ve vSem.
Lidsky organismus je obdivuhodny energeticky systém a vi, co chce.
Srdce prepumpuje za zivot 200 miliona litrG krve, a to zcela
automaticky. UcCit se psat vSemi deseti na klavesnici pocitace je
automatizace jin¢ho druhu, ale kazdy ji zna, ti star$i spiSe kldvesnici
psaciho stroje. Nejprve jsou prsty zchromlé a neohrabané a jako
naschval nestrefuji ty spravné klavesy. S trochou trpélivosti a cviku se
vSak dostavuje i potfebny navyk, vyznacujici se obratnosti, hbitosti a i
dostateCnou ptesnosti. Prsty klouzou po klavesich samy a bez
namahy, vyhledadvaji patficna pismena automaticky a poslepu.
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Jinym piikladem je navyk cisténi zubl. Vénujete mu velkou
pozornost, nebo témeét zadnou? Asi nevite, protoze se pro vas stala
hygiena dutiny ustni zcela samoziejmou rutinni zaleZitosti, kterou
vykonavate automaticky a zkoumate pii ni uz v duchu zittejsi Casovy
rozvrh.

Vsechny opakujici se navyky spéji k zavrSeni, kterym je automati-
zace, jev objevujici se v celém vesmiru. Navyk, ktery je postupné
mozkem zpracovan a programov¢ ulozen, muze byt oprasen v
kteroukoli ro¢ni dobu od zapomenuti a opét pouzit bez zjevnych
obtizi. Z pocatku snad jen o poznéni pomaleji. Vzdy platilo, ze
procesy, postupy nebo ¢innosti rizného druhu, jsou-li realizovany
poprvé, byvaji vétsinou zdlouhavé az pomalé a proti oekavani bez
patficného efektu. S povdékem jsem pfijal, ze i mé energeticka
,smrdoleni" jsou podfizena pevnému zakonu automatizace, a to hned
z n¢kolika pohledi.

Vyhody plynouci z automatizace

Zpocatku jsou nové navyky pomalejsi a méné efektivni, ale jak cas
ubihd a vy cvicite pravideln¢, dochdzi ke zrychlovani. Cviceni
nabihaji zcela samovolné pii pouhé vzpomince na né a vy necekate
dlouhé minuty, ale jen vtetiny, nez se ohlasi.

Neméné¢ dilezita automatizace se dostavuje pii cvi¢enich. Energie
neceka na vase svoleni a stale vétsi rychlosti krouzi po predem vytyce-
nych trasach, jako by je uz znala odeddvna. Bravurné se pfemistuje
sem tam, nebo je chaoticka? Je skutecné tak hloupa a nefidi se zadnym
vnitinim jizdnim f4dem? Nebo je naopak velice inteligentni a ma sviij
specificky jazyk, kterému prozatim rozumi jen ona sama?

Pohyb energie po predem zvoleném ,,hracim planu" téla ¢i mimo né
je samovolny a neni zde pottebné vase védomi. Potfebujete kratsi Cas
na uvolnéni a ocistu téla. Jakékoliv pochody, postupy nebo ¢innosti,
jsou-li realizovany poprvé, byvaji velmi pomalé a neefektivni.

Fascinujici experimenty s automatizaci
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1. Energetickd cviceni se spoustéji za stale krat$i ¢as (Cekani na
projevy energie je kratsi).

2. Energie se pii cvi¢enich pohybuji po pfedem stanovenych trasach
samovoln¢ a bez vaSeho védomého vedeni. Zna kazdy ukryty
kamen, kazdou zakrutu.

3. Cas potiebny k vyrovnani energetickych poruch se zkracuje, az se
balancovani provadi zcela automaticky bez vaseho védomi, jen na
zaklad¢€ nové zkusSenosti s energetickym vycvikem.

4. Zpocatku se ,,automaty" spoustéji na védomé podnéty a teprve
pozdé&ji zcela spontanné jako odezva na vnéjsi prostredi.

5. VSechny procesy se zrychluji do té miry, az jsou zcela autonomni a
za¢nou pracovat bez vaseho védomého vedeni ¢i zésahu, jako tieba
¢innost srdce.

6. Automatizace je obsazena ve vSech procesech a dé¢jich.

IX. KAPITOLA
RADY PRO PRACI S VNITRNI ENERGII

Pravidla a rady, které vam nyni nabizim, nejsou fazeny podle
dilezitosti

» Zpocatku je tfeba veénovat energetickym cvi¢enim zvySenou
pozornost a provadét je nejlépe na neruSeném misté a v klidu. Jen
tak si potiebné pozorovaci navyky osvojite v kratkém case a rychle
dokazete rozpoznat projevy energie ve svém téle.

* Po dobu energetickych aktivit dochazi k preméné vzorcu, podle
nichz télo a jeho jednotlivé casti funguji a napravuji
bioenergetickou pulzaci. Vy mate moznost pribeh téchto zmén na
sob& zaznamenat jako fyzickou bolest, chlad, tlak, teplo, brnéni,
mravenc¢eni atd. Mohou se objevit i emoce v podobé
nekontrolovatelného vybuchu radosti, smichu, Zalu, place apod.

* Aby ucinnost cviceni byla maximalni, je tieba cvicit pravidelné. Pak
budete pocitovat s kazdym cvi¢enim vyrazné zlepSovani celkové
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kondice. Lépe je cvicit kazdy den 20 minut nez jednou tydné¢ dvé
hodiny.

* Kone¢nym cilem kazdého cviceni je jeho plna automatizace, coz
znaci, ze kazdy jednotlivy pohyb energie probihda samovoln¢ a bez
usili. Naucené trasy absolvuje energie bez vaseho vedeni, vy jste
pouhymi pozorovateli tohoto déni. Automatizace je vysledkem
opakujicich se ¢innosti, kterym fikdme nadvyky. Navyky se spoustéji
behem nekolika setin sekundy a nemusi byt po dobu jejich ¢innosti
kontrolovany, ale pouze pozorovany.

 Zesilovacem jsou opakujici se pokyny, kterymi uvadite cvi¢eni do
chodu a piipadné je regulujete. Cim Gastdji opakujete slovni
formulace, tim vice posilujete zpétnou odezvu organismu a
zaregistrujete zesilujici efekt. Dulezité je to predev§im na samém
zacatku energetickych praktik - ,,pupik, pupik, pupik..." - a uz to
frci!

* Vyrusi-li vas nékdo ¢i néco pfi cviCenich s energii, nic se nedéje. Az
odbavite potiebné zalezitosti, vratte se do mista, kde jste byli
nuceni své cviceni pierusit, a pokracujte dal. Vzdyt se jednd o
zabavu a ne o feholi a sebetryznéni. Snad jen pii vaSich
zacateCnickych pokusech vam to miize byt hodné nepiijemné, ale i
tak doporucuji uvolnény piistup bez stresu a napéti.

* Osvédcenym mistem ke spousténi energetického cviceni s okruhy je
bod pupku. Neni to zdkon ani dogma, jen doporuceni pro zajisténi
osvédcenych navyki. Budete-li chtit, zacinejte jinde, ale faktem je,
ze bricho je velkou zdsobarnou energie, muzete ji zde cerpat nebo
uklddat na hor$i Casy. Zakoncit praci s energookruhem v bfiSe
doporucuji predev§im pro vas klid a pohodu. Uréit¢ dodrzujte
navyk, jste-1i zacate¢nici. Pozd¢ji je mozné cviceni neukoncovat a
ponechat je voln€ vySumét.

+ Jak dlouho setrvat v tom kterém bod¢, stejné jako urcit pocet
opakovani energetickych okruhd, je na kazdém z vas. Obecné
doporuceni - spiSe ¢asové - je pro zdravého ¢lovéka 20-30 minut,
pfi akutnim onemocnéni 1 hodina a pfi chronickém mnohem déle.

* Potouchlost energie pii okruhovych cvi€enich je riizné, proto se
pripravte, ze ne vzdy se objevi nejsilnéj$i projevy tam, kde si to
zrovna vy piejete. Ridi se svymi informaénimi zdroji a vyhodnocuje
proto nékteré postupy odlisné. I tak mate pocity v téch predem
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ur¢enych oblastech, jen vam je piehlusi jiné, s nimiz jste nepocitali.
To neni na zadvadu. Klidné se rozhodnéte, Ze budete cvicit dal, a
nevsimejte si jinych projevii nebo se jim vénujte a neprovadéjte
dalsi postupy. Je to zcela ve vasi rezii.

* Vytvoite si navyk, ze si budete energetické okruhy a jind cviceni
spoustet pii nejriiznéjSich piilezitostech a ¢innostech. Je jasné, Ze
nebudete vénovat celému pribéhu cviceni svou pozornost, ale staci,
kdyz ¢as od casu povzbudite prib¢h cviceni jen na kratky okamzik a
ihned se vrat'te ke své hlavni ¢innosti.

* Naucte se zapojit cviceni s energookruhy v krizovych situacich, ve
stavech zvySené¢ho nervového vypéti, pfi fyzické vyCerpanosti a
unavé, pocitu nespavosti, nedostatecné vitalité apod.

« Cim ¢ast&ji védomé zapojujete energii do viednich &innosti, tim vice
vyuzivate jejich obdivuhodnych schopnosti. Poroste ale i1 vase
odolnost viici prostiedi a nebudou se dostavovat napéti a stres tak
Casto, jako tomu bylo diive, kdyz jste jesté necvicili. Pfi cestovani
poslouzi k relaxaci, pfi sportu k doplnéni energie, pfi uceni posili
pamét’, pfi novych Cinnostech podpofi jejich automatizaci. Vse
zvladate genidlné, jste zdravejsi a vitalitu mate na rozdavani.

* Jen v ojedinélych ptipadech jsem ochoten piipustit, Ze to, co ziskate
energetickym vycvikem, nedokazete v plném rozsahu ihned uplatnit
v kazdodennim Zivoté. Rozhodnéte se sami, zda to, co vam nabizim,
stoji za trochu namahy.

Pokyny pouzivané pri energetickych cvicenich s okruhy

Vétsina pokynli neni dogmaticky ur€ena, vyjadiuji nejcastéji
pouzivané tvary a spojeni slov. Jsou osvéd¢éené a maji predevsim
skvélé harmoniza¢ni ucinky. Je dulezité uvédomit si, ze ucinky
cviceni vyvolané pokyny pod vedenim zkuSeného lektora, ktery vas
odborné vede a zesiluje vase pocity, byvaji mnohonasobné irsi. Jste-li
na zacatku, méjte trpélivost. Pokud ji nemate, navstivte radéji tvodni
kurz Bioakademie Véku Vodnare.

Ptinaseji-li vase ptikazy ovoce a télo vas zacind poslouchat, jste
skvéli! Nedafi-li se vdm a nic nenasvédCuje tomu, ze by se energie
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rozproudila, nedejte se odradit a vytrvale cvi¢eni opakujte. Zména
nastane v okamziku, kdy to budete nejmén¢ Cekat.

vlastnich potieb, fantazii se meze nekladou. Co je tfeba ctit u tvoieni
slovnich formulek, je stru¢nost a jednoduchost.

Energopokyny pro okruhy

Pro cely soubor energetickych praktik vystacite s minimem

pokynii:

- oteviram bod  ¢istim bod...

- uvoliuji bod...

- pfesouvam energii do bodu...

- spoustim automaticky okruh (zkracené - spoustim automat nebo
spoustim okruh)

- automaticky obéh (samovolny pohyb energie po jednotlivych
bodech)

- zrychluji obéh (rotaci)

- zpomaluji obéh (rotaci)

- dokoncuji okruh, kon¢im cviceni v pupku.

Jak se vam darilo?

Odpovédi na nekteré z mnoha dotazii studentli Bioakademie Véku
Vodnéfe:

 ,Cvicila jsem poctive kazdy den asi 30 minut Staci to?"

Pro ¢lovéeka relativné zdravého a bez vaznéjsich zdravotnich potizi
snad ano. OvSem pokud je porucha pulzace organismu vyrazné hlubsi,
coz znaci, Ze usazovani napé€ti neni jen ve svalech, ale uz i ve stfedni
vrstveé organismu, je vhodné cviceni prodlouzit minimalné na hodinu
denné.

» ,,Cvicilo se mi zpocatku dobre a intenzita energie byla
znatelna, ale po ctyrech dnech se vSe zménilo. Délam pri
cviceni nejakou chybu?"
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NE, to rozhodné ne! To jsou bézné projevy zacate¢niki. K zesileni
pocitl a k jejich oslabeni ¢asto dochazi v disledku nevyvazeného toku
energie v téle ¢loveka.

Jestlize se napt. nachladite nebo vas pfepadne chiipka, budou vase
pocity z vnimani energie pii cvi¢enich zcela jisté oslabené. Piejdete-li
pocitovou nedostatecnost, dostavi se vysledek, ulevi se vam, protoze
vase pocity nerozhoduji o zdaru & nezdaru cvieni. Uginky se dostavi
a projevi vzdy, ale uvédomovat si skrze nervovou soustavu vSechny
pocity v okamzicich, kdy mate horecku, zakaleny zrak a uvadajici
vyraz ve tvari, bude nad vase sily. A na vaSich uplnych zacatcich se
spiSe jednd o proménu vasich pocitl, které se vzdy jevi jako velmi
silné, jsou-li probuzeny poprvé. Opakovanim se vSak taz energie
rozptyli do celého téla takika rovnomérné a vy ztracite silnou
rozliSovaci schopnost. Ta se opét po urCitém pravidelném cviceni
znovu objevuje.

Vas ptipad ale neni pfizna¢ny pro vsechny, kdo energeticky cvici,
nekterym zlstanou jejich rozliSovaci pocity nezménéné. Naopak s
kazdym dnem vycviku nartistaji!

e ,,Casto pri cviceni usinam. Nevadi to?"
Pokud se stane, ze usnete nebo vas nékdo vyrusi, nic se ned¢je.
Zacnéte tam, kde jste skonili.

e, Jenze kdyz budu usinat ve stejném bodé, nedostanu se dal."”

Procvicujte postupné vSechny body, a nejen ty, které stihnete do
usnuti. Pani X se podafilo u programu ¢isténi boda dojit vzdy jen k
bodu tfi - k bodu hraze a tam usnula. Kdyz jsme se pak setkali na
pokracovacim seminafi Skoly, byla pfekvapena, Ze jeji postup jsem
povazoval za neStastny. Nedokazala uvolnit cely energeticky
pulzujici mechanismus, coz byla pfi¢ina jejich zdravotnich potizi.
Stacilo jen body uz diive procisténé rychle prebéhnout a zahajit ¢isténi
od bodu nasledujiciho, kterym byla kostr¢. Jak se pozdé&ji ukazalo,
bylo zacateéniki tohoto druhu vice. Proto varuji! Nesetrvavejte
slastné v bodech uz procisténych, ale navazujte dalS$imi, doposud
neprocvicenymi.
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*,,Drive jsem byla zvykla hodné pracovat s predstavou energie.

Tvrdite, Ze ji uzivat nemam, ale déje se mi to samo."

Neni tfeba branit se tomu. Pokud to vSak nemate jako navyk, je 1épe
s tim nezacinat. V opa¢ném ptipad¢ se navyku zbavte. Jak? Smysly
¢lovéka jsou vykonné vSechny, zrovna tak i pfedstavivost obrazova.
Neni tieba ji potlacovat, ale postaci ponechat ji jejimu osudu, piijde-li.
Nerozvijejte ji a nepodporujte, mohla by vas pozdéji ve vaSich
snahach o uzdraveni brzdit a ptisobit obtize!

* ,,Mohu se pretrénovat?"
Humorné, ale ze zivota! Ne, pfetrénovat se nemuzete, i kdybyste
cvicili deset hodin denn€, o cemzZ pochybuji.

* ,,Mohu si néco nadtrénovat?"

Ptili$ nechapu, jak to myslite? V ned¢li si nadehnat cviceni na cely
tyden dopiedu? To nelze, protoze nevite, co bude zitra nebo pozitii.
Fakt, ze pravidelnost vydd za vic neZ cvieni jednou tydné, je
nezpochybnitelny.

* . Vy uvddite, ze cviceni mame délat vsedé a ja bych radeji
vleze. ,Neprilehnu' si okruh v posteli?”
Zerty stranou! Nepftilehnete, ale nejspis usnete.

X. KAPITOLA - BONUS PRO VAS
ENERGOOKRUH PROSTOROVY

Technicky vzato, mate pted sebou okruh automaticky, ktery se za
pomoci pokynu automaticky okruh zrychleny silngji propoji s vasim
vnéj§im energetickym télesnym obalem, aurou. Energie proudici po
vnitinim kanalu pfednim a zadnim je shodna s energii v obalu téla.
Okruh automaticky a okruh prostorovy se vzajemné propoji, splynou a
utvori prostorovou verzi okruhu.
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Pro vasi predstavu jde o spojeni vnitinich energetickych bodi,
tvoticich ovalny okruh s prostorem kolem vasSeho téla. Toto propojeni
nazyvam energookruh prostorovy - energie vnitini se misi s energif
vnéjsi, utvari energeticky oval, bublinu v podobé vajicka -auru.

Zde je velka podobnost vnitiniho a vnéjsiho energetického systé-
mu. Energeticka aura vas chrani pfed vnéjSimi vlivy prostiedi a
soucasn¢ zajistuje s timto prostfedim i komunikaci.

Jde o vase ,,energetické bubliny", v nichz se pohybujete svétem a
vzajemné do sebe vrazite. Obal je shodny s vnitinim tokem energie v
bodech a merididnech, a to vSechno jste vy.

Velikost vasi ,,bubliny" se psychickymi i fyzickymi vlivy méni a
ma pak mnohdy zévazny dopad na kvalitu vasi komunikace ¢i na
ochranu vés samotnych.

Energetické pole presahuje télo hmotné

Zde je na misté otazka, zda svou aurou (biopolem) mizeme ovliv-
nit své okoli. Odpovéd’ zni ANO, samoziejmé. Lidé kolem nés se
meéni pod vlivem energie jiné kvality. Nékdo se mulze citit v nasi
blizkosti velmi pfijemné, jiny, aniz vi pro¢, dost nepiijemné.

Urcité to kazdy z vas uz zazil. Sedite vedle neznamého ¢lovéka.
Nekomunikujete spolu verbaln€, ale vaSe biopole na to nedbad a
piedava informace. Jsou dvé zakladni moznosti - sympatie i
antipatie.

Zajima vas, do jaké vzdalenosti dosahuje vaSe biopole? Jeho nej-
siln€ji vnimatelna cast je v dosahu nckolika metrti od téla. Tu si
muzete u ostatnich sami ,,0osahat" vlastnima rukama. U kazdého
jedince je individualni. Zdravy, vitalni, pozitivné naladény ¢lovék ma
logicky své biopole mnohem kvalitnéjsi a rozsahem dale zasahujici
nez ten, kdo je oslaben nemoci ¢i $patnym pristupem k zivotu.

,»Bubliny", s nimiz kracite svétem, na vas vse prozradi

Co se stane, kdyz necvicite a potkavate se s lidmi - ve vefejné
dopravé, na ulici, na pracovisti...
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Bublina 7ika , nelibis se mi", ale vaSe usta sdéluji
lehkovaznou lez ,, libis se mi. Jen vy o tom zatim nevite. Mozek
vam totiz nepreklada vsechno do

srozumitelné podoby. Je to vyhoda nebo nevyhoda?

Energookruh prostorovy je totozny s predchozimi tFemi
okruhy

Ma stejné energobody i1 kanaly, 1ze ho pouzit pro védomé rozsiteni
vlastniho biopole, k jeho posileni, proc¢isténi a zkvalitnéni. Okruh
napomaha propojeni vnitiniho 1 vnéjSiho energetického systému. Vase
biopole (,,bubliny") spolu beze slov hovoifi, aniz o tom mate
sebemensi ponéti. Myslenky jsou vné vasich tél, pouze vam je mozek
nepiekladd. Dukazem toho je pocitovani vzdjemnych sympatii,
antipatii, piijemnych ¢ nepifjemnych viemi z okoli. Cim je vase
biopole silnéjsi, tim mensi Sanci maji informace riznych nemoci ¢i
oslabujici stresy prostoupit vasi aurou.

Jak postupovat pri aktivaci energookruhu prostorového

Pokynem oteviram bod pupku spustite energii. Pridate pokyn
automaticky okruh. Pocity se budou ménit a vy se zbavujete napéti a
stresu. Vydate pokyn zrychluji automaticky okruh a po nékolika
minutach vydate pokyn okruh prostorovy.
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Ptiklady pokynii:
* oteviram bod pupku
* zrychluji okruh

Jaké pocity vnimate, zjistite az pii vlastnim cviceni.

Cvicte kdykoliv a kdekoliv

Neékomu bude vice svédCit, zamé&fi-li se na cvi¢eni v odpolednim
Case, jinému udéla dobie cviceni hned po ranu. Rozhodnéte se sami,
az vyzkousite rizné Casy, ktery z nich se vam jevi jako vhodnéjsi a
prospésnéjsi. Obecné doporuceni ke cviceni je rano i v podvecer.
Ranni cvi€eni prospéje k probuzeni celého téla, ptivitaji to zejména
vase klouby a kostra. Vecerni poslouzi jako energetickd sprcha k
oCisté celodennich nanosti napéti a strest.

Nejprve cvicte doma v klidu, pozd¢€ji venku na ulici, v zaméstnani,
pii sportu... , az se dostavi automatizace. Jako zacatecCnici se
rozhodnéte pro mistnost, v niz se citite dobie, uvolnén¢ a nejste zde
zatizeni vn¢jSimi vlivy zplsobujicimi stres. Navyky, které si osvojite
v idealnim prostiedi, jste pak schopni hravé pienést i do mnohem
narocnéjsich podminek. Neni lidské ¢innosti, s niz by nebylo mozné
energetické cviceni propojit.

Meditace a cviceni, které vyzaduji vasi ptisnou kontrolu, ve vas
vzdy probudi napéti a stres. Proto se vyvarujte pfiliSného chténi a
spéchu pfi jednotlivych cvicenich. Vychutnejte si nové moznosti, s
nimiz ptijdete do styku. Vyhodou je, Ze nemusite cvi€it jen doma, ale
tieba na ulici pfi prochazce, v zaméstndni pii praci, na poli pfi
okopavani, na hfisti pfi sportu, pfi jizd€ v dopravnich prosttedcich, pii
opalovani u vody atd. Neexistuji meze pro vyuziti tohoto cviceni.

XI. KAPITOLA
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CO BYSTE JESTE MELI VEDET

Abych dokazal popsat vSechny formy a mozné reakce vyvolané
zménami energetickych postojii a nebo cvicenimi, potifeboval bych
slovnik s novymi pojmy a nazvy. Vzajemné vztahy dvou typl energie,
vile a citu, jinu a jangu, polohy plus a minus povazuji za viibec
nejstarsi projevy svéta a vesmiru. Studiem citu a vile, tepla a chladu
kone¢né poznate to, co je t€Zko slovy popsatelné, 1 jakych Gc€inki tim
1ze dosahnout.

Automaticky okruh jako nastroj ur€eny k sebepoznani, sebelécent,
sebestimulaci, sob&stacnosti a rozvoji mimofadnych schopnosti i
intelektu

Mame jen velmi malo moznosti, jak zasahovat do svého zdravi a
svého intelektu a navic je donekonecna vylepSovat. S automatickym
okruhem si vytvoftite pravidelny navyk - zapnuti se - a vase Casté zapi-
nani bude ¢im dal trvalejsi. To je Gzasny piislib pro vSechny, kteti se
chtéji vydat na ,,energetickou cestu”.

Cviceni s energetickymi okruhy, pfipadné se specializovanymi
okruhy a smyckami jsem pojal jako zéklad pro revitalizaci
kosmického planu, ktery je zosobnén energetickou siti, energetickymi
kanaly a energetickymi body. Jak ,,chutna" dvojice zdkladnich energii,
jakymi uc¢inky se vyznacuji a jak nas oslovuji v naSem Zivoté, mate
moznost vyzkouset sami na sobé&, kdyz se ,,zapnete" a zaosttite smysly
na své energie. Vase ,,zapnuti" si vSak vyzaduje pritvodce, ktery vas
povede a upozorni na smyslové, bunééné a atomické projevy energie.
Dozaduje se rovnéz vytrvalé energetické pozornosti v kazdodennim
zivot¢ a nejen obvyklého strastiplného vycviku téla a ducha v
télocvicnach.
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PRAKTICKE VYUZITIi HORMONALNIHO
OKRUHU

Umite plout vesmirem svého téla sloZzeného z citu a viile?
Co s vami provede nerovnovaha mezi citem a vali?

Jak ptsobi ptevaha energie citu?

Domnivate se, ze je mozné v sob¢ najit nezrusitelny vnitini klid,
ktery by nebyl vymysleny, ale byl by spojen s prostifedim
kazdodenniho Zivota, s praci, s domovem, se vzdélanim, se sportem.. ?
Ptate se, jak zatidit, abychom dokazali nastolit rovnovahu mezi citem
a vuli, aby pfisel klid a mir? Jak se vymanit z inavy a vycerpanosti a
nastartovat plny vykon svého organismu? Jak ,,pfistiihnout kiidélka"
pocitim marnosti a depresi, abychom mohli byt znovu dynamicti, plni
zivota a energie? Jak pochopit, k ¢emu nas nabada energie citu a viile?
Nemuzeme jen teoretizovat a stat s rukama za zady. Potfebujeme to
zazit a u€init vlastni objev vyvérajici z prozité zkusenosti.

Moznd vas dosud viibec nenapadlo, ze mizete cvicit i cit, ktery je
jednim ze dvou kandlii automatického okruhu. Nachazi se na piedni
stran¢ téla, pocinaje bodem hraze a bodem na bradé¢ v roviné kotfene
jazyku konCe. Vyznaluje se pocitové chladem a jeho nadbytek
zpusobuje, ze se nam do ni¢eho nechce, jsme lini a nedokdzeme
uskutecnit nic z toho, co si naplanujeme. Jako diikkaz mého tvrzeni
jsem pro vas piipravil energetické cviceni s automatickym okruhem s
pievahou kandlu citu. Zatimco jste plni ptedstav, jak slozitym
organismem ¢lovek je, cviceni vas presvédci, ze tomu tak neni.

Automaticky okruh s ptevahou kanalu citu

PohodIn¢ se usad'te nebo zaujméte jinou polohu, kterd vas udrzi
alespont malou chvili bdélymi.

Zapnéte se!

Oteviete si bod pupku pokynem oteviram bod pupku. Pockejte, az
vami probéhnou znamé pocity, tepla, brnéni, slinéni
atd.
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Vylad’te se!

Pokynem automaticky okruh si spust’te jeho krouzeni. Vytrvejte pii
ném pét, deset minut.

Prelad’te na citovy kanal!

Proved’te zménu pokynem automaticky okruh s pfevahou kanalu
citu.

Kolik tréninku vyZaduje toto cvieni?

RozruSeni, které se dostavi, se nazyva ptrevaha citu. Nastupujici
uvolnéni se vdm mize zpocatku jevit jako velmi pifijemnd zména,
ktera ovSem pozdéji pieroste v pocity apatie a hluboké nechuti délat
cokoliv, dokonce ani dychat se nechce. Mate pouze chut’ usnout a
nechat se zmrazit citem ,,na snéhu a ve vanici chladu". Demonstrace
nadbytku citu kon¢i totalnim propadem vitality a akceschopnosti téla,
véetné psychického stavu. Jen néktefi jedinci s poruchami energie citu
jsou v dobré kondici pii nadbytku citu, protoZe jim je toto prostiedi
daveérné znamé - casto se v ném pohybuji. Ale to neni pro organismus
¢lovéka prospivajici a prosperujici stav.

Celé cviceni by mé¢lo zpocatku trvat maximalné 15 minut a pro
lepsi srovnani a kontrast je dobré pifepnout na cviceni s kanalem viile
piimo z automatu s prevahou citu - jednoduchou zaménou pokynti
automaticky okruh s ptevahou viile.

Praktické uziti energie citu

Automaticky okruh s pfevahou citu cvicte tehdy, budete-1i ptilis
napjati az prepjati, kdyz se ve vas vzedme vlna zlosti a agresivity,
piipadné mate-li nékteré ¢asti téla ztuhlé az do bolesti. I ,,automat typu
Klasik" vam s tim pomuze, ale timto ,,urychlovac¢em" se vyladite dfive.
Po velkém fyzickém nebo psychickém vykonu se potiebujete rychle
uvolnit a nechat télo odpocinout. Zamezte piebytecnému nartistani
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napéti, které nespotiebujete. Jste-li vydrazdéni nervove, jste-li v
depresi, nepopadnete-li dech a hrozivam, Ze zkolabujete, zapojte si
okruh s pfevahou citu. Pomtizete snizeni tlaku, jak akutné vyvolaného,
tak 1 chronicky zakotfenéného. VaSe potlacend agresivita ¢i zabrzdény
nesouhlas potiebuji energeticky ptes kanal citu uvolnit! Aplikaci této
techniky uvolnite buseni srdce, chvéni svalstva, nadmérné poceni a
jiné projevy zadrzeného napéti v organismu. Podrobné&jSim popisem
se nebudeme v této knize zabyvat, nebot’ je urcena piedevSim pro
celkové formy uvolnéni, hru a zdbavu.

Automaticky okruh s prevahou kanalu viile

Miizete byt nékym zcela jinym, muizete se uplné zménit. Rozvijejte
sami sebe a svou vuli, ktera v§emu dava tvar a formu! Cit ndm slouzi
jako material, z néhoz vili uhnétete vSe, co si zamanete.

Pochybujete o této skutecnosti? Pfevalujici se oblaka a mlha nad
blaty jsou cit a uchopi-li je vile, doda vam cely vesmir. Je mistrem
prevlekl - poskytne tfeba umélohmotné hracky, ale bude-li chtit,
necha je opét rozplynout na samu podstatu citu.

Proved’te zménu cviceni z kanalu citu pokynem automaticky okruh
s prevahou kanalu vile. Postup od citu k viili neni okamzity, ale
pozvolny. Pokud jste zazivali v predchozim cviceni uvolnénost a
propad vitality, budete za chvili plni napéti a o¢ekavani. Kazda bunka
bude aktivné zapojovana do energie sily a napéchovana odhodlanosti
vykrocit kamkoliv, jen uz necekat a neodpocivat. Dostavi se sila a
chut’ néco délat. Bude-li viile nabyvat na sile, dostavi se zvySena
aktivita a v ptipadé€ jejiho nadbytku dokonce hyperaktivita.

Praktické uziti

Budete-li vysileni a uz se vam bude zdat, ze se nemuzete hybat ani
mluvit, zapnéte si automat s kanalem vile a proberete se! Ujdete dalsi
kus cesty. I ,,automat klasik" pomtze, ale ,,s vali" to jde rychleji a
1épe. Potize s dechem astmatického a castecné 1 alergického projevu se
vam mohou upravit zesilenim kandalu viile, protoze ve vas doposud
m¢ely navrch city a prespfili§ velka forma uvolnénosti.
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XII. KAPITOLA
PREVENCE, PREVENCE, PREVENCE!

Pro¢ energeticky cvicit
a obnovovat energetickou pulzaci organismu

tvorivost

odolnost il vlastni zdravi
proti stresu | fyzické

' zdravi dugevni

svoboda, ovlivnite
nezavislost kazdé prostredi,
na jinych kam pfijdete

duchovni realizace
a porozumeni

rozvoj
intelektu

objevite nové schopnosti
jasnozfivost
lécitelstvi
psychotronika
vésténi
diagnostika
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Co se déje s energii pri pravidelném cviceni

K ilustraci pouzijeme ¢lovéka, napt. jménem Klara, jehoz primér-
na startovaci hodnota energie je 50 jednotek. Pti pravidelném cviceni
se hodnota jednotek zvySuje. Klara se stdva vice odolné (proti stresu,
unavé, nemocem...). Noveé dosazena energeticka hodnota uz ziistava,
zpét dolu klesa pouze ve zcela vyjimecnych ptipadech.

Schéma zvySovani primérné energetické hodnoty Klary, ktera
pravidelné cvici:

i rok pravidelného cviceni

1000

6 mésict pravidelného cw’c‘eIV

800

3 mésice pravidelného cv/c.’em'/

1 mésic pravidelného cwc'em/ 500
500 ~«

/ \\\
50 e

\ ~

\ START g

Prumérna Klarina energeticka hodnota na zacatku cviceni je
50. Po mésici cviceni se Klara dostava na hodnotu 250. Tato
hodnota se stava jeji novou prumeérnou hodnotou.
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Co se stane pri setkani Klary a FrantiSky, ktera je zaprisahla
pesimistka a necvicici:

a) Co se stane s hodnotou energie Frantisky?
L.

Klara Spolecné setkani v tramvaji Frantiska

1000 o 50

\
\
\
\

U Frantisky dojde k navy3eni energie.

\
\
*
Frantiska
150
b) Co se stane s hodnotou energie Klary?
-
Klara i i = Frantiska
1000 Spolecné setkani v tramvaji 50

A
\
\
A

Kldfina hodnota energie z(stava bez zmény.

A)

\

Kléra
1000
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Existuji energeticti upiri nebo je to jinak?

Co se stane pfii stejném setkani Klary a Frantisky, kdyz se predtim
Klara doma nepohodla se svym manzelem Karlem:
Co se stalo s hodnotou energie Frantisky?

>
Klara Saafodnd vetkdnli - Frantiska
1000 o polecné setkani v tramvaji 50

)
\
\
\

U Frantisky dojde k navyseni hodnoty energie.

\
A

Al

Frantiska
150
Co se stalo s hodnotou energie Klary?
-
Klara P rIITm———— Frantiska
1000 p ani v tramvaji 50

Ay
A\
A

Kldra rozladénd z predchozi hadky
jiz timto setkanim neprochazi beze ztrat.

B

\

Klara
750
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Byla Klara v tramvaji okradena o energii, nebo je snad jeji stav
vysledkem nezadouci upifi aktivity FrantiSky? Nebo mé na vSem vinu
manzel Karel? A nebo si zplsobila ubytek energie sama Klara svym
postojem a snizila si tak hodnotu své energie?

Jakymi energetickymi vztahy se vyznacuji lidé pii osobnich setka-
nich? Predavaji a ,kradou" si energii, nebo je tomu jinak? Uz si
dokazete odpoveédét sami po absolvovani predchozich cviceni, nebo
potiebujete podat pomocnou ruku?

Zajem je hlavné o tzv. energetické upiry, ale mné se zda, ze radi
svalujeme vinu za své pocity na druhé. Proto za virtualni energii
prohlasuji, ze upifi nejsou a vse si zpiisobujeme sami svymi pochody a
procesy, o nichz nic nevime. Pokusim se o pohled na tento problém z
jiného uhlu.

Nejcastéjsim jevem ve vztazich tohoto typu je tzv. stimulace
(nabuzeni jedné bytosti druhou). Proudici pole energie mezi nimi dava
pocitit druhému, jak jeho energie ,,chutnd", jakou ma barvu a jak se
mu bude zamlouvat. V nasem piipad¢ Klara ,,nabuzovala" Frantisku a
sama zustala vzdy na stejném potencidlu energie. RozmiSka s
manzelem ji ale oslabila, coz snizilo hodnoty jeji energie.
Prevedeme-li tento vztah do feci energie, muselo dojit k rGznym
nezddoucim energetickym proménam, kdyz se necitila dostatecné
silnd a nabitd. Nejednd se o Zadné ¢ary, jen o jakousi nestabilni formu
pulzace jeji energie, kterd pocitové neodpovidala jeji dlouhodobé
stabilizované hladin¢ energie.

Co se stalo s energii ¢lovéka, ktery se z ni¢eho nic citi slaby a je
malo aktivni? Je pravdépodobné, Ze si sam spustil nezadouci
proménu, protoze jeho aktivitu poznamenalo psychické a nervové
nesouznénti.

Jak se zbavit postoje zpusobujiciho stresy rizného
druhu aneb pravidlo nejistého

Piijméte za své, Ze jedina jistota je, Ze Zadna jistota neni! Stane-li se
toto tvrzeni vasim novym postojem k zivotu, bude pro vas znamenat
svobodu a radost. Uvédomite si, jak détinské je pozadovat po vSech
kolem nas 1 po vesmiru samé zaruky a jistoty. Ulpivani na jistotach ve
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vas nasobi stres, ze jistoty nemtize byt dosazeno, coz je samoziejmé v
rozporu s vasi predstavou.

S timto pohledem budete pfipraveni piijmout i neCekané nepiiznivé
zvraty ve vaSich planech a predstavach, tiebaze jste do nich inve-
stovali Cas a penize. Nepfizen zivota do vas neudeti silou uraganu, ale
jen silou podvecerniho vanku, ktery sice roz¢eti hladké ¢elo vraskami,
ale pouze na kratky okamzik a pak zmizi v nenavratnu.

Znovu tedy opakuji zdravy zivotni postoj: Jedina jistota je, Ze
zadna jistota neni!

Udélejte si test a pak si prectéte, co odhalil

* Nemate moznost voln¢ se vyjadfit doma, na pracovisti a vitbec?
* Zakazuji vam neustale néco druzi?

* Zakazujete si néco neustale sami?

* Trpite piili§ velkou sebekontrolou?

* Jste pftili§ aktivni a neumite vypnout?

* Nedokazete si fici o pomoc 1 kdyz vite, Ze ji potiebujete?

* Trpite bolestmi zad nebo strnulosti $ije ¢i blokovanim patete?

* Nenapliiujete své poteby s ohledem na jiné?

* Ob¢étujete se pro druhé na ukor svych potieb?

* Potlacujete své touhy vcetné sexudlnich?

Odpovédi na otazky s pfevahou ano znamenaji, ze vytvafite v téle
nadbytecné napéti vznikajici zadrzovanim energie. Lidé tohoto obrazu
se potiebuji na obecné roviné zbavit napéti za pomoci citu, ktery
vyvola rychlé uvolnéni blokované pulzni energie. Vzapéti je nutné
cely energeticky systém doladit ,,automatem klasik".
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SLOVO AUTORA

Skutecny znalec energii respektuje jakékoliv duchovni
proudy, trebaze on sam neni vyznavacem zadného z nich. Ma
pochopeni pro vSechny - je mu cizi jakékoliv posuzovani,
odsuzovani zatracovani ¢i ponizovani. Pak mu vesmirnd energie
odevzda do rukou, stejné jako viem ostatnim, nesmirné moznosti
poznani, jez byla pro Sirokou verejnost po tisicileti ukryta. Tato
knizka by se méla stat manuadalem k pouzivani lidské energie v
souladu s ,,navodem vyrobce" - nabizi osvédcené praktiky i
teoretické vyklady.

Soustava  pulzné-energetickych a virtualnich cviceni
ENERGONU, které jsem vybudoval s peclivosti a krajni
obezretnosti, je vysledkem nékolikaletého badani v oblasti
energii cloveka a Universa, ale také letitych praktickych
cviceni, nescetnekrat proverenych. Nenajdete zde teorii s
popisem vSech zdakonitosti energie, ale zdaklady, které umoznuji
dale se rozvijet dle vilastniho uvdzeni, vlastnim tempem a
vlastnim smérem. Vyvoj absolventi mych kurzu dokazuje, Ze vse,
co bylo v nasi , energoskole" vyrceno, bylo zprvu prijato a
nasledné pak podrobeno zkousSce pravdivosti. Vse, co Vv knize
tvrdim, je mozné ovérit si a opakované se presvédcit o
pravdivosti predkladanych ,, energertickych tvrzeni". Zpocatku
byvda pro mnohé obtizné uvérit skutecnosti, ze kazdy zZak se po
urcité dobé uceni miize stat mistrem. Nemohu a ani nechci
domyslet, jak mocné a vyjimecné nastroje v podobé energie Se
nam do rukou dostavaji. Uz proto, Ze ji stale nemame dostatecné
prectenou ani zmapovanou.

Celou knihou mé vedla snaha po srozumitelnosti a
jednoduchosti. Rovnéz zde snad objevite Spetku humoru a
veselosti, vzdyt co je vSechno bez volnosti a radosti! Snazil jsem
se predestrit latku tak zretelné, jak jen jsem toho schopen. A co
v kniZce naleznete vy sami, stane se vasim majetkem.

Komu zdlezi na vlastnim zdravi, duchovnosti a moudrosti, ma
moznost priblizit se k tomu vSemu prostrednictvim
energetickych cviceni riznych stupnii obtiznosti, jez vedou
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Ctenare neomylne k vlastnimu rozvoji osobnosti se vsemi
priznaky zazraku. Ty se mohou stat soucasti zZivota, aby pronikly
do jeho vsednosti.

Josef Cervienka
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tel. 775 733 573
WWW.energoweb.cz

BIOAKADEMIE VEKU VODNARE
PORADA KURZY,SEMINARE
ADLOUHODOBE STUDIUM

,SEBELECENI VLASTNI ENERGII{"

Jednodenni, vikendové
nebo vicedenni prozitkové seminaie
pro zacatecniky, mirné€ pokrocilé a pokrocilé
vas nauci zakladim
SEBELECENI, RELAXACE, ROZVOJE OSOBNOSTI

Pokud vas zajima cesta za sebepoznanim,
kontaktujte nas na

WWW.energowebh.cz
a my vam sdé¢lime,
kde a kdy se seminafe SEBELECENI
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- Lze vSak pouzit také klasickou pfenosni verzi pii vétSim pismu.
DRUHY A5 TISKU

*) pii tisku nastavime Vice stran na list (2)
- 2 A5 strany na A4 list / 4 str. oboustranné
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