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Vážený čitateľ !
V každom z nás drieme istá božská iskra. Je našou životnou úlohou, aby sme z nej - vedení tými najvyššími ideálmi - rozdúchali jasný plameň. Ak budeme žiť v harmónii s týmto naším najvyšším Ja, choroby i trápenia sa nám budú
vyhýbať.
Ak však svoje konanie budeme riadiť tým najnižším z nasej ľudskej prirodzenosti, budeme žiť v disharmónii so sebou samým. Táto disharmónia sa navonok môže prejaviť v podobe rozličných chorôb a v nepriazni osudu.

Naše telo, náš organizmus, celý náš život je akýmsi zrkadlovým odrazom nášho duševného stavu; je to totiž náš duch, ktorý nás formuje a určuje náš osud.

Ani tá najväčšia lekárska kapacita, ani tie najlepšie lieky nás nemôžu vyliečiť, môžu iba aktivizovať liečivé sily, ktoré v nás driemu. Preto terapia, ktorá využíva náš vlastný psychický potenciál, je nielen zásadnou, ale aj jedinečnou cestou k duševnému a telesnému zdraviu.

Kurt Tepperwein
„Je to duch,ktorý si utvára telo."
J. W. GOETHE
PREDHOVOR
Silou svojho ducha môžeme zvíťaziť nad každou chorobou. Základným predpokladom je však pozitívne vnútorné naladenie. Negatívne city, ako egoizmus, závisť, hnev, strach nám nikdy nedovolia dosiahnuť trvalý stav zdravia. Mnohí ľudia napríklad majú taký strach zo samého života, že z toho až ochorejú, predčasne starnú.

Pozitívny postoj, vnútorný pokoj a veselá myseľ nám pomáhajú, aby sme aj v tých najzložitejších životných situáciách obstáli a zachovali si zdravie a životnú energiu.

Naše myšlienky majú nesmiernu moc. Záleží len na nás, či ju využijeme vo svoj prospech alebo na svoju škodu. Silou svojich myšlienok rozhodujeme nielen o svojom zdraví či chorobe, naše myšlienky sú naším osudom. Je to zákonitosť, ktorej nemôže ujsť nikto, no táto zákonitosť je súčasne našou veľkou šancou: máme možnosť utvárať svoj osud podľa vlastných túžob.

Náš osud závisí predovšetkým od nášho zdravotného stavu. Táto kniha je návodom, ako si udržať a upevniť zdravie, ako zvíťaziť nad chorobou. Po jej prečítaní už nemusíte iba dúfať, že si zachováte zdravie, zistíte, že naplnenie tejto túžby je vo vašich rukách. V knihe profesora Kurta Tepperweina nájdete nielen dobre mienené rady, ale aj presný opis cvičení a techník, ktoré vám umožnia vlastnú psychickú samoliečbu.

„Najväčším objavom našej generácie je, že človek je schopný meniť svoj život tým, že zmení svoje myslenie, lebo naše myšlienky - to je náš osud."

William James
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1. ÚVOD
Väčšina ľudí v prvej polovici svojho života ruinuje svoje zdravie v honbe za peniazmi, ktoré v druhej polovici svojho života vydáva na jeho znovuzískanie.

Aj ja som roky robil túto chybu. Vôbec som nevenoval pozornosť čoraz častejšie sa ozývajúcim výstražným signálom svojho organizmu, až kým mi roku 1969 predostrel účet za dlhé obdobie stáleho preťaženia: ocitol som sa v nemocnici s akútnou disfunkciou obličiek. Jediným riešením bola okamžitá operácia. Ukázalo sa však, že ani komplikovaný operačný zákrok nepriniesol želané zlepšenie môjho zdravotného stavu. Profesor, ktorý ma liečil, mi odporučil chorú obličku úplne odstrániť, a to čo najskôr.

Ešte som sa nezotavil z predchádzajúcej operácie, a tak som sa ťažko odhodlával na ďalšiu. Takto som však musel rátať s tým, že môžem stratiť aj zdravú obličku, a potom budem celý zbytok svojho života odkázaný na umelú.

V tejto dosť beznádejnej situácii som sa „náhodou" dopočul o kurze psychickej samoliečby. Za iných okolností by som iste nezbystril pozornosť, lebo ako zarytý „realista" som sa na tieto veci pozeral vždy skepticky. No moja zúfalá situácia ma prinútila „chytať sa každej slamky": bol som rozhodnutý vyskúšať všetko. A tak som začal navštevovať tento kurz.

Získané vedomosti som už po krátkom čase začal aplikovať na sebe. Moje zdravotné ťažkosti sa začali postupne zmierňovať. Keď o niekoľko týždňov úplne prestali, ohlásil som sa u svojho lekára na kontrolu. Rôntgenové snímky boli jednoznačné: „chorá" oblička bezchybne pracovala. Odvtedy uplynulo dobrých pár rôčkov - a ja som úplne zdravý.

Vtedy som sa rozhodol pokračovať na tejto ceste: rozvíjanie a prehlbovanie získaných poznatkov sa stalo zmyslom môjho života. Z vďaky a na základe vlastných skúseností som sa rozhodol napísať túto knihu o psychickej samoliečbe, aby som aj iným ukázal, ako si môžu pomôcť aktivizáciou svojho psychického potenciálu.
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2„ PREDSTAVIVOSŤ - JAZYK PODVEDOMIA
OBSAH INFORMÁCIE

„Jeden obraz napovie viac než tisíc slov"
Keď sa chceme s niekým porozprávať a vzájomne si porozumieť, musíme hovoriť rovnakým jazykom. „Jazykom" podvedomia je imaginácia, čiže názorné obrazy, predstavy - predstavivosť. Ak chceme s naším podvedomím komunikovať, ovplyvňovať ho, musíme ovládnuť jeho jazyk. Tento jazyk si už osvojilo mnoho mojich stúpencov a „hovoria" ním úplne bez problémov.

Stačí zavrieť oči - a môžeme si predstaviť čokoľvek. Živá obrazotvornosť je prirodzene vlastná každému dieťaťu, no my, dospelí ju akosi zanedbávame.

„Abeceda" podvedomia
Začnime abecedou predstavivosti. Najprv si predstavujme úplne jednoduché veci, ktoré sú všeobecne známe a majú typický tvar, napríklad banán.

Zatvorte oči a predstavte si banán. Vyvolávajte jeho podobu pred svojím duševným zrakom tak dlho, kým ho nebudete vidieť úplne zreteľne. Keď sa vám to podarí, predstavte si banán farebne. Skúšajte to dovtedy, kým sa pred vaším duševným zrakom nezaskvie vo svojej sýtej žltosti. A teraz otvorte oči. Keď ich opäť zatvoríte, pokúste sa vyvolať vo svojich predstavách plastický obraz banánu hneď farebne. Nacvičujte to tak dlho, kým si nebudete vedieť bez problémov okamžite vyvolať túto predstavu hocikedy.

Potom „vymeňte" obraz a skúšajte to s jablkom. Predstavte si jeho typický tvar a úplne zreteľne jeho zelenú farbu.

Nakoniec to vyskúšajte s pomarančom. Vyvolávajte si jeho obraz dovtedy, kým vo svojich predstavách zreteľne nevidíte jeho typický tvar a žiarivú farbu. Potom si za zatvorenými očami striedavo predstavujte banán, jablko a pomaranč. Nacvičujte to dovtedy, kým sa vám nedarí striedať tieto obrazy
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vo svojich predstavách hocikedy a bez akýchkoľvek problémov.

Teraz už ovládate abecedu jazyka podvedomia, takže môžeme postúpiť. Namiesto jednotlivých „slov" môžeme začať používať (myslieť) v tomto jazyku celé výrazy, vety.

Stretnutie
Opäť budeme vychádzať z nášho každodenného života. Predstavíme si stretnutie so známym. Za zatvorenými očami zreteľne vidíte, ako k vám táto osoba pristupuje a podáva vám ruku. Pozeráte jej do tváre, do očú a poznávate ju. Dôležité je, aby obraz nebol rozmazaný. Musíte jasne vidieť a rozoznať každý detail. Premietajte si pred svojím duševným zrakom tento krátky film stále znova a všímajte si každú jednotlivosť. Ako sa osoba, ktorá vás zdraví, tvári ?  Ako je oblečená ?  Podáva vám ruku len tak ledabolo, alebo vám ju pevne stíska ?  Snažte sa zachytiť tento dej všetkými zmyslami !  „Počujete", čo hovorí osoba, s ktorou sa stretávate ?
Predstavujte si túto situáciu stále znova, kým jednotlivými zmyslami nebudete registrovať každý detail. Nedajte sa odradiť, keď sa vám to zo začiatku nedarí. Chcete sa predsa naučiť rozprávať jazykom svojho podvedomia. Musíte sa teda vedieť vyjadrovať jasne a zreteľne. Kto sa nevyjadruje zrozumiteľne, musí rátať s tým, že mu nebudú rozumieť, že nebude pochopený
Ak by sa vám to zdalo príliš jednotvárne, dej môžete striedať. Predstavte si napríklad situáciu, ako niečo nakupujete, alebo ako sledujete v kruhu svojej rodiny televízny program. Na začiatok si zvoľte úplne jednoduchý dej, ktorý si viete predstaviť bez akýchkoľvek ťažkostí, neskôr jeho zložitosť stupňujte. Jednotlivé deje a situácie si premietajte dovtedy, kým jasne a zreteľne nerozoznáte všetky detaily v prirodzených farbách.

Vidieť seba samého
Niektorí ľudia majú problémy, keď si majú predstaviť seba. Je to aj váš problém ?  Ak áno, vyhľadajte si niekoľko starších fotografií, dôkladne si ich jednu po druhej prezrite a usilujte
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sa zapamätať si každý detail. Potom zatvorte oči a postupne si pred svojím duševným zrakom vyvolávajte tieto fotografie. Toto cvičenie obyčajne každému pomôže, už prvý pokus býva úspešný.

Farebné videnie
Mnohí majú problémy s farebnými predstavami. Hoci si vedia plasticky predstaviť každú vec či dej, vidia ich iba čierno-bielo. V týchto prípadoch sa osvedčilo nasledujúce cvičenie:

Predstavte si čisto bielu stenu; potom si predstavte, že si beriete štetec a vedro naplnené určitou farbou a začnite stenu natierať. Natierajte ju dovtedy, kým nebude celá hýriť farbou, ktorú ste si zvolili. Túto činnosť opakujte tak dlho, kým pred vaším duševným zrakom jasne nevystúpi stena danej farby.

Alebo si predstavte určitý farebný predmet. Pomaly ho v duchu približujte k očiam, až kým vám úplne nevyplní zorné pole, takže vidíte už len danú farbu.

Nie je rozhodujúce, ktorú techniku si zvolíte. Ide o to, aby ste jednotlivé cvičenia opakovali dovtedy, kým si neviete zreteľne predstaviť akúkoľvek farbu. Čoskoro sa presvedčíte, že to vôbec nie je ťažké. S trochou trpezlivosti to hravo zvládnete.

INTENZITA INFORMÁCIE

Keď ste si už dosť dobre osvojili jazyk podvedomia, mali by ste sa cvičiť v kladení správneho „dôrazu". Mnohé, čo chcete svojmu podvedomiu sprostredkovať, „povedať" má iba chvíľkovú platnosť. Sú však veci, ktoré sú pre vás natoľko dôležité, že si ich chcete navždy vryť do podvedomia.

Posilňovanie pomocou emócií
Intenzitu obrazu možno posilniť sprievodnými emóciami alebo opakovaným vyvolávaním tých istých predstáv. To, čo má mať iba krátku, chvíľkovú platnosť, si stačí predstaviť iba raz a bez sprievodných emócií.

Ak chcete do svojho podvedomia vryť niečo natrvalo, musíte to určitou technikou tak často a dovtedy opakovať, až sa to stane súčasťou vášho správania, a tým vašej osobnosti. (Môžete na to využiť napríklad „21-dňovú techniku", s ktorou sa zoznámime v jednej z ďalších kapitol.) Predstavu musí sprevádzať silný citový náboj. Všetku svoju radosť a sympatie zamerajte na daný obraz a myslite takto naň tak dlho, ako je to len možné. Intenzita vášho citu určí, ako hlboko a na ako dlho sa obraz vryje do vášho podvedomia.

SPRÁVNY POSTOJ A MOTÍV

istý obchodník s obuvou sa vybral raz za obchodom na odľahlý ostrov. Po návrate sklamane referoval svojmu šéfovi: ,Jam ľudia vôbec nenosia topánky, neurobíme tam žiaden obchod."

Po čase sa na tom istom ostrove ocitol iný obchodník, ktorý svojmu šéfovi nadšene oznamoval: Jam ľudia zatiaľ vôbec nenosia topánky, môžeme tam urobiť výborný obchod !"

Správne sa vnútorne naladiť
Rozdiel v reakcii týchto dvoch obchodníkov vyplýva z ich rozličného - nesprávneho či správneho - vnútorného postoja. Od koho to však závisí, aký postoj zaujmeme ?  Je to predsa jedine naša vec, aký postoj si zvolíme, alebo či ten, ktorý nie je v súlade s našimi túžbami a zastávame ho, zmeníme. Bez správneho postoja sa totiž úspech nedostaví. Predpokladom správnej motivácie je, aby sme si pred každým svojím konaním položili otázku: „Prečo ?" Je to dôležité preto, lebo nič nerobíme bezdôvodne, lepšie povedané: už by sme nechceli nič robiť bez dôvodu.

Jeden môj známy navštívil nedávno ostrovy Seychely (ostrovy v Indickom oceáne na severovýchod od Madagaskaru - pozn. prekl.), kde ho prekvapilo, že väčšina domorodcov vôbec nepracuje, alebo keď niekto pracuje, tak iba príležitostne. Obyvatelia ostrovov sú veľmi priateľskí. Keď sa s jedným z nich rozprával a spýtal sa ho, prečo nepracuje, odpovedal: „Načo by som pracoval ?  Všetko, čo potrebujem k životu rastie

Ti
tu samo od seba. Pracujem iba vtedy, keď potrebujem nové nohavice alebo si chcem vypiť pivo."

Pitie piva patrí na ostrovoch k privilégiám istého statusu, pretože za jedno pivo treba zaplatiť celodennú mzdu. Už aj tento jednoduchý príklad nám približuje, ako môže byť konanie závislé od motívu. Zánikom motívu prestáva aj činnosť. Preto je dôležité, aby bolo naše konanie vždy správne motivované.

Pátranie po príčine, otázka „Prečo ?" je zaujímavá vo všetkých oblastiach, no zvlášť dôležitá je v prípade choroby. Lebo, ako je vám iste známe, osemdesiat percent všetkých chorôb je psychosomatického pôvodu (psyché = duša, soma = telo). Z toho vyplýva, že vznikli v dôsledku nesprávneho vnútorného postoja, zamerania. Preto nestačí, keď sa zameriame na prekonanie následku, to jest choroby, musíme nájsť a odstrániť aj jej vnútornú, psychickú príčinu.

Ak máte v topánke klinec, nepomôže vám, že si rozdrásanú nohu liečite najúčinnejšími prostriedkami modernej medicíny. Len čo si topánku obujete, rana sa znovu objaví. Jediným východiskom je: odstrániť klinec a s ním aj príčinu; až potom pominie vaša trýzeň a noha sa zahojí aj sama. Preto musíte vždy hľadať a odstrániť príčinu trápenia. Pri správnom vnútornom postoji sa úspech iste dostaví.
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3, MIESTO PSYCHICKÉHO UVOĽNENIA

Mnohí velikáni ducha mali svoje obľúbené miesto, kam sa utiahli, keď chceli načerpať nové sily alebo vyriešiť istý problém, keď potrebovali inšpiráciu, nové idey.

Zdroj síl a ideí
Najmä Edison často zdôrazňoval, že za hojnosť nových nápadov, ktoré sa realizovali v nespočetnom množstve patentov, vďačí svojej „únikovej technike" na obľúbenom mieste psychického uvoľnenia. Vždy, keď sa mu zdal nejaký problém neriešiteľný, keď si nevedel s ním poradiť, alebo keď bol na konci svojich síl, utiahol sa na toto miesto. Už po niekoľkých minútach sa opäť cítil plný energie a obyčajne našiel aj riešenie daného problému. Dnes už vieme, že si vlastne našiel spôsob, ako aktivizovať a využiť enormné sily podvedomia.

Naša duševná kapacita
Je totiž známe, že svoju duševnú kapacitu využívame iba na dvadsať percent, zvyšných osemdesiat percent ostáva obyčajne po celý život nevyužitých.

Keď sa nám podarí uvoľniť a využiť čo i len časť tohto ladom ležiaceho kapitálu, otvoria sa nám netušené možnosti. Rád by som vám ukázal, ako dospieť k využitiu podstatnej časti tejto nevyužitej kapacity.

V predchádzajúcej kapitole ste sa naučili „jazyk" vášho podvedomia. Teraz sa naučíte, ako si vytvoriť miesto na stretnutia s podvedomím, miesto, kde sa budete môcť so svojím podvedomím týmto jazykom zhovárať. Keď sa vám to podarí, budete môcť celý svoj ďalší život utvárať podľa svojich vlastných predstáv.

Miesto skutočné či pomyselné
Toto miesto môže niekde skutočne existovať alebo si ho vytvoríte len vo svojich predstavách, vo svojej fantázii. Dôleži-
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té je, aby to bolo miesto pokoja a harmónie, aby ste sa tam veľmi dobre cítili. Keď takéto miesto poznáte, povýšte ho na miesto svojho psychického uvoľnenia; ak ste sa zatiaľ s takýmto miestom nestretli, vytvorte si ho vo fantázii. Na tomto mieste by malo byť všetko, čo máte radi. Ak máte radi more, malo by byť pri mori, ak ste milovníkom hôr, vyberte si miesto na psychické uvoľnenie uprostred hôr.

Utváranie relaxačného miesta
Miesto svojho psychického uvoľnenia utvárajte veľmi starostlivo podľa vlastných predstáv. Ak si zvolíte na tento účel miesto, ktoré niekde skutočne existuje, upravte, zariad'te ho vo svojich predstavách tak, aby sa stalo pre vás skutočne ideálnym útočiskom, aby ste sa tu vždy cítili dobre, veď sa sem budete uchyľovať - aj keď iba v duchu - celý váš nastávajúci život. Toto miesto asi nebudete meniť, hoci, pravdaže, aj to je možné.

Neunáhlite sa. Venujte sa zariadeniu, utváraniu tohto miesta dovtedy, kým nebude pred vaším duševným zrakom všetko také, ako si to želáte.

Konečne je všetko podľa vašich predstáv - máte svoje imaginárne miesto na psychické uvoľnenie. Je to miesto, kde sa budete stretávať so sebou, so svojím podvedomím. Odteraz by ste mali toto miesto „navštevovať" každý deň aspoň raz a zotrvať tu desať až tridsať minút. Aj vtedy, keď svojmu podvedomiu nechcete práve odovzdať nijaké zvláštne želanie. Pobyt na tomto mieste je skutočnou „dovolenkou pre vašu dušu". Pretože na tomto mieste ste jediným pánom vy. Tu sa riadi všetko podľa vašich želaní. Určujete nielen vzhľad tohto miesta, ale aj všetko tunajšie dianie. Rozhodujete o počasí, o vzhľade rastlín a správaní zvierat. Na tomto mieste ste „najvyššou inštancioď, všetko sa tu deje len z vašej vôle. Vychutnajte konečne dosýtosti tento pocit, osloboďte sa od všetkých pút, obmedzení, ktoré vám stavia do cesty každodenný život - spoznáte, čo je to skutočná sloboda.
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AKO SA DOSTAŤ NA MIESTO PSYCHICKÉHO UVOĽNENIA ?
Teraz by som vám rád ukázal cestu, po ktorej sa vždy bezpečne dostanete na toto miesto, kde môžete skutočne vychutnať svoju „slobodu" a využiť moc podvedomia podľa svojich túžob.

9 Keď sa chcete vybrať na miesto svojho psychického uvoľnenia, vždy si najprv čo najpohodlnejšie sadnite alebo ľahnite.

• Vyzujte sa, rozopnite si tesné šatstvo a úplne sa uvoľnite.

• Dýchajte pokojne, pravidelne a zhlboka; zatvorte oči. (Ešte pred začatím sa postarajte o to, aby vás nič nevyrušilo.)

• Oči majte po celý čas - až do návratu z tohto miesta - zatvorené, aby vás okolie nerozptyľovalo. A teraz nasleduje uvoľňovanie späté s predstavami farieb.

7 - červená
• Zhlboka sa nadýchnite a počas výdychu si predstavte

číslicu sedem a ČERVENÚ farbu. 9 Uvoľňujte si pritom hlavu - najprv kožu na hlave, potom

čelo a napokon obočie.

• Teraz si uvoľnite uši a bradu. Uvoľňujte si aj drobné svalstvo okolo očú a úst - až kým nebudete cítiť, ako sa vám celá hlava a tvár úplne uvoľnili.

6 - oranžová
9 Znovu sa hlboko nadýchnite. Počas výdychu si predstavte číslo šesť a ORANŽOVÚ farbu.

9 Uvoľňujte si pritom hornú časť tela: najprv plecia a ramená, potom srdce a pľúca a napokon bránicu.

9 Cítite, ako sa celá horná časť vášho tela uvoľnila.

5 - žltá
9 Opäť sa zhlboka nadýchnite. Počas výdychu si predstavte číslo päť a ŽLTÚ farbu.
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• Uvoľňujte si pritom brucho a nohy až po chodidlá. Svalstvo sa zbavuje napätia, zreteľne cítite, ako sa brucho a nohy uvoľňujú.

• Vaše telo je úplne uvoľnené; svalstvo a nervstvo sa úplne zbavilo napätia.

4 - zelená
• Zhlboka sa nadýchnite. Počas plynulého výdychu si predstavte číslo štyri a ZELENÚ farbu.

• Teraz sa uvoľnite aj psychicky - nesnažte sa však potláčať myšlienky. Nechajte ich voľne plynúť, nezastavujte sa pri nich, nechajte ich uberať sa svojou cestou a zaniknúť.

3 - modrá
• Znova sa hlboko nadýchnite. Počas výdychu si predstavte číslicu tri a MODRÚ farbu.

• Cítite, ako sa psychicky čoraz viac uvoľňujete; vaše myšlienky sa rozplývajú a vnútorne sa stávate čoraz pokojnejším.

2 - hledofiaiová
• Znova sa zhlboka nadýchnite. Počas výdychu si predstavte číslicu dva a BLEDOFIALOVÚ farbu (orgovánu).

• Váš duch je v absolútnom pokoji. Už neprichádzajú nové
myšlienky. Cítite, ako sa vo vás rozhostilo zázračné ticho»
1 - tmavofialová
•  Ešte raz sa zhlboka nadýchnite a pri výdychu si predstavujte číslicu jeden a sýtu TMAVOFIALOVÚ farbu (akú mávajú lupienky sirôtok).

Zatiaľ čo svojím duševným zrakom sledujete túto TMAVOFIALOVÚ farbu, intenzívne prežívate absolútne ticho, ktoré sa vo vás rozhostilo. Úplne sa oddáte tomuto zázračnému pocitu absolútneho ticha«
20

Ticho a vaše ja
• Nachádzate sa v najhlbšom vnútri svojej podstaty. Celé
vaše ja je vyplnené absolútnym tichom. • Sám sa stávate týmto absolútnym tichom. Cítite, ako sa

v tomto zázračnom tichu duševne i telesne zotavujete

a nadobúdate nové sily. • Prejdite teraz z tohto ticha na miesto svojho psychického uvoľnenia. • Počítajte do troch a pri čísle tri sa preneste na toto

miesto. • Rozhliadnite sa tu, vychutnajte príjemný vzduch, oddajte

sa letmému vánku. • Prejdite sa bosými nohami, aby ste cítili pôdu (trávu,

piesok) pod nohami, • Naberte si za hrsť zeminy, cítite, ako vyvoláva vo vašej

dlani pocit vlhkosti - privoňajte k nej. • Ak tu máte stromy, dotknite sa ich. Aký majú povrch ?
Hladký alebo drsný ?  • Zmocnite sa tohto miesta všetkými svojimi zmyslami;

cíťte sa tu voľne a príjemne.

• Na prvý raz ste toho urobili už dosť, teraz sa opäť vráťte. Pomaly počítajte od čísla jeden po sedem.

• Pri sedem otvorte oči. Máte úplne jasnú myseľ, zdravotne sa cítite veľmi dobre a ste v dokonalej harmónii so životom.

• Pociťujete hlboký vnútorný mier a príjemný pocit tichého šťastia, ktoré vás ešte istý čas budú sprevádzať.

Dovolenka duše
Vždy, keď zacítite potrebu, vyberte sa vyššie opísanou cestou na miesto vašej psychickej relaxácie a oddýchnite si od každodenného zhonu a napätia. Tomu všetkému môžete odteraz hocikedy uniknúť.

Túto cestu do najhlbších hlbín svojej podstaty by ste odteraz malí absolvovať každý deň aspoň raz. Doprajte raz do dňa „dovolenku svojej duši".
Choďte vždy touto cestou, aby ste si ju dobre zapamätali, aby sa vám stala taká blízka ako sám cieľ.
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„Odpočítavanie" si môžete nahrať aj na zvukový pás či videokazetu - a tak sa nechať viesť vlastným hlasom.

Pri nahrávaní však nesmiete zabudnúť na prestávku po dosiahnutí cieľa. Prestávka musí byť dostatočne dlhá, aby ste mali čas na odovzdanie potrebnej informácie svojmu podvedomiu. Dôležité je, aby vás nevyrušilo priskoro zapnuté počítanie, ktoré vás má vyviesť z týchto hlbín.*

Podľa možnosti nemeňte sprievodné slová, aby sa vám každé stalo dôverným krokom na miesto vášho psychického uvoľnenia.

ČO SA TU VLASTNE ODOHRÁVA ?
Z bety do alfy
Čo sa tu vlastne odohráva, kým prekonávate jednotlivé kroky tejto techniky ?
V dôsledku tejto techniky sa mení napätie mozgových vl'n (elektrickej energie, ktorú produkuje mozog). Za normálnych okolností sa počet ich kmitov pohybuje od 14 do 21 Hz za sekundu. Táto frekvencia sa nazýva BETA.

Po uvedenom cvičení sa mení počet kmitov za sekundu na 7 až 14. Táto frekvencia sa nazýva ALFA.

Zmenu frekvencie (kmitočtu) možno zachytiť elektroencefalogramom (EEG). Zmenou frekvencie mozgových vín sa dostanete na inú hladinu vedomia, v ktorej môžete nadviazať priamy kontakt so svojím podvedomím.

V tejto hladine môžete prostredníctvom „jazyka" podvedomia ovplyvniť a zmeniť celé vaše správanie, svoju osobnosť. Treba však mať vždy na pamäti, že podvedomie je veľmi zložitý automat; preto zasahujte doň len vtedy, keď ste absolútne presvedčený, že je vám to na úžitok. A keď ste sa rozhodli zasiahnuť, tak použite vždy len techniky opísané v kapitole s názvom „Psychokybernetika".

* Profesor K. Tepperwein poskytuje svojim čitateľom - na vyžiadanie - takéto nahrané pásky či kazety, našim čitateľom ich však pre jazykovú bariéru môžeme iba ťažko odporúčať - pozn. prekl.
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VYSLOVOVANIE PRVÝCH ŽELANÍ
Keď ste sa už „udomácnili" na mieste vášho psychického uvoľnenia, a aj cesta, ktorá k nemu vedie, je vám už dôverne známa, môžete začať komunikovať so svojím podvedomím. Ako prvú informáciu mu odovzdajte slová, ktoré navodia pozitívne zmýšľanie a pevné zdravie.

Keď sa opäť ponoríte do najintímnejších hĺbok svojej podstaty, keď sa vo vás opäť rozhostí absolútne ticho a naplní celé vaše ja, keď sa už sami stávate týmto absolútnym tichom, myslite (alebo počúvajte) tieto slová a formuly:

Slová napomáhajúce pozitívne zmýšľanie a zdravie
• „Mám vždy iba pozitívne myšlienky, preto som zdravý, úspešný a šťastný.

• Čoraz väčšmi využívam svoje duševné sily a stávam sa zo dňa na deň úspešnejším.

• Svoje myšlienky a schopnosti mám na každej úrovni svojej psychiky úplne pod kontrolou a využívam ich na dosiahnutie svojich cieľov.

• Svoje schopnosti nikdy nezneužijem, nevyužijem ich na škodu iných.

• Vždy budem zmýšľať pozitívne, prispieva to k upevneniu môjho zdravia.

• Mám zdravé srdce a mocné telo.

• Moje pľúca a tráviaci systém pracujú dokonale.

• Moje svaly a kíby sú voľné a pohyblivé, moje nervy sú pokojné a uvoľnené.

• Moja krv a pleť sú čisté.

• Odteraz, keď zotrvám v tejto psychickej hladine, vždy sa telesne i duševne osviežim. Zo dňa na deň som úspešnejší vo využívaní svojich duševných schopností."

Tieto slová si živo a názorne predstavte a prežívajte pritom intenzívnu radosť. Obrazy týchto slov sa vám hlboko vryjú do podvedomia a budú sa čoraz viac uskutočňovať.

Teraz začnite opäť pomaly počítať od 1 po 7 a pri sedem otvorte oči. Máte úplne jasnú myseľ, cítite sa zdravý a v úplnej harmónii so svojím životom.
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Keď na tejto psychickej úrovni budete stále znova myslieť a počúvať uvedené slová a spojíte ich s intenzívnym prežívaním citu radosti, postupne sa stanú súčasťou vašej osobnosti. A úspech sa dostaví.

SKRÁTENÁ TECHNIKA

Dôležité je, aby ste prechod na miesto vášho psychického uvoľnenia trénovali každý deň. Iba pravidelný tréning prináša zaručený úspech. Po niekoľkých týždňoch nacvičovania už vystačíte aj so skrátenou verziou počítania, s ktorou vás teraz

zoznámim.

Skôr než sa „vydáte na cestu" vždy sa najprv postarajte o to, aby vás počas cvičenia nič nevyrušilo. Potom si urobte pohodlie a úplne sa uvoľnite. Dýchajte pokojne a pravidelne.

Od 7 po 1 -v skratke
• Zhlboka sa nadýchnite. Počas výdychu si predstavte

číslicu 7 a ČERVENÚ farbu. Uvoľnite si pritom hlavu. ® Hlboký nádych - počas výdychu si predstavte číslicu

6 a ORANŽOVÚ farbu. Uvoľnite si pritom telo. • Hlboký nádych - počas výdychu si predstavte číslicu

5 a ŽLTÚ farbu. Uvoľnite si pritom brucho a nohy.

• Hlboký nádych - počas výdychu si predstavte číslicu 4 a ZELENÚ farbu. Uvoľnite sa pritom psychicky.

® Hlboký nádych - počas výdychu si predstavte číslicu 3 a MODRÚ farbu. Snažte sa pritom ešte hlbšie sa

duševne uvoľniť.

• Hlboký nádych - počas výdychu si predstavte číslicu 2 a BLEDOFIALOVÚ farbu. Vaša psychika je už zbavená napätia.

• Hlboký nádych - počas výdychu si predstavte číslicu 1 a TMAVOFIALOVÚ farbu. Váš duch je teraz už úplne

uvoľnený.

Opäť ste sa ponorili do absolútneho ticha.

Nacvičovaním ste sa už dopracovali tak ďaleko, že dýchate plynulé a s každým číslom sa spája iba jeden nádych a výdych.
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Správne dýchanie je veľmi dôležité.

Rytmus dýchania: 8-4-8-4
• Pri nádychu by sa vám malo dvihnúť iba brucho.

• Sledujte si pulz. Nádych by mal trvať osem úderov.

• Potom štyri údery zadržte dych.

• Výdych trvá zase osem úderov.

• Potom štyri údery zase nedýchajte.

Čoskoro zistíte, že už samo správne dýchanie má blahodarný, upokojujúci účinok. Liečivými účinkami správneho dýchania sa budeme ešte obšírne zaoberať na inom mieste tejto knihy.

„Poznaj sám seba !"
V doterajšej príprave ste si osvojili jazyk podvedomia a vytvorili ste si miesto, kde sa s ním budete stretávať. Teraz ide o to, aby ste získané vedomosti správne využili. Skôr než sa rozhodnete, že sa zmeníte, mali by ste sa dôkladne poznať.

Otestujte svoju osobnosť, skúmajte sa, sumarizujte a vyvoďte závery.

Pokúste sa pritom odhaliť príčiny vašej disharmónie, a tým aj chorôb, ktoré vás trápia.
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4. PSYCHOKYBERNETIKA*

CHOROBA, KTORÚ SI NAMÝŠĽAME

Pred niekoľkými rokmi som v jednej učebnici hypnózy čítal o zaujímavom pokuse. Hypnotizér vsugeroval počas hypnózy istej študentke, že jej kladie na ruku kus ľadu a že ona výrazne pociťuje jeho chlad. V skutočnosti jej položil na ruku iba obyčajnú mincu.

Pomyselný pľuzgier
Potom si mincu vzal a vsugeroval jej, že na druhú ruku jej kladie rozžeravený kus kovu. V skutočnosti jej na chrbát druhej ruky položil tú istú mincu. Študentka sa mykla a stiahla tvár, ako keby sa bola popálila. Po niekoľkých minútach sa jej na ruke skutočne objavil pľuzgier, ako by sa bola skutočne popálila. Keď po skončení hypnózy mala rozprávať o svojich pocitoch, celkom jasne sa pamätala na pocit chladu z priloženého „ľadu", a rovnako presne sa rozpamätávala na prenikavú bolesť na druhej ruke, po priložení „rozpáleného" kovu.

Vôbec nechcela veriť, že v obidvoch prípadoch išlo o tú istú mincu. Čo sa tu udialo ?
Podvedomie dievčaťa prijalo informáciu o „rozžeravenom" kove, uverilo tejto informácii a reagovalo na ňu ako pri skutočnom popálení - pľuzgierom. Z toho môžeme usudzovať, do akej miery sa až môže istá psychická predstava fyzicky manifestovať. Rovnako si možno „namýšľať" aj nejakú chorobu.

Ak sa v myšlienkach stále zaoberáme nejakou chorobou, napokon sa skutočne objaví. Lekár ju môže konštatovať, lebo sú prítomné všetky jej symptóny a aj ťažkosti sú neodškriepi-

* Psycho (z gréckeho psyché - duša) v zložených slovách označuje psychiku, psychické, duševné;

kybernetika (gr.) - vedný odbor, ktorý skúma všeobecné princípy riadenia prenosu informácií, komunikácie a kontroly v strojoch i v živých organizmoch - pozn. prekl.
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teľné, no nenájde príčinu, a tak sa bude usilovať odstrániť jej symptómy liekmi. Takáto choroba je však obyčajne veľmi tvrdošijná a odoláva všetkým liekom. Keby ste sa náhodou nachádzali v takejto situácii, skutočnú úľavu vám môže priniesť iba zmena vášho vnútorného postoja. Len čo sa vzdáte svojich predstáv, ktoré chorobu vyvolali, existujúce ťažkosti, ako aj symptómy choroby čoskoro zmiznú, a to aj bez liekov. Preto by sme sa mali naučiť: nenamýšľať si viac žiadnu chorobu a vyvarovať sa aj každej negatívnej, škodlivej predstavy. No ešte účinnejším sa mi zdá opačný postup: „namýšľajme" si zdravie.

„Namýšľať" si zdravie
Keď si navyknete všetky negatívne myšlienky hneď v zárodku energicky zahnať a vidieť seba pred svojím duševným zrakom vždy pozitívne a v plnom zdraví - táto predstava sa postupne presadí. Vaše podvedomie uverí stálej predstave dobrého zdravia a vy sa budete skutočne cítiť dobre a zdravo.

Vaše podvedomie reaguje mimoriadne citlivo najmä na tie vaše želania, túžby a predstavy, ktoré mu „napoviete" počas vášho psychického uvoľnenia.

® Nájdite si dva razy denne desať minút, počas ktorých sa budete „vidieť" pred svojím duševným zrakom v plnom zdraví.

• Vyhnite sa pritom každej negatívnej predstave; nemyslite na to, že vaše ťažkosti postupne pominú - majte pred očami hneď cieľ !  Ako keby ste už boli úplne zdravý.

• Predstavujte si, že ste úplne zdravý a plný vitality - a stanete sa takým.

e Človek je tým, čím verí, že je.

Vidieť sa zdravý
Ak uvážite, že osemdesiat percent všetkých chorôb má psychogénny pôvod, to znamená, že ich vyvolali rozličné psychické procesy, uznáte, že pre pôsobenie psychokybernetiky sa tu otvára skutočne široké pole možností.

Prirodzene, keď ste chorý, mali by ste vyhľadať lekára. Naskytá sa vám však možnosť rozhodujúco ovplyvniť, skrátiť
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priebeh choroby. Co je však ešte dôležitejšie: väčšine chorôb sa môžete celkom vyhnúť.

Moja manželka sa pred niekoľkými rokmi musela podrobiť ťažkej operácii. Jej ošetrujúci lekári nechceli veriť vlastným očiam, keď videli, ako sa rana po operácii rýchlo hojí a po niekoľkých dňoch bola úplne zacelená. Nechceli veriť, že tento „zázrak" je dôsledkom len jej túžby, aby sa rana čo najrýchlejšie zahojila. Deň čo deň totiž v duchu „navštevovala" miesto svojho duševného uvoľnenia, kde sa videla úplne zdravá. Vedela, že rana sa tak zahojí štyri- až päťkrát rýchlejšie.

PLACEBOEFEKT A „SPÚŠŤACÍ PODNET"

Jedna moja pacientka mi pred časom rozprávala túto príhodu. Trpela chronickou nespavosťou, takže stále užívala tabletky na spanie - napokon si už brala štyri každý večer.

Preháňadlá na spanie
Raz si zamenila fľaštičky s liekmi a namiesto tabletiek na spanie zhltla tabletky, ktoré mali mierny preháňací účinok. Spala však tak ako inokedy. Na druhý deň ju trochu prekvapili účinky, ktoré tabletky vyvolali, no neskrslo v nej žiadne podozrenie. Večer si opäť vzala „tabletky na spanie" z tej istej fľaštičky a opäť spala ako obyčajne. Keď sa nasledujúci deň zasa objavili účinky preháňadlá, ale už v intenzívnejšej podobe, nezdalo sa jej to. Začala rozmýšľať o možných príčinách, a tak napokon odhalila svoj omyl. Súčasne si však uvedomila, že vlastne spala rovnako, ako keby bola prehltla tabletky na spanie. Odvtedy tabletky na spanie neberie.

V tomto prípade sa efekt placeba prejavil veľmi názorne. Moja pacientka, respektíve jej podvedomie bolo presvedčené, že zjedla tabletky na spanie - a podľa toho sa správalo.

Účinnosť placeba
Na istej známej klinike v rámci výskumu rozdelili pacientov do dvoch skupín. Zatiaľ čo pacienti prvej skupiny dostávali naďalej lieky, ktoré užívali, druhá skupina dostávala tabletky

rovnakého vzhľadu, no bez akýchkoľvek účinkov. Ani ošetrujúci lekár, ani pacienti nevedeli, do ktorej skupiny sú zaradení.

Porovnanie a vyhodnotenie výsledkov prinieslo aj pre organizátorov výskumu prekvapenie: úspešnosť liečby bola v obidvoch skupinách (aj u tej, ktorá užívala lieky, aj u tej, ktorá užívala placebo) - sedemdesiatpercentná.

Tento experiment akoby potvrdzoval teóriu, že liek má v najlepšom prípade funkciu akéhosi „spúšťacieho podnetu, mechanizmu", samo vyliečenie je dielom podvedomia. Zdá sa, že podľa toho stará ľudová múdrosť „Prechladnutie trvá bez lekára štrnásť dní, s lekárom dva týždne" - nie je ani taká vzdialená od pravdy.

Význam „spúšťacieho podnetu"
„Spúšťacím podnetom" nemusia byť iba lieky. Vaše podvedomie môže takto reagovať na ľubovoľný impulz.

Ja som napríklad tréningom vycvičil svoje podvedomie, že len čo si ľahnem, „spadnú" zo mňa všetky problémy, upokojím sa a úplne sa uvoľním.

„Spúšťacím podnetom", momentom, ktorý uvádza do činnosti psychické procesy, je tu moment, keď si ľahnem. Len čo sa pohodlne uložím, okamžite sa ako podmienený reflex spustí istý proces správania, podobne ako v známych Pavlovových pokusoch: pred kŕmením psa sa vždy ozval zvonec; nakoniec už samotný hlas zvonca začal vyvolávať vylučovanie slín a príslušné pohyby.

V podvedomí psa sa spojili v istom poradí dve veci, ktoré nie sú v nijakom vzájomnom vzťahu. Prenikavý zvuk zvonca mohol byť nahradený aj svetelným signálom. Po náležitom tréningu by sa pes správal rovnako ako pri zapnutí zvukového signálu.

Ak chceme, aby sa želané správanie dostavilo čo najskôr, musíme ho nacvičovať na obľúbenom mieste nášho psychického uvoľnenia, kde sa môžeme svojmu podvedomiu najľahšie prihovoriť.

Keď ide iba o jednorazové správanie, napríklad na skúške, tak stačí niekoľkokrát aplikovať tzv. tabuľovú techniku. Ak chceme svoje správanie celkom zmeniť, tak je náležitejšia tzv.
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21-dňová technika. (Tieto techniky si priblížime v nasledujúcich častiach.)

Starostlivý výber „spúšťacieho podnetu"
Dôležité je, aby sme venovali veľkú pozornosť výberu „spúšťacieho podnetu". Hoci podvedomie reaguje na ľubovoľný podnet, iste by nebolo správne „naprogramovať" sa tak, aby sme pri každom počutí hudby dostali chuť tancovať. Tento podnet sa totiž vyskytuje veľmi často. Napríklad, keby ste pri dôležitej činnosti počuli hudbu a stále by ste museli potláčať túžbu začať tancovať - pôsobilo by to veľmi rušivo. Preto si radšej zvoľte taký „spúšťací podnet", ktorého fungovanie môžete podľa vlastnej ľubovôle hocikedy uviesť do činnosti či zastaviť.

Overené „spúšťacie podnety"
Na uľahčenie uvediem niekoľko overených „spúšťacích mechanizmov" pre podvedomie, ktoré som sám vyskúšal a s ktorými iste nebudete mať nijaké problémy ani vy:

• Len čo si ľahnem, upokojím sa. Zabudnem na všetky svoje problémy a telesne i duševne sa úplne uvoľním.

• Na každú otázku budem vedieť hneď správne odpovedať.

• Keď chcem vyriešiť nejaký problém „tabuľovou technikou", večer ho do detailov „zverím" svojmu podvedomiu, a len čo sa nasledujúce ráno zobudím (alebo: niečoho napijem) napadne mi riešenie.

• Vždy, keď sa trikrát zhlboka nadýchnem ústami, som pripravený na maximálny športový výkon.

(V tomto prípade je dôležité, aby ste zdôraznili, „keď sa zhlboka nadýchnem ústami", inak by vaše podvedomie mobilizovalo vaše telesné rezervy, len čo sa viackrát zhlboka nadýchate. A kedže denne by ste mali viac razy zhlboka dýchať, prirodzene, nosom - obyčajne však nie preto, aby ste mobilizovali svoje rezervy - vaše podvedomie by po istom čase prestalo reagovať na tento podnet.)

• Vždy, keď pôjdem na skúšku, budem úplne pokojný, no myseľ budem mať veľmi bystrú.
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• Len čo si palec a ukazovák pritlačím k sebe, vryje sa mi do pamäti všetko, čo sa povie za ten čas, kým ich takto držím. (Je to dôležité na konferenciách, prednáškach.)

• Len čo sa ma môj partner nežne dotkne, okamžite zabudnem na všetky svoje starosti. Budem plný lásky a nehy.

* Vždy, keď si sadnem za volant, budem pokojný, spadne zo mňa všetka nervozita. Budem reagovať s rozvahou.

• Len čo si ľahnem do postele, hneď zaspím.

Tento rad slovných formúl môžete podľa vlastného uváženia rozšíriť.

„TABUĽOVÁ TECHNIKA"

Teraz vás zoznámim s vysokoúčinnou technikou, ktorá vám pri správnej aplikácii pomôže vyriešiť väčšinu problémov. Pomôže vám najmä vtedy, keď budete chcieť zmeniť nejaký neželaný stav. Môžete sa ňou zbaviť nejakého nepríjemného návyku, napríklad fajčenia, môžete ňou zmeniť svoj vzťah k svojej práci, okoliu či ľuďom.

Čierna a biela tabuľa
Predovšetkým sa známou technikou - predstavovaním si číslic od sedem po jeden a adekvátnych farieb - odoberiete na miesto svojho psychického uvoľnenia. Tu sa rozhliadnete a nájdete si vhodné miesto na umiestnenie dvoch tabúf.

® Jedna tabuľa má čierny okraj.

® Druhá tabuľa má biely okraj.

Obraz týchto tabúľ zafixujte do svojich predstáv tak, aby ste ich na tomto mieste vždy hneď „uvideli".

Na tabuľu s čiernym okrajom opíšte situáciu, ktorú chcete zmeniť. Ak sa napríklad chcete zbaviť žiarlivosti, opíšte do detailov svoje správanie. Asi takto:

• Som veľmi nedôverčivý.

® Otváram poštu svojej manželky.

® Pravidelne prezerám jej kabelku.

® Po návrate z nákupu alebo z prechádzky mi vždy musí vyrozprávať, s kým sa stretla.
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• Neverím jej.

Takto postupne kriedou napíšte na tabuľu s čiernym okrajom všetky negatívne prejavy vašej žiarlivosti, ktorých by ste sa chceli zbaviť. Svojím duševným zrakom sledujte, ako píšete jednotlivé slová. Keď ste skončili, odstúpte a ešte raz si prečítajte, čo ste napísali.

Zničenie čiernej tabule
Teraz zamerajte všetku svoju averziu a zlosť na to, čo ste napísali a plný nenávisti rozbite tabuľu na márne kúsky. (Ja som si na to „pripravil", hneď pri tabuli, veľké kladivo. Kladivom rozmlátim tabuľu na malé kúsky a jej zvyšky plný zlosti

ešte rozdupem.)

Pre úspech je dôležité, aby ste sa do ničenia tabule pustili skutočne s nespútanou zlosťou. Lebo práve zničením tabule vymazávate zo svojho podvedomia neželané správanie. Čím ste pritom zlostnejší, tým dôslednejšie sa vám to darí.

Keď je tabuľa s čiernym okrajom úplne zničená, počkajte, kým váš hnev a zlosť úplne vyprchnú a potom zamerajte svoju pozornosť na tabuľu s bielym okrajom.

Budúcnosť na biele] tabuli
Na tabuľu s bielym okrajom opíšte, akým sa chcete stať.

Asi takto:

• Svojej manželke dôverujem.

• Už sa jej nevypytujem, kde bola a koho stretla.

• Už ju nebudem kontrolovať.

9 Verím jej.

Potom odstúpte a viackrát si prečítajte, čo ste na tabuľu

napísali. Text čítajte so zvýšenými sympatiami a naplnený láskou.

Cítite, ako vo vás tento cit silnie.

Čítajte dovtedy, kým vás tento cit neovládne a kým pred svojím duševným zrakom názorne nevidíte vaše nové správanie. Tieto obrazy si hlboko vryte do pamäti a s radosťou myslite na to, že svoj cieľ ste už dosiahli.

Vaše podvedomie totiž nerozlišuje medzi skutočným bytím a zdaním. Tieto obrazy prijíma ako nový vzor správania.

_________________                                                   i
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Dôležité je, aby ste si to ešte viackrát zopakovali, aby sa pozitívne obrazy čo najviac fixovali. Kedže tabuľu s čiernym okrajom, na ktorej bolo zachytené vaše neželané negatívne správanie, ste už zničili, odteraz si predstavujte už iba tabuľu s bielym okrajom a so želaným správaním. Ak však budete chcieť vyriešiť tabuľovou technikou nejaký iný problém - opäť musíte začať s obidvoma tabuľami. Zase musíte najprv zničiť tabuľu s čiernym okrajom a jej negatívny obsah, aby ste sa mohli sústrediť na tabuľu s bielym okrajom, to jest na pozitívnu časť či riešenie problému.

Nevyriešený problém
Môže sa stať, že sa stretnete s problémom, ktorý neviete vyriešiť. V takomto prípade sa známou technikou (predstavovaním si číslic 7-1 a k nim patriacich farieb) vyberiete na miesto svojej psychickej relaxácie a tam pomaly, do detailov opíšete svoj problém na tabuľu s čiernym okrajom.

Potom si to pomaly viackrát prečítajte a predstavujte si, že nasledujúce ráno sa riešenie problému objaví na tabuli s bielym okrajom.

K tomuto spôsobu riešenia problémov sa uchyľujem obyčajne večer, pred spaním. Predstavujem si, že ráno, keď sa zobudím, nájdem riešenie na tabuli s bielym okrajom. Ak možno problém vyriešiť rozličnými spôsobmi - očakávam, že ráno sa na tabuli s bielym okrajom objaví viacero návrhov na riešenie.

Ak mám viacero riešení, no neviem, pre ktoré sa mám rozhodnúť, postupujem takto: večer si na tabuľu s čiernym okrajom napíšem jednotlivé návrhy riešenia a predstavím si, že ráno sa na tabuli s bielym okrajom objaví správne riešenie. Tento spôsob riešenia problémov ma ešte nikdy nesklamal. Môžem si byť istý, že ráno po prebudení uvidím pred svojím duševným zrakom tabuľu s bielym okrajom so správnou odpoveďou.

Pravda, niekedy musím svoj problém rozčleniť na viacero čiastkových problémov, aby som dospel k použiteľnému riešeniu.

Uvidíte, že aj vám sa týmto spôsobom podarí vyriešiť všet-
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ky vaše osobné problémy. Čoskoro sa budete čudovať, ako ste len mohli bez tejto pomôcky doteraz žiť.

Rozhodujúca je intenzita želania
Dôležité je, aby ste pritom nezabúdali na to, že tak ako všetko v živote - aj úspech má vždy svoju cenu. V tomto prípade nestačí mať nejaký problém, musíte si aj silne želať jeho vyriešenie.

• Slabé želania prinášajú slabé výsledky.

• Silné želania prinášajú silné, trvalé výsledky.

Keď si želanie nejakého problému veľmi želáte, nebudete váhať vynaložiť na jeho riešenie maximálnu energiu: budete pravidelne využívať jednotlivé techniky a úspech sa iste dostaví. Nebudete rozmýšľať ako chytrácky roľník, ktorý orodoval takto: „Pane Bože, daj, aby som mal bohatú úrodu, tak na budúci rok niečo aj zasejem."

Nikto nemôže dlhodobo rozdávať viac než si zoberie, veľmi rýchlo by sa rozdal; no nikto by si nemal ani viac brať, než dáva, pretože čoskoro nedostane nič. Preto sa stále usilujte o to, aby medzi vašimi túžbami a želaniami a tým, čo dávate bol vždy rovnovážny stav; len tak môžete žiť v harmónii sám so sebou. Bez tejto harmónie nedosiahnete ani skutočné šťastie ani pevné zdravie.

Jvoje myšlienky - to je tvoj osud"
Nemecký filozof Arthur Schopenhauer raz povedal: Jvoje myšlienky sú tvojím osudom" - a mal pravdu. Keď budete stále prechovávať negatívne myšlienky - napokon vás premôžu a spôsobia vašu skazu.

Naopak, ak budete myslieť pozitívne, tieto myšlienky vám dopomôžu k zdraviu, bohatstvu a šťastiu. Preto využite jedinečnú možnosť, že svoje myšlienky môžeme ľubovoľne usmerňovať. Dajte im už v zárodku ten správny smer - myslite pozitívne !
Povedzte „ÁNO" sebe, svojmu životu, vezmite svoj osud do vlastných rúk a utvárajte ho podľa vlastných želaní a predstáv. Tabuľová technika vám pritom môže poskytnúť dobré služby.
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„21-DŇOVÁ TECHNIKA"

Vedci dospeli k poznatku, že ak si chceme niečo natrvalo uchovať v pamäti tak, aby sme si na to mohli hocikedy spomenúť, musíme sa to učiť deväť ráz. Ak ste sa tabuľovou techn'h kou zbavili istého nežiadúceho správania, nestačí toto správanie dôkladne vymazať, musíte stále upevňovať nový model správania, a to stálym opakovaním.

Opakovať každý večer a ráno
Ak budete svoje nové správanie opakovať tabuľovou technikou každý večer tesne pred zaspaním a ráno vzápätí po prebudení, tak vám na jeho upevnenie postačí 21 dní.

Keď sa večer odoberáte na odpočinok, zariaďte si všetko tak, aby ste po použití techniky mohli hneď zaspať (nezabudnite napríklad vopred zhasnúť svetlo).

Keď ste sa uložili, počkajte chvíľu, kým sa úplne upokojíte a cítite príjemnú únavu. Potom sa známou technikou - predstavovaním si číslic od sedem po jeden a s nimi spojených farieb - vyberte na miesto svojho psychického uvoľnenia.
Podíďte k tabuli s bielym okrajom a do najmenších podrobností opíšte na ňu svoje nové správanie. Potom odstúpte a niekoľkokrát si to prečítajte. K napísanému sa obracajte so silným pozitívnym nábojom, sympatiami.

Cítite, ako sa toto pozitívne cítenie zosilňuje a pred vaším duševným zrakom sa zreteľne rysujú obrazy vášho nového správania. Vryte si tieto obrazy čo najhlbšie a s veľkou radosťou myslite na to, že ste už dosiahli cieľ,

Preč s tabuľou s čiernym okrajom !
Vyvarujte sa opätovnej predstavy tabule s čiernym okrajom, na ktorej je „na pranieri" vaše doterajšie negatívne správanie. Dôležité je, aby ste zaspali s predstavou vášho nového správania. Táto imaginácia, t. j. názorná predstava želaného správania sa musí stať večer vašou poslednou a ráno prvou myšlienkou. Táto predstava sa postupne natoľko vryje do vášho podvedomia, že stačí 21 dní, aby ste sa zbavili správania, ktoré ste si dlhé roky „pestovali" a osvojili si úplne nové.
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Teraz neopúšťate miesto svojho psychického uvoľnenia (nezačnete odrátavať, aby ste sa „vynorili"), zostanete tam a zaspíte s predstavou vášho nového správania. Ráno hneď po prebudení zopakujte celý postup a až potom začnite odrátavať, aby ste sa „vynorili".

Vždy len jeden cieľ
Pri aplikácii „21 -dňovej techniky" by ste sa mali na svoje podvedomie obracať vždy len s jedným želaním. Neusilujte sa súčasne si odvyknúť od fajčenia, zbaviť sa bolestí hlavy aj nepríjemného strachu zo skúšky.

Počas týchto 21 dní má mať podvedomie pred sebou stále iba jeden cieľ a všetky svoje sily musíte zamerať na to, aby ste tento cieľ dosiahli.

Po uplynutí 21 dní si môžete hneď vytýčiť nový cieľ. Vaše podvedomie nepotrebuje prestávku, je vám stále k dispozícii. Dôležité je: Nevynechať ani deň !  Stanovený cief musí byť počas týchto 21 dní skutočne každý večer vašou poslednou a každé ráno prvou myšlienkou. Po každom prerušení musíte začať znova odrátavať 21 dní.

„TROJMESAČNÁ TECHNIKA"

Pomocou Jabuľovej techniky" a „21-dňovej techniky" dosiahnete svoj vytúžený cief takmer vždy. Keby výsledok predsa len mal isté chybičky krásy a nebol by absolútne presvedčivý, odporúča.sa použiť „trojmesačnú techniku",
21-dňový cyklus + týždeň prestávky
Postup je taký istý ako pri „21-dňovej technike", no po uplynutí 21 dní si „vyberiete" týždeň vofna, aby sa používanie techniky nestalo návykom. Za ten čas vôbec nemyslite na

svoj problém. Získané sa má týmto spôsobom posilniť. Potom začnete nový 21 -dňový opakovací cyklus, po ktorom si opäť zaradíte týždennú prestávku,, Celý cyklus sa opakuje ešte raz

v treťom mesiaci.

Jrojmesačná technika" sa odporúča napríklad pri omladzovacej kúre. Túto techniku by mali využiť aj ťarchavé ženy,
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ktoré majú strach z pôrodu, a to posledné tri mesiace pred pôrodom. Vždy treba mať pritom pred očami jasné kontúry vytúženého cieľa. Podvedomie tak dostáva jasnú predstavu o tom, čo chceme dosiahnuť.

Jŕojrnesačná technika" zaručuje úspech aj v tých najtvrdošijnejších prípadoch. Jedinou podmienkou je: Nikdy nezapochybovať o konečnom úspechu.

„TECHNIKA PRAMEŇA MLADOSTI"

Ľudstvo oddávna sníva o prameni mladosti: starí, chorí ľudia by sa v ňom vykúpali a vystúpili by z neho opäť mladí a zdraví. Zdá sa však, že táto túžba ostane navždy iba snom.

Omladzovacia sila duše
Isté omladenie „zvnútra", pomocou mentálnych techník je však možné. Po ich nácviku sa budeme nielen cítiť mladšími, ale aj kritický pohľad v zrkadle nám potvrdí: naše cítenie nás neklame.

Ako na to ?  Vydajte sa obvyklým spôsobom - predstavovaním si číslic od sedem po jeden a náležitých farieb - na miesto vašej psychickej relaxácie. Vybudujte si tam na nejakom peknom mieste vlastný prameň mladosti. Môže mať tú najfantastickejšiu podobu, na forme nezáleží. Môže sa nachádzať uprostred prekrásneho parku, kde vedú k nemu biele mramorové schody a napájajú ho vody termálneho prameňa.

Teraz si predstavte, že ste si sem pozvali starých ľudí, ktorí jeden po druhom postupujú k prameňu, vstupujú doň - a na druhej strane vychádzajú z neho mladí a zdraví. Chvíľku ich pozorujte a potom postúpte aj vy k prameňu. Vstúpte aj vy a sleduje sa, ako z neho na druhej strane vychádzate mladý a zdravý.

Zopakujte to niekoľko ráz, až kým svojím duševným zrakom zreteľne nerozoznáte na sebe každý detail.

Telo sa vzpríamuje, vrásky miznú • Vidíte, ako sa vaše telo čoraz viac narovnáva a vrásky miznú.

9 Telo mocnie a pleť nadobúda zdravú farbu,

• Cítite aj činorodú silu a energiu, ktorá sa po každom

kúpeli znásobuje. Medzi jednotlivými kúpeľmi zhlboka dýchajte svieži vzduch tohto miesta. Cítite, ako sa celé vaše telo nabíja životnou energiou a radostnými pocitmi. Nechajte voľný priebeh svojej radosti. Neváhajte spievať. Spievajte, kým vás miesto vášho psychického uvoľnenia nevidí plného radosti a šťastia. Cvičenie opakujte celé tri mesiace. Výsledok prekvapí aj vás.

TAKTO SA ZBAVUJEM CHORÔB

Vyliečená rakovina krvi
Na istej americkej detskej klinike sa pred nedávnom odohrala táto udalosť. Deväťročný chlapec trpel nevyliečiteľnou rakovinou krvi. Choroba sa dostala do takého štádia, že lekári sa vzdávali akejkoľvek nádeje na chlapcovu záchranu. Postup choroby sa však odrazu zastavil a výsledky vyšetrení sa zo dňa na deň začali zlepšovať. O niekoľko týždňov lekári s prekvapením konštatovali, že z chlapcovej krvi zmizli všetky choré bunky. Chlapca prepustili z nemocnice ako úplne zdravého. V lekárskej praxi to bol dovtedy úplne ojedinelý prípad. - Čo sa vlastne stalo ?
Vyliečil sa sám
Chlapec vyrozprával toto: „Krátko predtým, než som ochorel, navštevovali moji rodičia kurz psychického samoiiečenia. Keďže ma nechceli nechať samého doma - brávali ma so sebou. Keď som ochorel a všetci si robili o mňa veľké starosti, no nikto mi nevedel pomôcť, spomenul som si na kurz. Začal som si predstavovať, že moje choré krvné bunky sú Indiáni a moje myšlienky sú lovci. Počet lovcov som stále zväčšoval; bojovali s Indiánmi a víťazili nad nimi. Stále znova som ich staval proti sebe - a vždy víťazili lovci. Ja som ich boj so zaujatím sledoval. Zo dňa na deň som sa cítil čoraz lepšie, až kým som úplne nevyzdravel."
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Pôsobenie pozitívnych myšlienok
Lekári hovoria o uzdravení tohto chlapca ako o „zázraku", to jest ako o spontánnom vyzdravení, ktorého pravdepodobnosť je 40 000:1. Ja si však myslím, že v tomto prípade bolo uzdravenie v skutočnosti výsledkom zázračného pôsobenia chlapcových pozitívnych myšlienok. V kurze sa naučil, akú silu majú myšlienky a aké techniky treba aplikovať pri samoliečbe. Využil túto techniku a veril v jej úspešnosť. Kedže si nevedel predstaviť svoju chorobu, dal jej podobu zlých Indiánov, ktorí prepadávali nič netušiacich lovcov. Chlapcovo podvedomie pochopilo „situáciu" v organizme, a najmä v krvi a náležité reagovalo.

Podvedomie koná autonómne
Jednotlivé kroky podvedomia nevie nikto presne opísať, no ich výsledok je viditeľný: prekonala sa „nevyliečiteľná" choroba.

Z toho vyplýva, že nie je dôležité, akú podobu dávame chorobe, ide o to, aby naše podvedomie pochopilo naše myšlienky.

Ani to nie je nevyhnutné, aby sme svojmu podvedomiu presne povedali, čo má v našom organizme prekonať, aby sa uzdravil. Stačí, ak máme jasnú predstavu o želanom výsledku. Keď si budeme obraz želaného výsledku stále znovu predstavovať a túto predstavu posilňovať, naše podvedomie urobí všetko, aby túto predstavu uskutočnilo.

Pritom je úplne vylúčené, aby nejaká pozitívna predstava vyvolala škodlivé vedľajšie účinky - ako je to prakticky takmer pri každom účinnom lieku. Ide predovšetkým o správny psychický postoj. Negatívne myšlienky môžu zmariť pôsobenie aj toho najúčinnejšieho lieku. Naopak, pozitívne myslenie môže aj pri menej účinnom lieku dopomôcť k želanému výsledku.

Cisársky rez bez narkózy
Nasledujúci prípad mi vyrozprával istý anestéziológ. Na operačnom stole ležala gravidná pacientka, ktorá mala rodiť cisárskym rezom. Aby nemala strach, pristúpil k nej

39
a začal ju inštruovať, ako má dýchať, keď jej priloží masku. Priložil jej - skúšobne - masku a pacientka začala zhlboka dýchať, no ešte nie anestezín, ale iba normálny vzduch. Pozoroval pacientku, ako pokojne a zhlboka dýcha a čakal, aby sa chirurg pripravil na zákrok. Keď sa po chvíli chcel chirurga spýtať, či je už pripravený, či už môže aplikovať narkózu - ten už držal v rukách novorodeniatko a operácia bola už prakticky na konci. Keď operujúci lekár videl pokojne ležiacu pacientku, myslel si, že je už v narkóze a začal operovať. Pacientka sa nachádzala v takom hlbokom spánku, že mohol operáciu dokončiť aj bez narkózy. Podvedomie pacientky „si myslelo" (uverilo), že priložená maska je už narkóza, a tak sa aj zachovalo. Rodička zaspala a necítila žiadnu bolesť.

Keď svojmu podvedomiu zadávate istú úlohu, najdôležitejšie je, aby ste nezapochybovali, aby ste skalopevné verili v jej splnenie. Myslite na to, že ani Ježiš nemohol pomôcť v tých prípadoch, keď sa nestretol s vierou. Nikdy nepovedal: „Mám moc, aby spm ti pomohol !" alebo „Pomôžem ti !", vždy hovorieval: ,Jvoja viera ti pomôže".

Viera v bezpodmienečné splnenie želaného
Pomôcť vám teda môže iba neochvejná viera v splnenie

toho, čo si želáte. Ako vám má veriť vaše podvedomie, keď
máte sám pochybnosti ?
Zbaviť sa každej pochybnosti
Všetky svoje duševné sily, podporené silným citovým nábojom, musíte zamerať na cief, na želaný výsledok, ktorého obraz treba v podvedomí stále posilňovať. Aj tá najnepatrnejšia pochybnosť môže ovplyvniť výsledok, alebo mu dokonca celkom zabrániť.

Keď pri riadení motorového vozidla súčasne pridávate plyn a brzdíte, aktivizujete dve protikladne pôsobiace sily: auto sa buď zastaví alebo napreduje iba veľmi pomaly. Rovnaký proces prebieha aj vtedy, keď na jednej strane vynakladáte veľké úsilie na dosiahnutie istého cieľa, no na druhej strane pochybujete o jeho reálnosti, a brzdíte vlastne jeho uskutočnenie.
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„Z celého srdca"
Majte vždy na mysli: Mocné túžby prinášajú mocné výsledky, slabé túžby - slabé výsledky. To znamená, že ak chcete niečo dosiahnuť, musíte to chcieť z celej hĺbky svojho srdca, musíte na to zamerať všetky svoje duševné sily podporené mocným nábojom svojich citov.

Keď obraz želaného cieľa nevyvoláva vo vás sám od seba bezhraničnú túžbu, myslite na niečo, čo vo vás tento cit vyvolá. Keď tento cit vo vás zosilnie, zamerajte ho na svoj cieľ. Nepripusťte si myšlienky, ako: „Možno to dosiahnem" alebo „Dúfam, že sa to stane." Majte pred očami svoj cieľ a sprevádzajte jeho obraz s pocitom hlbokej vďaky, ako keby ste ho už dosiahli.

Chlieb pre sirotinec
Georg Müller, poverený starostlivosťou o siroty, sa raz dostal do veľmi ťažkej situácie: nemal svojim zverencom čo dať jesť. Napriek tomu ich zvolal k stolu, aby sa poďakovali Bohu za každodenný chlieb. V tej chvíli zastalo pred sirotincom dodávkové auto naplnené chlebom - dar miestneho pekára, ktorý tým splnil želanie svojej manželky.

Ako toľkokrát predtým, aj teraz pomohla otcovi sirotinca jeho neochvejná viera.

Logiku vynechajte z hry
Nepripúšťajte si ani na chvíľu myšlienky, ako: „Dobre, jemu to vyšlo, lebo je veriaci. Ale pomôže to aj mne ?" Týmto „ale" sa vlastne diskvalifikujete, oslabujete svoje želanie. Predovšetkým si musíte dôverovať, veriť v mocné sily vášho podvedomia skôr, než začnú pôsobiť.

Keď budete veriť v možnosti týchto síl iba trošku - aj ony vám pomôžu iba trošku. A naopak.

Predovšetkým vynechajte z hry vašu inak vysokohodnotenú logiku. V tom okamihu, keď sa vo vás ozvú pochybujúce myšlienky, ako: „Bolo by to krásne, ale môže sa to vôbec uskutočniť ?" - neuskutoční sa nič. Opäť sa síce potvrdí vaša neomylná logika, no želaný výsledok sa nedostaví. Dajte sa teda do veci s absolútnym presvedčením, že to pôjde. Ne-
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ohraničujte si možnosti. Vaše podvedomie je stále pripravené pomôcť vám.

Tri kroky
• Prvým krokom je vždy cesta na miesto vášho psychického uvoľnenia. Zabudnite na chvíľu na svoje starosti, uvoľnite sa telesne i duševne a technikou predstavovania si číslic od sedem po jeden a zodpovedajúcich farieb sa v duchu preneste na svoje obľúbené miesto. Tento spôsob uvoľňovania by sa vám mal stať časom natoľko blízkym, aby na dosiahnutie relaxačného miesta stačila jedna minúta. Potom sa už neponáhľajte; rozhliadnite sa tam,.ponorte sa do pokojnej harmónie, ktorá tam vládne, staňte sa jej súčasťou.

• Druhým krokom je vždy aplikácia techniky, pre ktorú ste sa rozhodli už predtým, než ste začali relaxovať. Vo väčšine prípadov to zrejme bude tabuľová technika. Keď ste sa už dostatočne zžili s prostredím svojej psychickej relaxácie, prejdite na miesto, kde stoja pripravené tabule. Na tabuľu s čiernym okrajom - vyššie uvedenou metódou - opíšte svoj problém, a to do najmenších podrobností. Ak poznáte riešenie, napíšte ho na tabuľu s bielym okrajom. Ak riešenie nepoznáte, tak si názorne predstavte, ako sa nasledujúce ráno objaví riešenie vášho problému na tabuli. Dovtedy zabudnite na svoj problém.

Len čo poznáte riešenie, odovzdajte svojmu podvedomiu jasnú predstavu výsledku, ktorý si želáte dosiahnuť. Sprevádzajte túto predstavu silným pozitívnym myslením a vryte si ju hlboko do podvedomia. Napríklad, ak od svojho podvedomia očakávate, že vás zbaví nejakej choroby, tak si predstavte situáciu, v ktorej ste už zdravý a šťastný a oddávajte sa istý čas tomuto obrazu. • Ako tretí krok využite „21-dňovú techniku". Už sa viac nevracajte k obrazu vašej choroby, pripustite Sen pozitívnu predstavu želaného výsledku - zdravie. Tri týždne, 21 dní za sebou žite v presvedčení, že vaše podvedomie vám iste pomôže. Využívajte pritom cielené
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rytmické dýchanie, ktoré podporuje uzdravenie. Tým sa vaša úloha končí - ostatné prenechajte zázračným silám podvedomia. Tak zákonite ako zo semena vzíde rastlina, tak vyvolávajú vaše pozitívne predstavy vyliečenie choroby - uzdravenie.

MOC DÝCHANIA

Plnohodnotné dýchanie
Je všeobecne známe, že človek môže žiť niekoľko týždňov bez potravy, vydrží dva dni bez tekutiny, ale iba niekoľko minút bez dýchania. Už táto skutočnosť nám napovedá, aké dôležité je pre život dýchanie, najmä správne dýchanie.

Nesprávne dýchanie môže viesť k najrozličnejším organickým poruchám a časom k chorobám. Nie je to nijaký nový objav, veď už najstaršie východné - čínske a indické - učenia o dosiahnutí telesného a duševného zdravia predpisujú dychové cvičenia, ktorých účinok je aj z hľadiska súčasnej medicíny obdivuhodný. Postupne sa aj na západnej pologuli sveta rozširuje názor, že správne dýchanie je vlastne umením. Od majstrovstva v tomto odbore závisí nielen náš zdravotný stav a výkony, ale aj naša psychická pohoda a vývoj.

V Indii sa vedomé, pokojné dýchanie nacvičuje s cieľom odhaliť tie najhodnotnejšie vlastnosti mozgu, dosiahnuť jasnú myseľ - a tak sa zmocniť životodarných síl.

Aktivizácia síl správnym dýchaním
O tom, aké netušené sily možno aktivizovať správnym dýchaním, svedčí tento experiment:

Skúmaná osoba si ľahne na ležadlo, ktoré je z obidvoch strán prístupné. Z každej strany pristúpia k nej dve ďalšie osoby tak, že jedna stojí vo výške pliec, druhá zarovno s kolenami. Oproti stojace osoby zasunú ukazovák pod ležiacu osobu, potom sa všetkých päť osôb súčasne trikrát rytmicky nadýcha a vydýchne a pri štvrtom nadýchnutí zdvihnú ležiacu osobu. Ak všetci dýchali naraz, podarí sa im ležiacu osobu ľahko zdvihnúť iba končekmi prstov.

Rovnaký pokus možno urobiť aj s osobou sediacou na
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stoličke. Pri štvrtom súčasnom nadýchnutí zdvihnú štyria okolostojaci pokusnú osobu aj so stoličkou bez námahy do výšky.

Ako správne dýchať ?
Správne dýchanie umožňuje neuveriteľné výkony. Ale ako správne dýchať ?
1. Dýchajte vždy nosom !  Iba pri veľkej telesnej námahe nevystačíte s týmto dychom a musíte si vypomôcť dýchaním cez ústa.

Prechod od dýchania nosom k dýchaniu ústami je automatický. Len čo sa rytmus vášho dýchania normalizuje, dýchajte opäť nosom.

Dýchanie ústami vysušuje sliznicu, ktorá je tak prístupnejšia nachladnutiu a infekciám.

2. Dýchajte pomalšie, ale hlboko !  Celkom pomaly a rovnomerne sa nadýchnite, niekoľko sekúnd dych zadržte a potom rovnako pomaly a rovnomerne vydýchnite. Po výdychu opäť pár sekúnd počkajte, nedýchajte. Dýchajte rytmicky, nenásilne. Aj keď sa vám zdá, že už máte pľúca plné (pri nádychu) alebo prázdne (pri výdychu) plynulé pokračujte v dýchaní, nezadržujte dych.

3.  Dýchajte tak, aby sa vám. pohybovalo iba brucho. „Hlboké" dýchanie iba hrudníkom je neúčinné a po čase môže byť dokonca škodlivé. Pri správnom nádychu máte pocit, akoby ste vzduch „pili", cítite, ako sa vám brucho napĺňa. Pri dýchaní sa musíte uvoľniť, musíte dýchať ľahko, plynulé, nie nasilu.

4. Nacvičujte správne dýchanie niekoľko räz denne asi desať minút. Medzi jednotlivými cvičeniami môžete, na svoje dýchanie zabudnúť. Prenechajte ho vlastnej automatike.

Vdychujte zdravie
Predstavte si, že každým nádychom vdychujete zdravie a výdychom sa zbavujete všetkého škodlivého. Priamo cítite, ako sa vaše telo pri každom nádychu, čoraz väčšmi napĺňa zdravím a ako sa výdychom.zbavuje všetkého, čo ohrozuje vaše zdravie, až kým sa celé vaše telo nenaplní zdravím. Nie
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je rozhodujúce, ako si toto „zdravie" názorne predstavujete, dôležité je, aby ste seba videli vo svojich predstavách v plnom zdraví. Môžete si pomôcť fotografiou z čias, keď vás ešte netrápili choroby, neobchádzalo šťastie. Fotografiu si dôkladne prezrite, aby ste si zapamätali každý detail, aby ste ju videli pred sebou aj za zatvorenými očami. Alebo si predstavte, ako ste sa na dovolenke plný energie venovali športu alebo inej aktívnej činnosti.

. Majte pred svojím duševným zrakom tento obraz tak dlho, kým nepocítite,"'že sa vám zdravie a sila vracajú, kým sa nebudete cítiť ako onoho času... Nezabudnite pritom správne dýchať. Musíte jasne cítiť, ako sa vám každým nádychom vracia a upevňuje zdravie.

Správny nádych
Nádych má byť pokojný, pravidelný a plynulý Dĺžka nádychu a výdychu musí byť rovnaká.

Dýchajte vždy uvoľnene, nenásilne. Pri nádychu hlavu mierne zakloňte-a sústredene napĺňajte blahodarným vzduchom nielen pľúca, ale celé svoje telo. Úplne cítite, ako sa každým nádychom zlepšuje váš zdravotný stav, znásobujú vaše sily; cítite sa čoraz sviežejší.

Zadržanie dychu
Keď ste sa zhlboka nadýchli a vaše prúca sú už plné, zadržte na chviľu'dych, samozrejme, opäť voľne a nenásilne.

Zadrž dychu má trvať asi polovicu času, ktorý potrebujete na nádych či výdych. Napríklad, ak nádych i výdych trvá
osem úderov srdca, tak zadržte dych iba štyri údery. Pri vedomom zadržaní dychu cítite, ako sa blahodarné
účinky zadržaného vzduchu rozširujú po celom vašom tele, ako sa upokojujete, zbavujete napätia.

Správny výdych
Potom nasleduje výdych, ktorý je mimoriadne dôležitý. Je to logické: ak chceme pfúca naplniť čerstvým vzduchom, musíme ich najprv dôkladne vyprázdniť. Výdychová fáza má trvať rovnako dlho ako nádychová fáza.

Tak ako nádych aj výdych má byť pokojný, rovnomerný nie kŕčovitý. Keď nie sme bezprostredne po námahe, dýchanie má prebiehať bez akýchkoľvek sprievodných zvukov. Výnimkou je, keď pri výdychu vedome vydávame určitý zvuk, napríklad nejakú hlásku.

Zvukové pomôcky
Rozlišujeme teda „ozvučený" a „neozvučený" výdych. Zatiaľ čo „neozvučený" výdych má upokojujúce účinky, „ozvučený" výdych aktivizuje. Účinok výdychu môžeme stupňovať či variovať podľa toho, akú hlásku pritom vydávame. Každá hláska má „iný okruh pôsobnosti", pôsobí na inú časť organizmu. Všimnime si účinok najfrekventovanejších hlások: A - Keď s výdychom vyslovujem hlásku ááá... vznikajúca zvuková vibrácia aktivizuje celú brušnú oblasť. V dôsledku tejto blahodarnej masáže sa telo uvoľní, upokojí. E - Výdych s hláskou ééé... masíruje hrdlo a štítnu žľazu. Pomáha to pri zachrípnutí a zvyšuje to odolnosť voči chorobám z prechladnutia. H - Hláskou hhh... sa môžeme zbaviť vzrušenia, rozčúlenia; keďže zvuková vibrácia pôsobí priamo na pľúca, pomáha pri nedostatočnom dýchaní. / -  Vydychovaním hlásky ííí... sa podporí prekrvenie hlavy

a koncentračná schopnosť. O - Výdych s hláskou óóó... prečisťuje a posilňuje pľúca, zvyšuje príjem kyslíka. Odporúča sa pri všetkých ochoreniach pľúc. U - Výdych s hláskou úúú... pôsobí bezprostredne na žalúdok a zvyšuje krvný tlak. Účinok ozvučeného výdychu môže byť v jednotlivých prípadoch veľmi silný. Preto postupujeme pri cvičeniach veľmi opatrne; dĺžku a intenzitu jednotlivých cvičení zvyšujeme iba veľmi pomaly.

Tón má byť stále rovnako vysoký, rovnomerný a má znieť hladko, bez chrčania; veľmi dôležitý je rytmus dýchania.
Správne, plnohodnotné dýchanie prečisťuje a posilňuje celý organizmus a osviežuje ducha; jeho blahodarný účinok sa pri správnom rytme stroj- až zoštvornásobí.
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Dýchanie zladiť s „tlkotom" srdca
Najúčinnejšie je dýchanie vtedy, keď rytmus nášho dýchania uvedieme do súladu s naším telesným rytmom - keď sa riadime „tikotom" svojho srdca. Na začiatku sa môžete riadiť sledovaním svojej pulzovej frekvencie (priložíte si palec na zápästie alebo na krčnú tepnu), neskôr, keď už dýchate voľne, uvoľnene, je táto kontrola zbytočná, lebo ozvy svojho srdca cítite v celom tele, najmä v brušnej oblasti.

Začnite výdychom a potom sa v dĺžke šiestich úderov srdca nadýchnite. Potom dych na tri údery zadržte, nie však násilne; pokojne sa usilujte pokračovať v nádychu. Výdych má trvať opäť šesť úderov srdca, potom zase nasleduje pauza na tri údery. Teda na začiatku sa vaše dýchanie riadi rytmom: 6-3-6-3.

Individuálny rytmus
Po čase, keď vám už tento rytmus nebude robiť problémy, môžete ho zmeniť na 8-4-8-4, t. j. osem úderov nádych, štyri údery pauza, potom zase osem úderov výdych a pred novým nadýchnutím opäť štyri údery pauza. Pre väčšinu ľudí najväčšmi vyhovuje práve tento rytmus. Ale ak máte dobrú telesnú kondíciu, alebo dokonca športujete, pravdepodobne vám bude viac vyhovovať rytmus 10-5-10-5, alebo dokonca 12-6-12-6.

Vyberte si rytmus, ktorý vám najviac vyhovuje, a potom podľa neho viackrát denne desať minút dýchajte (podľa možnosti pri otvorenom okne). Už po niekoľkých minútach plnohodnotného rytmického dýchania sa zbavíte napätia a príjemne sa osviežite. Navyše sa stanete takmer imúnnymi proti prechadnutiu.

Pred krátkodobou telesnou námahou môžete využiť aj pozitívne účinky zrýchleného dýchania. Najprv dýchate normálne podľa vášho rytmu, t. j. napríklad 8-4-8-4, ale bezprostredne pred telesnou námahou sa tri- až šesťkrát rovnomerne rýchlo nadýchnete a vydýchnete (asi takým tempom, ako keď rýchlo počítate: raz, dva, raz, dva...). Posledné rýchle nadýchnutie - a už ste „vo forme". Váš výkon sa aj po takomto bleskovom „zahriatí" môže zvýšiť až o dvadsať percent.
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DÝCHANIE „JEDNOTLIVÝMI ORGÁNMI"

Keď ste už zvládli rytmické plné dýchanie, mali by ste sa ešte naučiť nasmerovať jeho liečivé účinky do jednotlivých častí svojho tela, resp. na jednotlivé orgány. Na prvý pohľad sa to možno zdá neuveriteľné, no indickí jogíni ovládajú toto umenie už celé tisícročia. Dosahujú to silou imaginácie. Pokúste sa aj vy silou svojich predstáv usmerniť účinok svojho dychu.

Rytmus a imaginácia
Predpokladajme, že máte bolesti v kolene. Ak si nacvičíte správne dýchanie, môžete tieto bolesti po niekoľkých minútach nielen utíšiť, ale môžete významne prispieť aj k uzdraveniu kolena. Ale poďme po poriadku. Ako vždy, aj v tomto prípade je prvým krokom dosiahnuť miesto vášho psychického uvoľnenia. Dýchate pokojne a pravidelne a predstavujete si, ako prúdi pri každom nádychu do vášho kolena zdravie a nové sily. Pri výdychu si predstavujete, že sa zbavujete bolestí, všetkého, čo spôsobuje vaše ťažkosti. Obyčajne stačia tri-štyri plné dychy a bolesti ustúpia. No vy pokračujete v cvičení ďalej asi desať minút, až kým sa pred svojím duševným zrakom neuvidíte svieži so zdravým, neboíavým kolenom.

Pri tvrdošijných bolestiach, ktoré sa často po polhodine znovu objavia, by ste mali bezpodmienečne vyhľadať lekára. Nesmiete totiž zabúdať na to, že bolesť je výstražným signálom, ktorým vás vaše telo upozorňuje na nejakú poruchu. Keď je choroba v takomto pokročilom štádiu, už sa jej nemôžete zbaviť jednoduchým „vydýchnutím". Ak však budete pokračovať v cvičení, značne tým podporíte úsilie vášho lekára a urýchlite svoje uzdravenie.

Čitateľky by som chcel upozorniť na to, že touto technikou môžu pozitívne vplývať aj na svoj vzhľad. Dýchaním možno do istej miery „vyžehliť aj vrásky; takto získaným mladším výzorom sa budete cítiť mladšie aj psychicky

Keď ste príliš bledá, môžete si dýchaním vyčariť na líca sviežu červeň. Alebo naopak, ak sa vám aj pri najmenšej
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príčine naženie červeň do tváre, aj tej sa môžete zbaviť zacieleným rytmickým plným dýchaním.

Bodové pôsobenie
Dôležité je, aby ste túto techniku dýchania nacvičovali tak dlho, kým nebudete vedieť zacieliť účinok svojho dychu do hociktorého bodu svojho tela. Musíte cítiť, ako sa vám v tomto bode objaví najprv pocit tepla (v dôsledku zosilneného prúdenia krvi) a po niekoľkých minútach zase pocit príjemného chladu. Len čo ste schopný vyvolať v určitej časti svojho tela pocit hrejivého tepla či príjemného chladu - zvládli ste techniku dýchania.

Dýchaním zmierniť bolesť, napomôcť uzdravenie Nečudujte sa, ak použijete túto techniku dýchania na zmiernenie bolestí a bolesť je odrazu prudšia. Je to prirodzená reakcia. Keď pri cielenom dýchaní sústredíte všetku svoju pozornosť na istú časť svojho tela, aj bolesť pociťujete prenikavejšie. No už po niekoľkých nádychoch sa bolesť zmierňuje, stráca.

Liečivý účinok zacieleného rytmického plného dýchania sa stane okamžite zrejmým, napríklad, keď si porežeme prst. Hoci končeky prstov sú veľmi citlivé, po aplikácii tejto techniky sa bolesť veľmi rýchlo stráca. Ak pozorujete ranu, vidíte, že po niekoľkých ďalších nádychoch rana prestáva krvácať a po niekoľkých minútach sa začne zacelovať. Využite tieto podporné liečivé účinky cieleného rytmického plného dýchania pri každom ochorení, najmä po operácii.

Dýchaním podporiť výkonnosť
Pri zvýšenej telesnej či psychickej námahe môžete touto technikou značne zvýšiť svoju výkonnosť. Sústreďte sa predtým - na relaxačnom mieste vašej psychiky - na tú časť svojho tela, ktorá má byť najviac zaťažená. Ak máte niečo ťažké odniesť - „zahrejte" si bodovým dýchaním ramená, ak stojíte pred športovou súťažou, napríklad ak máte bežať, „zahrejte" si dýchaním nohy. Vaša vytrvalosť a výkonnosť sa tým automaticky zvýšia.
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Proti nádche
Povedzme, že sa pripravujete na skúšku alebo z iných príčin chcete byť v „najlepšej forme" a náhle vás zaskočí obyčajná nádcha. Keďže ovládate zacielené rytmické plné dýchanie - hravo sa jej zbavíte hneď v začiatkoch niekoľkominútovým dýchaním. Ale aj tvrdošijnejšej nádchy sa môžeme zbaviť za jeden deň. Ponúkam vám môj vyskúšaný recept:

• Do pohára vytlačím šťavu jedného celého pomaranča a polovice citróna, pridám 1000 miligramov C vitamínu a pohár doplním nejakou tekutinou (ovocnou šťavou,

vodou).

• „Odoberiem sa" (predstavovaním si číslic a s nimi spojených farieb) na miesto svojho psychického uvoľnenia a niekoľko minút zacieľujem rytmické plné dýchanie na svoju hlavu. Potom sa odratúvaním vynorím z tejto hladiny a pomaly vypijem prichystaný „koktail". Toto urobím trikrát za deň. Nasledujúci deň neostane ani po najtvrdošijnejšej nádche ani stopy.

• Pri nádche by ste mali čo najviac piť. Váš organizmus musí v tomto období neutralizovať a zbaviť sa množstva najrozličnejších jedovatých látok, a na to potrebuje tekutinu. Je úplne nesprávny, ba až zdraviu škodlivý názor, že nádchu treba nechať „vyschnúť".

Ja vypijem v takýchto prípadoch za deň niekoľko pohárov destilovanej vody. Keďže ide o absolútne nenasýtenú tekutinu, výborne rozpúšťa odpadové a jedovaté látky. No telo sa takto nezbavuje iba jedovatých látok, ale aj životne dôležitých minerálov. Preto po uzdravení nezabudnite na ich doplnenie. A to nielen prostredníctvom plnohodnotnej stravy, ale aj v podobe doplnkových preparátov, t. j. umelých prípravkov obsahujúcich vitamíny a minerálne látky. (Dostať ich kúpiť bez lekárskeho predpisu nielen v lekárni, ale aj v každej klasickej drogérii.)

Dýchaním proti najrozličnejším ťažkostiam
Účinok cieleného rytmického plného dýchania je často až neuveriteľný. Pri správnej aplikácii nám môže pomôcť pri najrozličnejších ťažkostiach. Napríklad, keď trpíte pocitom závra-
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tu, môžete vyskúšať toto: ak máte po ruke vysoký rebrík, vystupujte naň tak, že pred každou ďalšou priečkou sa zhlboka nadýchnete. Takto môžete pomaly vystúpiť až na najvyššiu priečku, kde s úžasom zistíte, že pocit závratu sa vôbec nedostavil. Dýchaním sa môžete zbaviť aj nástojčivého pocitu smädu či hladu. Ak ste správne zvládli techniku rytmického plnohodnotného dýchania, pri náležitej aplikácii sa musí úspech dostaviť v každom prípade.

AKO SA ZBAVIŤ BOLESTÍ HLAVY A MIGRÉNY

Poznám jedného šťastného človeka, ktorého ešte nikdy nebolela hlava. Už ako dieťa si navykol každý večer si zrekapitulovať beh celodenných udalostí a zhodnotiť, čo urobil dobre a čo nesprávne. Podarilo sa mu žiť v harmónii so sebou samým a nespôsobovať si žiadne zbytočné starosti, bolenie hlavy. Teraz vám už môžem prezradiť, že týmto šťastným človekom som ja sám. Preto vám radím, robte to tak ako ja: neprivolávajte si zbytočný hlavybôľ.

Symptóm strachu
Z čoho ľudí bolieva hlava ?  Raz sú to finančné problémy, inokedy rozličné nepríjemnosti, nešťastná láska alebo prehnaná ctižiadosť či choroba. Najčastejšie nás však bolieva hlava zo strachu.

Máme strach, že úlohu, ktorú nám zverili, nezvládneme, že nesplníme očakávania. Máme strach z neznámych vecí, ktoré pred nami stoja, alebo jednoducho z toho, že nezvládneme nové situácie, ktoré prináša život, že „nemám na to". Strach sputnáva naše sily natoľko, že napokon skutočne zlyháme a nečinne stojíme zoči-voči udalostiam.

Americký psychológ a filozof William James (1842-1910) raz povedal: „Zabi svoj strach skôr, než ťa usmrtí." Keď sa vám podarí zbaviť sa svojho strachu - pravdepodobne zmiznú aj vaše bolesti hlavy.

Ako sa však zbaviť strachu ?  Strachu sa zbavíme jedine posilnením svojej sebadôvery.
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Vypátrať príčiny
Ak máte nejaké obavy, vždy si položte otázku: „Čo sa môže v najhoršom prípade stať ?" Zistíte, že nebezpečenstvo ani nie je také hrozivé, ako stály strach z neho.

Myslite na to, že nič nie je také „horúce", ako sa zdá, že ste si vedeli poradiť aj v zložitejších situáciách. A keď ste vyriešili iné problémy, prečo by ste nevyriešili práve tento, prečo mať teda pred ním strach ?  Svet je síce plný problémov

- ale aj riešení !
Skúste teda vypátrať, čo vám spôsobuje najväčšie starosti. Keď sa vám to akosi nedarí, využite „tabuľovú techniku". Napíšte svoju otázku na tabuľu s čiernym okrajom a prenechajte starosť s odpoveďou vášmu podvedomiu. „Objednajte si" odpoveď na nasledujúce ráno na tabuľu s bielym okrajom.

Odpoveď vás možno prekvapí.

Vaše podvedomie totiž môže byť toho názoru, že ste sa nesprávali správne a môže vás „potrestať" bolením hlavy.

Prípad „sebatrestania"
Príčina môže byť niekde až vo vašom detstve. Mal som pacientku, ktorú pri čítaní vždy tak urputne rozbolela hlava, že si musela dávať predčítavať. Pátrali sme po príčine, no keďže sama neovládala techniku psychického samoliečenia, musel som využiť hypnózu. V hypnotickom stave som ju uviedol až do obdobia jej detstva.

Vysvitlo, že ako dvanásťročná si raz čítala v nejakej otcovej „lekárskej knihe". Otec ju „prichytil" pri tejto činnosti a rozhnevaný ju prehol cez koleno, aby jej „raz a navždy" zakázal čítať knihy dospelých. Táto „informácia" sa jej natoľko vryla do podvedomia, že vždy, keď porušila tento zákaz, nasledoval trest: rozbolela ju hlava. Po odhalení týchto súvislostí jej ťažkosti bez akejkoľvek terapie pominuli a odvtedy sa neobjavujú.

Niekedy skutočne stačí odhaliť príčinu bolestí hlavy, a tie potom zmiznú samy od seba. Preto by ste mali venovať maximálnu pozornosť odhaleniu príčin vašich ťažkostí. Je to prvý nevyhnutný krok, keď sa ich chcete zbaviť.
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Byť v harmónii so sebou a so svetom
Aj keby sa vám náhodou nepodarilo vypátrať príčinu, pravidelným, na hlavu zacieleným plnohodnotným dýchaním iste dosiahnete úspech. To isté sa vzťahuje na migrénu. Jedinou podmienkou je neuchyľovať sa k týmto technikám vtedy, keď sa migréna už dostavila. V prípade migrény môžete využiť „21-dňovú techniku". Keď máte problémy predstaviť si seba bez bolestí hlavy a migrény, využite techniku pozitívnych obrazov.
Nájdite si fotografiu zo šťastného obdobia vášho života, keď ste ešte nemali nijaké ťažkosti, a pozerajte sa na ňu počas dýchacích cvičení. Predstavte si, že každým nádychom sa čoraz väčšmi stávate takým, akým ste na fotografii.

Dýchaciu techniku by ste mali nacvičovať najmenej tri razy denne. To znamená, že ak sa chcete zbaviť migrény pomocou zacieleného rytmického plného dýchania kombinovaného „21-dňovou technikou", tak musíte 21 dní najmenej trikrát denne cvičiť toto dýchanie a pritom sa pozerať na svoju pozitívnu podobu (fotografiu z bezproblémového obdobia vášho života). Nezabúdajte, že bolesti hlavy i migrénu ste si zadovážili sám, a preto sa jej môžete aj sám zbaviť. Avšak jedinou cestou, ako sa vôbec vyhnúť boleniu hlavy a migréne je: žiť v harmónii so sebou a podľa možností aj so svojím okolím.

Ak sa o to budete skutočne usilovať, zistíte, že je to omnoho jednoduchšie, než ste si mysleli.

Dostali ste sa s niekým do sporu, hoci máte pravdu ?  Stali ste sa obeťou nedorozumenia ?  Do hĺbky duše vás urazili ?  Vždy môžete urobiť prvý krok k zmiereniu. Nechápte to ako prejav slabosti, tolerancia vyžaduje omnoho viac psychických síl ako neústupnosť, neoblomnosť.

Odmenou vám bude neopakovateľný pocit, že ste odstránili konfliktnú situáciu, prevetrali ťaživú atmosféru. Pretože každý dobrý skutok je už sám osebe odmenou. Navyše po čase zistíte, že zmizol nielen váš „hlavybôľ", ale dokonca aj obávaná migréna.
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BEZ STRACHU A DEPRESII

Strach z mačiek
Mladá hrdinka jednej televíznej hry upútavala na seba pozornosť svojím neopísateľným strachom z mačiek. Strach vyvolávali v nej nielen živé mačky, ale aj nevinná hračka či dokonca obrázok mačky.

Mladá žena sa liečila a raz mala v rámci terapie vstúpiť do miestnosti, kde ju čakala terapeutka s mačkou na kolenách. Ostala bojazlivo stáť vo dverách - asi päť metrov od terapeutky - rozpačito „si lámala" prsty a nevedela sa rozhodnúť, ako sa má zachovať. Keď ju terapeutka vyzvala, aby pristúpila o krok bližšie, vypovedali jej nervy a s veľkým krikom vybehla z miestnosti.

Neskôr z jej odpovedí vysvitlo, že už ako dieťa cítila k mačkám odpor. Podľa možnosti sa im vyhýbala, ale ešte nemala z nich strach. V štrnástich šla do učenia a jej spolužiaci veľmi rýchlo odhalili túto jej slabosť. Raz jej jeden z nich hodil mačku priamo do tváre.

Od toho dňa začala mať z mačiek panický strach, čo úplne zmenilo jej život. Keď na ceste do zamestnania stretla mačku, bol to pre ňu taký šok, že sa nemohla celý deň sústrediť na prácu a balansovala na pokraji nervového zrútenia.

Dospelo to tak ďaleko, že sa nakoniec rozhodla navštíviť psychoterapeuta. Po dvanástich sedeniach dospela tak ďaleko, že sa mohla bez strachu pozerať na obrázok mačky a odvážila sa jedným prstom dotknúť látkovej mačičky. Po niekoľkých týždňoch liečenia jej strach z mačiek vypŕchol, takže sa bez pocitu akéhokoľvek strachu či odporu mohla dotknúť dokonca aj živej mačky.

Odnaučiť sa strachu
Uvedený príbeh mladej ženy prezrádza, že tak, ako si možno strach „vypestovať", naučiť sa ho, tak sa ho možno aj zbaviť. Psychoterapeutická použila v jej prípade techniku imaginácie. Poprosila pacientku, aby si ľahla a maximálne sa
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uvoľnila. V takomto stave nepociťujeme ani strach. Potom si mala predstaviť, že na ulici vidí mačku, ktorá sa k nej čoraz viac približuje. V skutočnosti by ju bol už dávno opantal strach; ale keďže bola v stave úplnej uvoľnenosti, strach necítila.

Podvedomie nerozlišuje zdanie od skutočnosti, a tak sa mladá pacientka naučila, aby v takejto situácii už nepociťovala strach. Čoskoro mohla aj v skutočnosti, hocikde na ulici stretnúť mačku bez toho, aby v nej vyvolávala pocit strachu. Psychoterapeutická ju v predstavách konfrontovala s čoraz zložitejšími situáciami. Len čo si na istú situáciu zvykla v predstavách, bola s ňou konfrontovaná aj „na živo". Po niekoľkých týždňoch postúpila tak ďaleko, že sa odvážila mačky dotknúť, ba dokonca ju hladkať. Úplne prekonala svoj strach.

Je to názorný príklad toho, ako sa možno odnaučiť báť sa, ako možno „zabudnúť" na strach. Nezáleží na tom, o aký strach ide.

Strach z lietadla
Mnohí ľudia majú napríklad strach z lietadla, a tak sa ochudobňujú o mnoho zaujímavých dovolenkových cieľov, ktoré nemožno dosiahnuť inak, iba letecky.

Ak patríte tiež medzi nich, skúste sa zbaviť tohto strachu.

Vyberte sa na miesto svojho psychického uvoľnenia a nechajte pred svojím duševným zrakom defilovať vytúžený cieľ, ktorý chcete letecky navštíviť. Predstavte si, ako na tomto zaujímavom mieste nedočkavo vystupujete z lietadla. Vaše podvedomie tak získa jasnú predstavu o vašom cieli. Až potom mu naznačte cestu, ktorá tam vedie.

V duchu navštívte cestovnú kanceláriu, kde si objednáte letecký zájazd na miesto vašich snov. Potom si postupne predstavte cestu taxíkom na letisko, odovzdanie batožiny a čakanie na odlet v hale letiska. „Počujete", ako vás reproduktormi vyzývajú k odbaveniu a vidíte sa, ako radostne kráčate k lietadlu, ako nastupujete.

Ušlo sa vám dobré miesto pri okne a príjemný sused. Prežívajte každú jednotlivosť: ako sa pripútavate, počúvate poky-
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ny letušky a napokon štartovanie lietadla. „Vidíte", ako lietadlo pretína hustú vrstvu mrakov a už sa vznášate k jasnomodrej oblohe. Objavuje sa letuška, ktorá roznáša bohaté občerstvenie. Jedlo vám chutí, vychutnávate ho a občas vrhnete pohľad na krajinu tam dole. V diaľke sa striebristo leskne voda kľukatej rieky, potom rýchlo „míňate" nejaké mesto. Po jedle si dáte šálku kávy a trochu čítate. Váš cieľ sa blíži. Letuška vás opäť vyzýva, aby ste sa pripútali a aby ste nefajčili. Vidíte, ako sa približujete k zemi. Pristávate úplne hladko. Počasie je nádherné. Očakávajú vás veľmi milí ľudia. „Vidíte sa", ako vystupujete z lietadla a vítate sa so svojimi priateľmi. Nadšene im rozprávate o príjemnom lete.

Ak si v stave relaxácie budete v pozitívnych detailoch často predstavovať situáciu, ktorá vám naháňa strach a budete ju prežívať s pocitom radosti a šťastia, vaše podvedomie si na túto situáciu zvykne a prestane mať z nej strach. Potom môžete aj v skutočnosti pokojne nastúpiť do lietadla, absolvujete príjemný let - bez strachu.

Dôležité je, aby ste mali hneď na začiatku jasnú predstavu o vytúženom cieli, aby vaše podvedomie vedelo, čo chcete dosiahnuť. Až potom prežívajte cestu do najmenších detailov a s veľkou radosťou. Popusťte uzdu svojej fantázie a predstavujte si túto cestu v najrozličnejších a najpresnejších variáciách.

Strach z pôrodu
Je veľa žien, ktoré by mali veľmi rady dieťa, no majú strach z jeho porodenia. Len čo sa potvrdí, že sú ťarchavé, dostanú panický strach. Pritom by sa mohlo toto obdobie plné očakávania stať najkrajším obdobím ich života.

Keby ste sa náhodou dostali do tejto situácie aj vy, nepoddávajte sa tomuto citu. Vyberte sa na miesto vášho psychického uvoľnenia a predstavte si, že už máte všetko za sebou a šťastná, plná radosti prijímate blahoželania vášho manžela a blízkych.

Potom si predstavte a „prežívajte" predchádzajúce obdobie do najmenších detailov.

• Myslite na to, ako vy aj váš manžel túžite po dieťati,
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• Ako ste po lekárskej prehliadke oznámili svojmu manželovi radostnú novinu.

• Prežívajte, ako vás berie do náručia, ako sa spolu tešíte na dieťa.

• Predstavujte si, ako sa postupne „zaguľacujete", až príde váš čas, keď sa s radosťou vyberáte do nemocnice.

Dostali ste peknú izbu, o ktorú sa delíte so sympatickou mladou ženou, ktorá je rovnako ako vy, plná radostného očakávania. Živo spolu diskutujete a robíte si plány, čo budete všetko robiť, keď bude dieťatko už tu. Potom príde tá chvíľa - a vy prežívate pôrod. Hoci vynakladáte istú námahu, s úľavou zisťujete, že to takmer nebolí. Konečne máte v náručí svoje dieťa. Čoskoro na to prichádza váš manžel s veľkou kyticou červených ruží a teší sa s vami - ste šťastní.

Túto situáciu by ste mali prežívať v stave úplnej uvoľnenosti viackrát denne aspoň posledné tri mesiace pred pôrodom (3-mesačná technika).

Vymýšľajte si pritom rozličné varianty. Raz ste v nemocnici „na jednotke" - lebo chcete byť sama so svojimi myšlienkami, inokedy je vás na izbe viac, lebo nechcete byť sama so svojím šťastím, potrebujete sa vyrozprávať. Raz prežite pôrod v nemocnici, inokedy doma za pomoci pôrodnej asistentky. Čokoľvek si však predstavujete - buďte vždy veselá a šťastná.

Odveký strach zo staroby
Zoznámili sme sa so spôsobmi, ako sa možno odnaučiť strachu. Takto sa možno zbaviť každého strachu, aj odvekého strachu zo staroby a smrti. Je to prastrach z neznámeho, ktorý je hlboko zakorenený v každom človeku. Len čo však poskytnete svojmu podvedomiu pozitívny obraz staroby - neistota a s ňou aj strach sa rozplynú.

Keď dnes patríte k štyridsiatnikom, predstavte sa na oslave svojich šesťdesiatin. Prekypujete elánom, máte veľa nápadov a na vzhľad vyzeráte rovnako ako dnes. Ešte sa stále aktívne venujete športu. (Keby ste športovanie už dnes chceli zanechať, nerobte to, najväčším nebezpečenstvom pre naše zdravie je v súčasnosti akútny nedostatok pohybu.)
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Predstavte sa v spoločnosti veselých mladých ľudí, ktorí obdivujú vaše výkony a sú vďační, že môžu byt' vo vašej spoločnosti, počúvať vaše zaujímavé rozprávanie. Prirodzene, ešte stále venujete svojmu zovňajšku zvýšenú pozornosť, veď v každom veku možno mať príjemný vzhľad. Ak ako štyridsiatnik máte nadváhu, v šesťdesiatke ste opäť štíhly a veselý, máte opäť svoju ideálnu hmotnosť a váš partner prejavuje o vás stále rovnaký záujem. Máte pocit, že ste milovaný a obľúbený, že ľudia sú radi vo vašej spoločnosti. Pred svojím duševným zrakom máte pestovaného a kultivovaného človeka, ktorý sa nevyhýba prúdu života a všade je vítaný - to ste vy.

Strach z vody
Pred časom som mal pacientku, ktorá úplne zodpovedala tomuto obrazu. Výborne vyzerala a prekypovala aktivitou, mala však jeden problém: strach z vody.

V detstve bola raz so svojimi rodičmi na ostrove Helgoland. Čln, ktorý ich mal previesť z lode do prístavu sa prevrátil. Nejaké dieťa sa do nej zo strachu tak kŕčovito zavesilo, že sa skoro obidve deti utopili.

Odvtedy sa vode vyhýbala. Nikdy sa nenaučila plávať, lebo len čo zbadala vodu, hneď stratila svoju stále veselú myseľ.

Až teraz ako šesťdesiatnička sa dopočula o tom, že tohto strachu sa možno zbaviť pomocou psychokybernetiky. Rozhodla sa, že bude navštevovať jeden z mojich kurzov. Dnes má šesťdesiatosem rokov; pred rokom sa vo svojom klube naučila plávať a odvtedy chodí pravidelne každý týždeň do plavárne.

Pooperačné depresie
Inú, omnoho mladšiu pacientku stretol krutý osud. Ochorela na rakovinu a museli jej odoperovať jeden prsník. Hoci po operácii sa jej zdravotný stav znormalizoval, cítila sa ako „neúplný, neplnohodnotný človek". Prenasledovali ju také depresívne nálady, že jej manžel to už nevydržal a odsťahoval sa od nej. Tým sa, samozrejme, jej stav len zhoršil a stal sa takmer neznesiteľným. Zašlo to tak ďaleko, že začala pochy-
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bovať o zmysle života. Jeden jej známy ju vtedy prehovoril, aby sa zapísala do jedného z mojich kurzov. Hoci neverila, že by jej to mohlo nejako pomôcť, napokon sa predsa rozhodla, že to skúsi.

Kurz sa jej tak zapáčil, že sa rozhodla zopakovať ho. Jej stav sa z týždňa na týždeň lepšil, po čase úplne rozkvitla. Jej manžel, ktorý ju ešte príležitostne stále navštevoval, bol prekvapený touto pozitívnou zmenou. Odvtedy uplynul rok a už opäť žijú spolu; pred niekoľkými týždňami som sa dopočul, že sa im dokonca narodilo dieťatko.

Skvelá možnosť sebaovplyvňovania prostredníctvom imaginatívnych predstáv môže niekedy aj v zdanlivo bezvýchodiskovej situácii ovplyvniť a rozhodujúco zmeniť váš život. Ako hovoria filozofi, tu-bytie nemožno zmeniť, môžete však zmeniť váš postoj k životu. Myslite na to, napríklad keď pôjdete vozom a odrazu sa pred vás zaradí iný voz tak náhle, že iba škrípajúcimi brzdami zabránite zrážke. Čo urobíte ?  Môžete sa nad situáciou rozčuľovať, ale takisto môžete vodičovi toho druhého auta veľkoryso prepáčiť, keď domyslíte, v akom duševnom rozpoložení musel asi byť, keď konal tak bezohľadne. Možno sa dokonca budete tešiť z toho, že ste zachovali pokoj a rozvahu a že ste vďaka rýchlej reakcii zabránili možnej nebezpečnej zrážke.

Strach po autonehode
Stáva sa však, že ani najrýchlejšie reakcie nezabránia zrážke vozidiel. Jedna z mojich pacientiek pred dvanástimi rokmi prežila takúto nehodu ako spolujazdkyňa vedľa svojho manžela, ktorý zrážku nezavinil, no ani jej nemohol zabrániť. Zatiaľ čo ona sa dostala s ťažkými zraneniami do nemocnice, jej manžel vyviazol z toho bez zranenia iba s menším šokom. Keď opustila nemocnicu, nič ju nemohlo primäť, aby si sadla do auta.

Jej strach z vozidiel mal však aj pozitívny prínos: kedže odmietala cestovať dopravnými prostriedkami, začala pestovať pešiu turistiku. Cieľom jej vychádzok bolo najprv blízke, neskôr aj vzdialenejšie okolie jej bydliska. Pešie túry, pobyt na čerstvom vzduchu jej čoskoro úplne navrátili zdravie.
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Pred rokom sa dopočula o mojich psychokybernetických kurzoch a začala jeden z nich navštevovať. Svoj strach z cestovania autom čoskoro prekonala, dokonca získala aj vodičský preukaz. Dnes vidí svoje poslanie v tom, že ráno zváža mikrobusom telesne postihnuté deti do školy a po vyučovaní ich opäť odváža domov. Strachu z autonehody sa úplne zbavila.

Strach zo skúšky
Jedného dňa ma v ordinácii navštívil mladý muž, ktorý trpel úplne iným strachom. Bol mimoriadne inteligentný a chcel sa stať právnikom. Malo to však jeden háčik: pri každej skúške zlyhal.

Nevedel sa sústrediť, v hrdle akoby mal knedľu, nevydal ani hlásky. Strach zo skúšky !  Tento pocit vo väčšej či menšej miere prežívame všetci. Kto by išiel úplne ľahostajný na skúšku, od ktorej závisia jeho ďalšie životné osudy !  Málokedy sa však stáva, aby bol tento strach zo zlyhania taký silný, aby paralyzoval všetky naše sily, a práve tým privolal to, čoho sa najviac obávame - že neobstojíme.

V tomto prípade bola situácia mimoriadne vážna, lebo môj pacient mal v piatok poslednú šancu zložiť štátnicu; absolvoval už všetky termíny, no s neúspechom. Bol utorok, mali sme teda skutočne málo času, a preto sme sa hneď pustili „do práce". Môj pacient si za tieto štyri dni dôkladne osvojil rozličné techniky imaginácie. Stále znovu si predstavoval, ako ide úplne pokojný na skúšku a bez akejkoľvek trémy rozvážne odpovedá na otázky. Po skončení mu oznamujú pozitívny výsledok skúšky a predseda skúšobnej komisie mu blahoželá k výbornému výsledku. Tieto pozitívne predstavy si stále znova a znova vrýval do podvedomia, až kým neovládli celé jeho myslenie.

Sám som napäto očakával výsledok. Keď mi o niekoľko dní oznámil: „Hoci som bol ešte dosť nervózny, štátnicu sa mi podarilo zložiť" - tešil som sa spolu s ním.

Nikdy nie je neskoro
Uvedený prípad nás presviedča o tom, že zbaviť sa stra-
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chu, alebo ho aspoň zmierniť, máme šancu aj vtedy, keď máme iba veľmi málo času. Musíme však tento čas správne využiť. Preto nikdy nehovorte: „Už je neskoro, už nemôžem nič robiť." Oberáte sa tým o šancu. Nikdy nie je neskoro.

SCHUDNÚŤ POMOCOU PSYCHOKYBERNETIKY
Deň čo deň sa objavujú nové, „zaručene úspešné" odtučňovacie kúry, ktoré však majú jedno spoločné: pomáhajú iba prechodne. Iste to poznáte aj vy. Človek sa pevne rozhodne, že istú diétu vyskúša a tentokrát vydrží do konca, nech by sa čo dialo. A čuduj sa svete - už prvý týždeň prináša svoje ovocie. Tešíme sa z každého strateného kilogramu, cítime sa akýsi ľahší, sviežejší a usilovne si robíme výpočty, koľko asi takýmto tempom stratíme zo svojej hmotnosti o ďalší týždeň, dva. No odrazu akoby uťalo - všetko sa zastaví. Márne sa staviame na váhu trikrát denne, neukazuje menej, naopak jazýček sa zase začne vychyľovať doprava, hoci diétu aj naďalej dodržiavame. Celý tento proces výborne vystihol doktor L. Kotkin, psychológ pôsobiaci v oblasti výživy. Vo svojej práci Jedz, rozmýšľaj a schudni, * dokonca dokazuje, že bez „spolupráce" podvedomia sa nám nepodarí nikdy dôsledne schudnúť. Prečo ?
„Stavebný plán" zakódovaný v podvedomí
V našom tele nepretržite zanikajú bunky a ich miesto zaujímajú stále nové. Prirodzene, tento proces neprebieha náhodne, ale podľa vopred určeného pevného plánu. Každé podvedomie má určitú predstavu o tom, ako má vyzerať telo, ktoré „riadi". Všetko sa odohráva podľa tejto predstavy, „plánu". Ak pri jeho realizácii niečo „vypadne", podvedomie sa usiluje doplniť tento výpadok podľa plánu.

Ako to napríklad vyzerá, keď začnete bojovať proti obezite ?  Začnete s diétou a vaše podvedomie odrazu dostáva menej

* Kotkin, L  Iss, denke nach und werde schlank Ariston Verlag, Genf
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„stavebného materiálu". Zo začiatku prebiehajú všetky telesné procesy normálne, pretože chýbajúci materiál nahrádza zo živných látok usadených v tele: rozkladá tukové bunky a vy chudnete.

Zmena plánu
Zatiaľ čo vy po prvom zjavnom víťazstve triumfujete, vaše podvedomie zistí, že neprebieha všetko „podľa plánu". Začne opatrnejšie narábať so zásobami a usiluje sa o to, aby telesné funkcie prebiehali podľa plánu aj napriek zníženým dávkam potravy. Ako sa to prejaví ?  Rýchlejšie sa unavíte, častejšie vám bude zima a napriek tomu, že svoju diétu prísne dodržujete - začnete znovu priberať.

Typickým príkladom je prípad pani Eleonóry B., manželky známeho filmového producenta. Keď ma navštívila prvýkrát, prepadávala zúfalstvu. Odkedy si rozum pamätá, vždy mala problémy so svojou hmotnosťou, a preto sa stále obmedzovala v jedení. Vyskúšala už takmer všetky prístupné diéty, no vždy musela konštatovať: po krátkom začiatočnom úspechu, keď začala chudnúť, vždy ostalo všetko po starom, najmä jej nohy ostávali podľa nej stále príliš tlsté. Žiadna diéta im nevrátila štíhlosť. Pritom to bola krásna žena, ktorá mohla pokojne konkurovať filmovým hviezdam, s ktorými jej manžel denne prichádzal do styku - pravda, až na tento citlivý bod, nohy.

Štíhle nohy
Vysvetlil som jej súvislosti, i to, že trvalý efekt sa jej podarí dosiahnuť iba vtedy, keď vo svojom podvedomí zmení svoju podobu. Odporučil som jej nacvičovať techniku pozitívneho obrazu, techniku prameňa mladosti a 3-mesačnú techniku. Predovšetkým si musela vytvoriť o sebe ideálnu predstavu - so štíhlymi nohami. Keďže už aj v mladosti mala silnejšie nohy, a preto nemohla na tento účel využiť staršie fotografie, dala si vyhotoviť novú fotografiu, na ktorej jej fotograf podľa jej predstáv vyretušoval prebytočné kilá.

O osem mesiacov som ju stretol na veľkolepých oslavách narodenín jedného nášho spoločného známeho - štíhlu
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a žiariacu. Vyrozprávala mi, že všetky odporúčané techniky dôsledne nacvičovala. Hoci po prvých týždňoch nebol badateľný nijaký efekt, vydržala a cvičila ďalej. Po niekoľkých mesiacoch sa úspech dostavil a ona dosiahla podobu, po ktorej vždy túžila.

Všetky techniky zamerať na schudnutie
Tabuľová technika. Známou technikou sa „odoberiete" na relaxačné miesto vašej psychiky a tam pristúpite najprv k tabuli s čiernym okrajom. Napíšete na ňu všetky jedlá, ktorým sa mienite v budúcnosti vyhýbať, napríklad čokoláda, zákusky atď. Potom prejdete k tabuli s bielym okrajom a na tú napíšete podľa vlastného výberu jedlá, ktoré budete uprednostňovať, ako tvaroh, ovocie, zelenina atď. Teraz sa vráťte k tabuli s čiernym okrajom a s neopísateľným odporom, ktorý vyvolávajú vo vás jedlá spôsobujúce nadváhu, ju zničte. To, čo ste napísali na tabuľu s bielym okrajom si dobre vryte do podvedomia.

Technika pozitívneho obrazu. Predovšetkým si musíte o sebe vytvoriť ideálnu predstavu, a to buď pomocou fotografií z mladých čias, alebo si nechajte nejakú súčasnú fotografiu vyretušovať podľa vlastných predstáv. Môžete to skúsiť aj s fotomontážou: vystrihnite si tvár a prilepte si ju k svojej ideálnej postave z mladších liet. K tomuto obrazu sa stále znovu vracajte, prezerajte si ho tak dlho, kým si ho nebudete vedieť hocikedy predstaviť do najmenších detailov. Skúste si ho občas vyčariť pred svojím duševným zrakom aj pri práci. Zavrite na malú chvíľku oči a presvedčte sa, či sa vám vaša ideálna podoba jasne, ostro a nerozmazané hneď objaví pred očami.

Miesto psychického uvoľnenia. Na mieste vašej psychickej relaxácie sa odteraz vždy predstavujte v tejto svojej novej podobe. Láskyplne ju pozorujte a nechajte ju čo možno najdlhšie na seba pôsobiť. Sledujte svoju štíhlu postavu pri najrozličnejších činnostiach a v rôznych situáciách. Pociťujte vďačnosť za svoj príjemný, štíhly zjav.

Predstavte si, ako vás váš partner berie do náručia a šeptá vám láskyplné slová obdivu - ako kedysi. „Počujete", ako
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vám známi s uznaním blahoželajú k vášmu skvelému vzhľadu.

Technika prameňa mladosti. Na relaxačnom mieste vašej psychiky sa vyberte tam, kde ste si postavili prameň mladosti. Poobzerajte sa a vstúpte, teraz ešte vo vašej skutočnej (okrúhlej) podobe, a potom pomaly vychádzajte, no už v tej podobe, aká sa na vás pozerá z vašej ideálnej fotografie. Znova a znova vchádzate - ale už v tejto vytúženej podobe. Vašej obéznej postavy ste sa zbavili, navždy na ňu zabudnite.

Vchádzate štíhly do kúpeľa a vychádzate z neho ešte štíhlejší. Po každom kúpeli v prameni mladosti ste štíhlejší. Cítite tú ľahkosť a ste oveľa pohyblivejší. Vidíte sa pri činnostiach, ktoré by vám ešte pred krátkym časom robili ťažkosti, alebo ste sa im vôbec nemohli venovať. Beháte, skáčete - vychutnávate ten neopakovateľný nádherný pocit ľahkosti.

„3-mesačná technika". Prehĺbte a posilnite účinok uvedených techník aplikáciou „3-mesačnej techniky". Ak uvážite, že k svojmu neželanému vzhľadu ste sa „dopracovávali" počas niekoľkých rokov, tak musíte uznať, že tých niekoľko mesiacov je oproti tomu skutočne krátka doba.

Kľúč k ideáínej postave
Osvojením si uvedených techník získate vlastne kľúč k dosiahnutiu ideálnej postavy. Teraz už poznáte súvislosti, viete, prečo boli vaše doterajšie pokusy iba málo účinné, alebo vôbec neúspešné - závisí to teda len od vás. Využite možnosti, ktoré sa vám núkajú !  Váš život tým môže získať úplne iné smerovanie, nové dimenzie, tak ako to bolo napríklad v prípade našej pomocnice v domácnosti.

Prípad Rita
Dvadsaťšesťročná Rita bola u nás iba rok. Bola večne mrzutá a stále niečo jedla. Prirodzene, že na svoj vek bola neprimerane obézna, čo ju však, ako sa zdalo, vôbec netrápilo. Zmenilo sa to až vtedy, keď sa zaľúbila do jedného mladého fotografa. Bol to príjemný mladý muž. Niekoľkokrát boli spolu tancovať, no potom sa viac neukázal. Na Ritu mal
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viditeľný vplyv: začala sa moderne obliekať a pravidelne chodila ku kaderníkovi. Jej námaha sa však zdala zbytočná, lebo počas svojich voľných večerov sedela smutná vo svojej izbe a nebolo ju možné nahovoriť, aby niečo podnikla.

Jedného dňa sa ma spýtala, či sa v mojich kurzoch možno naučiť, ako schudnúť. Podotýkam, že dovtedy nejavila o moju prácu žiaden záujem. Rozprával som jej o rozličných možnostiach chudnutia prostredníctvom jednotlivých techník a navrhol som jej, aby začala chodiť na najbližší kurz.

Rita bola nadšená. Zriedkakedy sa nájde taká vnímavá poslucháčka, akou bola ona. Nestačil som odpovedať na jej otázky. Chcela sa čo najviac dozvedieť o lákavých možnostiach psychokybernetiky. Bolo zrejmé, že sa chce páčiť, že sa rozhodla opäť získať mladého fotografa. Bol to silný motív. Radikálne zmenila svoje stravovacie návyky; jej obľúbená miska, ktorú dovtedy stále dopĺňala najrozličnejšími sladkosťami, začala strácať svoju funkciu - stála nepovšimnutá v kúte.

Po niekoľkých týždňoch sa dostavili prvé viditeľné znaky úspechu: schudla niekoľko kíl a musela si zúžiť garderóbu. Ale aj inak sa zmenila - a to vo svoj prospech. Jej večná mrzutosť vypichla, ph práci bola stále veselá, usmiata.

Jej premenu napäto sledovala celá naša rodina. Boli sme zvedaví, či jej námaha prinesie vytúžené ovocie. Rita sa o fotografovi nezmieňovala, no všetok svoj voľný čas trávila mimo domu.

Prekvapenie nás neminulo: Rita dala o niekoľko týždňov výpoveď. S tým sme skutočne nerátali, no chápali sme ju a tešili sme sa spolu s ňou: u jednej priateľky sa zoznámila so známym spisovateľom. Bola to láska na prvý pohľad.

Občas nám napíše pár riadkov z Tessinu, kde sa po svadbe usadili a kde sa oddáva svojmu novému životu.

PSYCHOKYBERNETIKOU PROTI BEZDETNOSTI
Dnes už každý vie, ako prebieha proces počatia a, prirodzene, vie aj to, že nie je možné splodiť dieťa iba psychickým pôsobením.
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Počiatkom je myšlienka
Iba málokto však vie, že nesprávny psychický postoj môže napriek silným túžbam po dieťati, napriek dobrému fyzickému a zdravotnému stavu partnerov zmariť počatie.

Mnoho dvojíc dlhé roky márne túži po dieťati, až odrazu - obyčajne vtedy, keď sa už vzdali nádeje - sa ich túžba predsa len splní. Možno si poviete, že je to vec náhody. Náhoda neexistuje. Svoje životné okolnosti, celý svoj osud určujeme my sami, svojimi myšlienkami. Nič nie je totiž na tomto svete silnejšie ako naše myšlienky.

t  Každá myšlienka „túži" po realizácii
Sme pánmi svojich myšlienok - alebo sa nimi môžeme stať, keď ich už pri zrode budeme usmerňovať želaným smerom. Keďže každej myšlienke je imanentné vlastná túžba po realizácii, čím častejšie a intenzívnejšie ju budeme vyvolávať, tým silnejšie bude jej úsilie uskutočniť sa, až sa napokon napriek všetkému vonkajšiemu odporu presadí a skutočne sa realizuje.

Najprv musí byť zámer
Ak chceme niečo urobiť, musíme na to najprv myslieť. Ani ten najmenší pohyb nemôžeme urobiť bez toho, aby sa predtým neobjavil v našich zámeroch, plánoch - musíme ho najprv „myslieť". Skôr než sa postaví dom, musí si ho architekt predstaviť, postaviť ho vo svojich myšlienkach. Ak chce svojim myšlienkam dať podobu, „dá" ich na papier, narysuje plán, projekt budúceho domu. Tým sa končí tvorivá časť výstavby domu. Vlastná výstavba je už potom iba realizáciou pôvodnej myšlienky, zámeru, plánu.

Tento proces predchádza každú našu činnosť, vždy, aj keď si to niekedy neuvedomujeme. Preto nestačí iba túžba postaviť si dom; ak sa nenaplánuje, nezhotoví jeho projekt, nikdy sa nestane skutočnosťou.

Vaše podvedomie musí poznať vašu túžbu Aj túžba po dieťati sa môže stať skutočnosťou iba vtedy, keď sú na to psychické predpoklady. Vytvoriť tieto predpokla-
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dy je v našich silách. Ak túžite po dieťati, tak sa čo najčastejšie vyberte na miesto vášho psychického uvoľnenia, a tam na to myslite, vrývajte si to do podvedomia. Predstavte si aj to, ako sa tam prechádzate s dieťaťom v náručí, ako ho kúpete, obliekate, kojíte.

Stále znovu si predstavujte tú neopakovateľnú chvíľu, keď vám sestrička v nemocnici po pôrode prvýkrát prináša dieťa. Vaše bezbranné dieťatko sa vám túli do náručia - a už prichádza váš manžel s veľkou kyticou, aby ste sa spolu tešili tomu malému zázraku. Oddávajte sa tomuto šťastiu.

Spoločné psychické úsilie znásobuje účinok
To isté by mal robiť aj váš manžel. Aj on by si mal predstavovať tieto chvíle na svojom relaxačnom mieste, a to čo najčastejšie. Spoločné túžby a myšlienky sa navzájom posilňujú. Keď sú vytvorené všetky ostatné predpoklady a obidvaja sa budete niekoľko mesiacov stále vracať k tejto vašej veľkej túžbe - napokon sa splní.

Uvediem niekoľko príkladov, kde k splneniu tejto túžby prispela práve psychokybernetika.
Farár Sommer bol ženatý dvanásť rokov. Vo svojej vidieckej obci sa cítil veľmi dobre, iba pri práci s deťmi pociťoval občas istú ľútosť, že jemu bola radosť z vlastného dieťaťa odopretá. Aj jeho manželka veľmi túžila po dieťati, a keďže nemali vlastné, využila každú príležitosť, aby pozvala na faru deti z dediny. Deti si ju veľmi obľúbili, lebo bola veľmi láskavá, plná pochopenia a vždy si našla čas, keď za ňou prichádzali so svojimi „veľkými" problémami.

Sommerovci sa už zmierili s tým, že nebudú mať vlastné dieťa, a preto sa rozhodli zobrať si do pestúnskej starostlivosti malú sirotu. Malý Tomáš zaplnil starú faru šťastím a bolo zrejmé, že aj on sa cíti veľmi dobre u svojich nevlastných rodičov.

Tomáš mal už štyri roky, keď sa Sommerovci dopočuli o psychokybernetike. Začali sa o ňu zaujímať a boli veľmi prekvapení, keď sa dozvedeli, že neplodnosť môže mať aj psychické príčiny. Ich dávna túžba po vlastnom dieťati znovu ožila a rozhodli sa absolvovať jeden z týchto kurzov.
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O dva roky neskôr, keď Tomáš začal chodiť do školy, mal už aj malú sestričku.

Neplodnosť ako dôsledok psychickej blokády Úplne iná bola situácia u manželov Langenovcov. Kedysi sa „museli" zobrať a museli pritom prekonať veľkú nevôľu svojich rodičov, keďže nevesta a nastávajúca mamička mala iba sedemnásť rokov. Langenovci žili po svadbe šťastným manželským životom. Ich vzťahy s rodičmi sa napokon urovnali, k čomu veľkou mierou prispel malý vnúčik. Pani Langenová má však veľmi rada deti a po piatich rokoch zatúžila po ďalších deťoch; no ostávalo iba pri túžbe. Manželia sa dali viackrát vyšetriť, ale výsledok bol vždy rovnaký: obidvaja sú úplne zdraví.

Langenovci boli rozhodnutí vyskúšať všetko. Pani Langenová začala po čase navštevovať psychoterapeuta, ktorý dospel k záveru, že prvá ťarchavosť vyvolala u nej ťažký psychický šok. Prispel k tomu odmietavý postoj a veľký odpor, ktorý kládli rodičia mladomanželov. Psychický šok bol taký silný, že sa stal blokujúcim faktorom ďalšieho počatia. Napriek tomuto zisteniu sa však psychoterapeutovi nepodarilo odstrániť túto príčinu.

Vtedy sa manželia od istej svojej známej dozvedeli, ako sa jej podarilo vyriešiť svoj odveký problém s postavou pomocou psychokybernetiky (schudla desať kíl). Psychokybernetika jej odvtedy pomáha aj pri rozvíjaní vlastnej osobnosti: naučila sa, ako sa ľahko učiť, aktivizovať svoju pamäť, riešiť svoje problémy. Poradila im, aby využili psychokybernetiku na vyriešenie vlastného problému - neplodnosti.

Manželia Langenovci čoskoro začali navštevovať jeden z mojich kurzov. Lekár pani Langenovej už o štyri mesiace konštatoval, že je ťarchavá. Pred niekoľkými týždňami mi oznámili radostnú správu - narodenie dcérky Sabíny.

Silná túžba vedie k úspechu
Psychokybernetiku možno okrem iného využiť aj na záchranu manželstva. Zoznámim vás s prípadom, keď manželstvo existovalo vlastne už iba na papieri.
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Pán Walther bol úspešným podnikateľom, ktorému sa podarilo z malého dedičstva vybudovať podnik svetového významu. Jeho profesionálny úspech však nebol sprevádzaný šťastným súkromným životom. Nakoľko bol úspešný v podnikaní, natoľko bol nešťastný vo svojom manželstve. So svojou prvou manželkou sa rozviedol, lebo ich manželstvo bolo bezdetné. Oženil sa druhýkrát, a vynoril sa ten istý problém.

Hoci jeho obchodné záležitosti mu nechávali veľmi málo času na súkromný život, zo začiatku trávil všetok svoj voľný čas s manželkou, s ktorou bol šťastný. Ale teraz už asi pol roka trávi čoraz väčšiu časť svojho voľného času so svojou priateľkou.

Pani Waltherová sa zoznámila s psychokybemetikou už dávnejšie, no okolnosti a domáca atmosféra jej nedovolili, aby sa v pokoji venovala cvičeniam, ktoré si osvojila. Keď jej teraz manžel navrhol rozvod, lebo stratil nádej na dediča, vo svojom nešťastí si spomenula na cvičenia a techniky psychokybernetiky. Nemyslela na nič iné, iba na záchranu svojho manželstva. S náruživou intenzitou cvičila jednotlivé techniky viackrát denne.

Záchrana jedného manželstva
Manžel pani Waltherovej sa už vlastne ani nevracal domov, no stalo sa, že strávili spolu Silvestra. O niekoľko týždňov mu oznámila, že čaká dieťa. Najprv tomu nechcel veriť, ale čas rozptýlil všetky jeho pochybnosti - o niekoľko mesiacov mu porodila dcéru.

Odvtedy uplynulo viac rokov. Pán Walther už dávno zabudol na svoju priateľku. Hoci sa nedočkal syna, je šťastný zo svojich troch dcér. Veď keď sa raz Andrea, Gabriela a Desirée vydajú, bude mať odrazu šiestich dedičov.

SEXUÁLNA TRANSMUTÁCIA

Sexuálna energia je najmocnejšou silou, ktorou disponujeme; je to stále sa obnovujúci nesmierny energetický potenciál. Premena tejto takmer nevyčerpateľnej energie hrá v mnohých prastarých učeniach významnú rolu. Osobitý vý-
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znám má najmä v tzv. radža-joge, t. j. v joge kráľov. Opisujú sa v nej dva spôsoby mutácie tejto energie. Podľa jedného sa sexuálna energia znásobuje v dôsledku zdržanlivosti, podľa druhého naopak, vzrastá práve jej čoraz častejším prirodzeným využívaním.

Mantra* - zdroj vlastného energetického potenciálu V obidvoch prípadoch prebieha mutácia sexuálnej energie prostredníctvom špeciálnej mantry - istého osobitého slova vysloveného ctihodnou osobou, duchovným vodcom, učiteľom daného hnutia (guru). Ten, u ktorého som sa informoval, používa ako mantru slovo „obidoref" alebo „klim". Aby takáto mantra bola skutočne účinná, musí ju guru oživiť. V priebehu istého psychického procesu sa ozvučená mantra stáva zdrojom energetického potenciálu. Až v tomto štádiu môže plne rozvinúť a uplatniť svoju latentnú silu. Takto získaná duševná energia sa môže ďalej členiť na:

- vitálnu energiu

- mentálnu energiu

- duchovnú (spirituálnu) energiu.

Všetky tri druhy energie sú tu na to, aby nám pomáhali splniť naše túžby. Vitálna energia určuje našu vôľu a konanie, mentálna energia podporuje logické myslenie a určuje naše plány a duchovná energia nás vedie k poznaniu jedného v mnohom, čiže k prekonaniu protikladov. Aby sme tieto mocné energie mohli využiť vo svoj prospech, na splnenie svojich túžob, musíme disponovať poznaním - poznaním seba samého. Nemožno podriaďovať vyššie nižšiemu, dokonalé menej dokonalému, vedie to k disharmónii, a tým k neúspechu. Vyššie, dokonalejšie v nás môže účinne pôsobiť v náš prospech iba vtedy, keď ho poznáme a uvedieme do súladu s našou osobnosťou. Veľká energia spätá s nižším stupňom intelektuálneho vývinu môže spôsobiť nesmierne škody. Gu-

* Mantra - podľa jogínov istá slovná formulácia pozostávajúca z cieľavedome poskladanej skupiny hlások, ktoré pri správnej intonácn rozochvejú určité body, uzlové miesta (čakry) v organizme - pozri prekl
70

ru poskytne oživenú mantru len tomu, o kom je presvedčený, že dosiahol istý (nevyhnutný) stupeň psychickej zrelosti.

Stupňovitá premena sexuálnej energie
Psychokybemetika ponúka iný spôsob premeny sexuálnej energie na duševnú energiu. Môže ho bez obáv využiť každý, bez ohľadu na dosiahnutý stupeň intelektuálnej úrovne. Aby sa mohla táto transmutácia uskutočniť, musíme dať sexuálnej energii v našich predstavách istú formu. V akej podobe si túto energiu predstavíme, závisí len od nás. Dôležité je však, aby naše vlastné podvedomie vedelo, na čo myslíme. Keď sme pre podvedomie nezrozumiteľný abstraktný pojem „sexuálna energia" preložili do jazyka podvedomia - do živej a názornej predstavy - môžeme začať s premenou sexuálnej energie. Využijeme pritom techniku jednotlivých stupňov.
1. stupeň: oblasť solárnej spleti
Myslite na to, ako sa sexuálna energia - v podobe, ktorou ste ju obdarili - dostáva z miesta svojho vzniku v dolnej časti brucha do jeho vyšších častí, do oblasti tzv. solárnej spleti.* Ja osobne si predstavujem sexuálnu energiu v podobe priezračnej tekutiny. Predstavujem si teda, ako sa táto tekutina dostáva úzkym kanálikom v chrbtici na vyšší stupeň - do hornej časti brucha. Úplne pritom prežívam predstavu, ako tečie.

2. stupeň: oblasť hrudníka
Keď ste už všetku svoju sexuálnu energiu premiestnili a sústredili na prvom stupni, v hornej časti brucha, myslite na ďalší stupeň. Predstavte si, ako sa celý tento váš energetický potenciál premiestňuje vyššie, do oblasti hrudníka a pŕs. Majte túto predstavu pred svojím duševným zrakom tak dlho, kým nezačnete jasne pociťovať, že všetka táto energia sa vám nahromadila v hrudi.

* Solárna spleť (plexus solaris) zahrňuje spleť vegetatívneho sympatického nervstva a žalúdkovej oblasti z oboch strán brušnej aorty
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3. stupeň: krčná oblasť
Potom si predstavte, ako sa táto energia postupne dostáva o stupeň vyššie - do krku. (Ja mám pritom pocit, akoby som mal v krku objemnú knedľu. Tento pocit je taký intenzívny, že som sa v tomto štádiu už neraz pozrel do zrkadla, aby som sa presvedčil, či skutočne nemám hrubší krk. Samozrejme, že nič také sa nestalo.)

4. stupeň: hlava
Keď sa vám už všetka energia nahromadila v krčnej oblasti, posuňte ju v mysli opäť o stupeň vyššie - do hlavy. (U mňa vyvoláva táto posúvajúca sa energia v tomto štádiu jasný pocit chladu, akoby sa mi hlava skutočne napĺňala studenou tekutinou.) Po istom čase sa vám krk uvoľní a všetka použiteľná sexuálna energia sa nahromadí v hlave. Prekonanie jednotlivých stupňov automaticky ovplyvňuje mutáciu sexuálnej energie: na tomto najvyššom stupni ju už môžete využiť ako duševnú energiu.

Stupeň premeny sexuálnej energie závisí od intenzity vašej obrazotvornosti: vzniknutá duševná energia odráža stupeň vašej psychickej zrelosti. Zachováva sa tak harmónia vašej osobnosti. Je teda vylúčené, aby ste premenili viac energie, než ste schopný zvládnuť. V žiadnom prípade si teda nemôžete uškodiť. Po dlhšom nácviku zistíte, že sa vám darí transformovať čoraz viac sexuálnej energie. Keďže to súčasne podporuje aj vašu psychickú zrelosť, budete môcť čoraz viac tejto pretvorenej duševnej energie zmysluplne využiť na splnenie vašich túžob.

Zvýšenie potencie a odstránenie frigidity
Nielen sexuálnu energiu možno premeniť na duševnú energiu, ale aj naopak. V tomto prípade prebieha celý proces opačným smerom: pomocou predstavivosti zostupujeme po jednotlivých stupňoch a premieňame duševnú energiu na sexuálnu energiu. Ukázalo sa, že na tento účel stačí premeniť iba úplne malú časť duševnej energie, ktorá ako spúšť uvoľní vlastnú sexuálnu energiu a umožní jej voľný priebeh. Účinok tejto techniky je často taký spontánny a silný, že veľké množ-
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stvo uvoľnenej sexuálnej energie ani nemôžete hneď využiť, a preto ju musíte opäť premeniť na duševnú energiu.

TAKTO SI UDRŽUJEM ZDRAVIE

Túžbou každého človeka je byť zdravý a aj ním ostať. Málokto si však uvedomuje, že vo svojej podstate sme od prírody zdraví a keď neurobíme nijaké chyby - aj ostaneme zdraví. Rozmýšľali ste už niekedy o tom, čo je to vlastne zdravie ?  Iste si teraz pomyslíte: „To je otázka, každý predsa vie, čo znamená byť zdravý. Znamená to, dobre sa cítiť, nemať nijaké bolesti, ťažkosti." Možno však toto skutočne nazývať zdravím ?
Zdravie je harmónia
Zdravie značí predovšetkým harmóniu, harmonický vzťah k sebe samému, ale aj k ostatným ľuďom a celému okolitému svetu. Ak je táto harmónia naštrbená, narastá disharmónia a ochorie naša duša.

Len čo sa disharmónia odstráni, opäť získame svoju vyrovnanosť a spolu s ňou aj zdravie.

Choroba je porucha harmónie
Ak je harmónia narušená dlhší čas, porucha sa navonok manifestuje v ochorení nášho tela, pričom rovnaké príčiny nemusia vždy mať rovnaké následky. To značí, že tá istá príčina môže vyvolať chorobu v ktorejkoľvek časti nášho organizmu. Náš organizmus pozostáva totiž z reťaze navzájom úzko spätých funkcií; a každá reťaz je len taká silná, aký je jej najslabší článok.

Z toho vyplýva, že zatiaľ čo u jedného vyvolávajú isté nepríjemnosti bolesti hlavy, iný má z nich žalúdočné ťažkosti, tretí sa sťažuje na zápchu a ďalší ochorie na obličky.

V takýchto prípadoch nemá zmysel „bojovať" proti bolestiam hlavy hltaním tabletiek, alebo odstraňovať zápchu preháňadlom. Treba odstrániť psychickú príčinu, poruchu harmónie.
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Ochorenie je signál nášho tela
Poruchu signalizuje naše telo ochorením. Mnohí sa uspokoja s tým, že utlmia, odstránia tieto signály; prestanú mať ťažkosti a myslia si, že sú zdraví. Je to omyl, ktorý môže mať veľmi vážne následky.

Každý motorista vie, čo značí, keď mu na palubnej doske začne svietiť kontrolné svetlo signalizujúce nízky stav oleja. Bude sa snažiť čo najskôr tento olej doplniť. Ani na um mu nezíde prelepiť kontrolné svetlo, aby ho nevidel. Vie, že istý čas by síce ešte mohol jazdiť aj s takým nízkym stavom oleja, ale po čase by nastala vážna porucha motora.

Utlmovanie signálov je nerozumné
Keď ide o náš automobil, správame sa rozumne a usilujeme sa čo najskôr odstrániť poruchu, ale keď ide o naše vlastné telo, v ktorom nemôžeme vymeniť žiadnu súčiastku, zvyčajne sa uspokojujeme s tým, že utlmíme signály, ktoré vysiela. Následkom môže byť chronické ochorenie.

Keďže každá choroba má svoju duševno-telesnú (psychosomatickú) príčinu, je v našich silách odstrániť ju znovunastolením harmónie.

Naše myslenie ovplyvňuje náš život
Obsah nášho myslenia určujeme my sami, sme pánmi svojich myšlienok, alebo by sme sa nimi aspoň mohli stať. Správnym myslením môžeme predísť narušeniu harmónie, a tým zabrániť vzniku príčin najrozličnejších ochorení. Keď sa nám podarí, vedome či nevedome, neporušiť zákony našej dušev nej harmónie, podarí sa nám zachovať zdravie. Nemusíme sí teda ani veľmi namáhať, aby sme si zachovali najväčšie dobro - zdravie. Stačí, aby sme nerobili žiadne chyby.

Sme zodpovední za seba
Pravda, tým čo som uviedol, nechcem znevažovať zásluhy lekárov pri starostlivosti o naše zdravie; rád by som však zdôraznil, že za svoje zdravie sme zodpovední predovšetkým my sami a keďže poznáme moc svojich myšlienok, je to aj v našich silách.
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Umenie správne myslieť
Aby „atómová elektráreň" našej duše mohla pracovať na plné obrátky, musíme jej na to vytvoriť podmienky, pripraviť sa na to. Rovnako ako pri meditácii alebo pri autogénnom tréningu, musíme sa predovšetkým uvoľniť.

Relaxácia a príprava
Odoberte sa do tichej miestnosti a postarajte sa o to, aby vás nič nevyrušilo. Urobte si pohodlie, zaujmite relaxačnú polohu (môžete sedieť i ležať), uvoľnite si viazanku, gombík pri krku, opasok... Zatvorte oči a dokonale sa uvoľnite.

V  myšlienkach sa najprv sústreďte na svoje chodidlá a nohy. Jasne preciťujete a cítite, ako sa vám chodidlá a nohy uvoľňujú. Vaše dýchanie je pokojné a rovnomerné. Pri každom výdychu sa ponárate čoraz hlbšie do tohto zázračného pocitu úplnej uvoľnenosti. S každým výdychom klesáte o stupeň hlbšie a hlbšie. Vaše chodidlá a nohy sú už maximálne uvoľnené.

Teraz zamerajte svoju pozornosť na ramená a ruky. Aj ich napätosť postupne povoľuje. Čím viac sa ramená a ruky uvoľňujú, tým väčšmi oťažievajú - sú čoraz ťažšie a ťažšie. Vaše ramená a ruky sú už úplne voľné, uvoľnené a veľmi ťažké. Pociťujete príjemnú únavu a aj viečka vám oťažievajú; cítite, ako sú čoraz ťažšie a ťažšie. Vaše viečka veľmi oťaželi, máte ich pevne zatvorené.

Uvoľnite si teraz aj svaly okolo očú a úst; priam cítite, ako sa vám uvoľňuje tvár. Už máte dokonale uvoľnené celé telo !  - Celým svojím telom si „uvedomujete", cítite, ako sa každým.édychom pozvoľna ponárate hlbšie a hlbšie... čoraz hlbšie jo zázračného stavu pokoja a uvoľnenosti. Cítite sa báječné a ste hlboko a pevne zakotvený v tomto blahodarnom a nádhernom pokoji.

Koncentrácia na želané myšlienky
V tomto nádhernom, blahodarnom a hlbokom pokoji sa plne sústreďte na predstavu želanej myšlienky. Nepripusťte, aby ju vytlačila nejaká iná myšlienka !  Úplne sa oddajte tejto predstave.
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V tomto zázračnom stave pokoja a uvoľnenosti sa brány vášho podvedomia otvoria dokorán a želané myšlienky a predstavy majú voľnú cestu. Vniknú hlboko do vášho podvedomia, aby sa tam natrvalo usadili. Pozitívne myšlienky a predstavy sa stanú súčasťou vašej osobnosti a v dôsledku pôsobenia vášho podvedomia sa budú čoraz viac presadzovať, realizovať.

Disharmónia ako príčina chorôb
Musíte si uvedomiť, že príčinou každej choroby je vnútorná disharmónia a že správnym myslením môžete vzniknutú disharmóniu odstrániť. Závisí to len od vás, chopte sa teda tejto možnosti !  Myslite pozitívne a sila pozitívnych myšlienok vás naplní harmóniou, a tým aj zdravím. Oddajte sa hlbokému citu vďačnosti za tento dar.

Odmena za dobrý skutok
Majte pochopenie pre tých, ktorí ešte neodhalili túto svoju schopnosť, prejavte záujem o ich starosti a ťažkosti. Zabudnite občas na vlastné problémy a pokúste sa podľa svojich možností pomôcť iným. Po čase s úžasom zistíte, že zatiaľ čo ste nezištne pomáhali iným, vyriešili sa tým aj vaše problémy. Presvedčíte sa, že každý dobrý skutok zahrňuje odmenu v sebe samom. Lebo každý dobrý skutok uvoľňuje pozitívne sily, ktoré pôsobia v prospech toho, kto dáva. V dôsledku uplatňovania tejto zákonitosti sa vaša túžba po zdraví a šťastí naplní akoby sama od seba.

Kým sa budete zameriavať len na svoje ťažkosti a problémy, budú realitou. Ale ak začnete nazerať na svoju chorobu ako na poruchu vnútornej harmónie - čím v podstate je - stačí, ak budete stále myslieť na to, že vaša vnútorná harmónia sa nenarušila a táto myšlienka sa presadí, stane sa realitou. Choroba, ktorá je iba signálom vnútornej disharmónie, po nastolení harmónie zmizne ako po šibnutí čarovným prútikom.

Myslite na cieľ
Myslite na to, čo chcete dosiahnuť. Svojmu podvedomiu
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neodhaľujte cestu k cieľu, ale hneď cieľ. Iba takto sa všetka sila tejto myšlienky upriami na jeho dosiahnutie.

Aj keď sa vám choroba stále pripomína bolesťami, myslite výlučne na to, že ste zdravý; ak sa budete v myšlienkach stále zaoberať svojimi ťažkosťami vyplývajúcimi z choroby, iba ťažko dosiahnete cieľ, po ktorom túžite. Odpútajte sa od svojej choroby. Myslite na to, čo chcete a čo budete všetko robiť, keď vyzdraviete. Ak budete mať stále pred očami svoj obraz plný zdravia a vitality, už sa nepotrebujete uzdraviť- už ste zdravý.

Ak by ste predsa len zapochybovali o sile svojich myšlienok, spomeňte si na slová známeho britského astronóma, sira Jamesa Jeana, ktorý pred niekoľkými rokmi napísal: „Prúd ľudského poznania nepretržite smeruje k istej nemechanickej skutočnosti: vesmír sa čoraz viac podobá jednej veľkej myšlienke než veľkému stroju. Duch sa už nejaví ako náhodný votrelec do ríše hmoty. Postupne dospievame k názoru, že sme ho ako tvorcu a pána tejto ríše mali spoznať omnoho skôr."

V Biblii nachádzame veľa príkladov na to, ako kladie Ježiš chorým, ktorí ho prosia o uzdravenie, jedinú otázku: „Veríš ?" Keď sa uzdravili a prišli opäť k nemu, aby mu poďakovali, odmietol vďaku slovami: „Tvoja viera ti pomohla." Ježiš už vtedy poznal cestu k duševnému samoliečeniu.

Čo zasejeme, to budeme žať
Koľko ľudí sa sťažuje na svoj trpký osud, ktorý ich vraj skúša ťažkými chorobami, a neuvedomujú si, že my sami sme stálymi strojcami svojho osudu. Lebo naším osudom sú naše myšlienky. Môžeme zožať len to, čo sme vo svojich myšlienkach skôr zasiali - a teraz to nazývame osudom. Súčasne však zasievame svojou mysľou to, čo budeme zajtra žať - a nazývať svojím osudom. Preto začnime už dnes rozosievať len to, čo chceme zajtra s radosťou zožať. Musíme si stále uvedomovať:

Naším osudom sú naše myšlienky.
Mnohí sa dopúšťajú aj ďalšej chyby: zabúdajú, že život sa
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odohráva iba tu a teraz - v prítomnosti. Kto by nepoznal tragédiu starnúcej herečky, ktorá sa oddáva už iba spomienkam na svoju „veľkú" minulosť. Žije v minulosti; prítomnosť je jej ľahostajná a nestará sa ani o budúcnosť. No rovnako nesprávne je žiť len pre budúcnosť.

Osudné „Až..." a „Potom"
Nejeden z nás si v mladosti povedal: „Až skončím školu, začnem žiť." Potom, keď školu absolvoval, vyhlásil: „Až budem veľa zarábať, začnem skutočne žiť." Bývalý mladík sa už oženil, postavil si dom, má už aj deti, no ešte stále vyhlasuje: „Až splatím pôžičky na dom, keď deti dorastú... potom konečne začnem žiť."

Napokon príde aj deň poslednej splátky. Deti už dávno vyrástli a vyleteli z rodinného hniezda a náš bývalý mladík si uvedomí, že zostarel a vlastne ani nezačal žiť. To, čo stále odkladal, to bol vlastne život; jeho túžby sa síce naplnili, no život plynul akosi mimo neho, vlastne nežil. Nedovoľte, aby ste aj vy museli konštatovať niečo podobné. Myslite na to: Žijeme dnes -tu a teraz.
Pre mnohých sa stalo nesprávne myslenie obľúbeným zvykom. Pre nich nebude ľahké vzdať sa ho. Ale iba keď sa ho vzdáte, budete môcť prekonať choroby, dosahovať šťastie a spokojnosť.

Ovplyvňujte svoj osud pozitívnym myslením
Vezmite svoj osud do vlastných rúk: myslite pozitívne a už dnes sa môžete tešiť na šťastný zajtrajšok tak, ako sa roľník teší na dobrú úrodu. Lebo dobrý gazda vie, čo zasial, a teda vie aj to, akú úrodu môže očakávať. Takto môžete aj vy naplniť každý deň svojho života radosťou.

Aká silná je moc pozitívneho myslenia, o tom svedčia aj výskumné výsledky lekárov tzv. viedenskej školy.

Profesori Viedenskej všeobecnej nemocnice Josef Skoda a Leopold Dittel si v rámci experimentu rozdelili pacientov trpiacich na rovnakú chorobu do dvoch skupín. Jednej skupine podávali neškodnú náhradu liekov - placebo, druhej liečivá, ktoré sa na dané ťažkosti bežne aplikujú. Po roku
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s nemalým prekvapením zistili, že výsledky sú v obidvoch skupinách rovnaké. Zo svojho experimentu vyvodili záver:

„Lekár lieči - príroda uzdravuje"
„My, lekári môžeme určiť diagnózu, môžeme urýchliť alebo spomaliť priebeh choroby, ale nemôžeme ju vyliečiť. Vyliečiť ju môže ako jediná iba príroda v človeku. Pritom nesmieme zabúdať, že aj zdravá životospráva je dôležitou súčasťou prírody."*

Nerád by som vyvolával dojem, že zastávam názor: Robiť je dovolené všetko, hlavné je, aby sme správne rozmýšľali. Odhliadnuc od toho, že to vôbec nie je možné - nemožno predsa porušovať všetky zásady rozumného správania a pritom správne zmýšľať - som presvedčený, že popri správnom myslení hrá dôležitú úlohu práve zdravý spôsob života.

Vyhýbať sa výstrednostiam
Nestačí teda zahnať už v zárodku všetky negatívne myšlienky, musíme sa riadiť aj zásadami správnej životosprávy. Musíme sa zdravo stravovať, vyhýbať sa tomu, aby sme zbytočne nezotrvávali na miestach, kde je zlý, vydýchaný vzduch. Postarajte sa o to, aby vaše telo malo dostatok pohybu na čerstvom vzduchu, nechajte svoj voz v garáži tak často, ako je to len možné. Vyberte sa cez víkend znovu raz na nejakú pešiu túru a doprajte si opäť ten blažený pocit, keď sa večer unavený, ale šťastný konečne dostanete do postele.

Myslite na to, že každá cigareta skracuje váš život o sedem minút a pokúste sa obmedziť aj konzumáciu alkoholických nápojov. Tak ako prehnaná starostlivosť, aj nadmerná záťaž škodí vášmu organizmu - voľte teda, pokiaľ je to možné, vždy zdravý zlatý stred. Neprenechávajte celú starostlivosť o dobro vášho tela iba moci pozitívneho myslenia, ono zmôže veľa, no treba ho podporiť, pomôcť mu zdravým spôsobom života.

Pozri Scholer, J. P.: Heilende Hände. Schwab Verlag, Gelnhausen.
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Žiť v zhode s prírodou
Je zaujímavé, že príslušníci prírodných národov žijúcich ešte v lone prírody a v zhode s prírodou, ktorí nikdy nepočuli o baktériách a iných pôvodcoch chorôb a často zanedbávajú aj najzákladnejšie hygienické pravidlá, obyčajne netrpia rozličnými chorobami, a ak im predčasne nevyhasí život nejaká nehoda, zomierajú až vo vysokom veku prirodzenou smrťou na stareckú oslabenosť organizmu.

Nevysvetliteľná otázka
My, civilizovaní ľudia žasneme nad touto skutočnosťou a sme nútení stále znova si klásť otázku: Ako je to možné, že o zachovanie nášho zdravia sa musia usilovať šíky lekárov, zdravotných sestier, celý farmaceutický priemysel, zatiaľ čo príslušníci prírodných národov si toto najväčšie dobro udržujú bez viditeľných väčších ťažkostí sami ?
Neverte, že to osud chcel, aby sme sa borili s chrípkou, reumatizmom, rakovinou a množstvom iných najrozmanitejších ziel. Väčšina ľudí verí, že sme dielom absolútne dobrého Stvoriteľa, ktorý nás stvoril podľa svojho obrazu - rovnako dokonalých. Potom však myšlienka, že tento absolútne dokonalý Stvoriteľ nás napriek svojej nekonečnej láske a dobrote obdaril aj týmito trápeniami, vyznieva ako bohorúhačstvo.

Dokonalosť značí: neporušiť zákony harmónie Nie je pravdepodobnejšie, že božským zámerom bolo vytvoriť dokonalých ľudí, ktorí by žili podľa jeho vôle v súzvuku so zákonmi harmónie ?  Veď keď nás stvoril ako dokonalých, obdaril nás aj schopnosťou voľby: my sami si môžeme zvoliť, akou cestou pôjdeme. Keď však slobodu voľby zneužijeme na porušenie princípov harmónie, výsledkom nemôže byť nič iné ako disharmónia.

Poučení Hippokratom
Už staroveký Hippokrates zastával názor, že choroba nie je niečo, čo vzniká mimo nás, ale je následkom nesprávneho správania sa ľudí. Zmena nesprávneho správania musí nevyhnutne viesť k normalizácii stavu, to jest k zdraviu. Súčas-
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ná medicína dospieva - už aspoň v prípade niektorých chorôb - k rovnakému poznaniu.

Napoleon ako príklad
Tým v žiadnom prípade nechcem popierať úlohu baktérií pri priebehu niektorých chorôb, no nesúhlasím s názorom, že sú jedinou príčinou ochorenia. Ako by sme mohli inak vysvetliť napríklad fakt, že Napoleon bežne navštevoval svojich vojakov nakazených morom a sám neochorel. Bol presvedčený, že on neochorie, a neochorel, hoci bezpochyby prišiel do styku s miliónmi baktérií vyvolávajúcich nákazu.

Náš denný styk s nákazlivými mikroorganizmami Vo svojom každodennom živote prichádzame do styku s množstvom baktérií a inými pôvodcami chorôb, a predsa ochorieme iba relatívne zriedka. To znamená, že tu musí pôsobiť silný faktor, ktorý zabraňuje vypuknutiu nákazy. Je to práve naša prírodou daná dokonalosť, ktorá pripúšťa chorobu len ako symptóm narušenia harmónie. Keby to tak nebolo, všetci by sme veľmi skoro, takmer hneď po našom príchode na svet, podľahli chorobám; náš organizmus by neodolal miliardám mikroorganizmov spôsobujúcim najrozličnejšie choroby.

Lekárska veda zdolala už mnohé z týchto neduhov ľudstva. Spomeňme si len na mená, ako Koch, Pasteur alebo Semmelweis. Ale ako to vlastne je, stali sme sa tým „zdravšími“ ?  Naopak: sme častejšie chorí ako naši predkovia, ktorí nepoznali tieto výdobytky modernej medicíny.

Čím to je ?
Ako to vysvetliť ?  Môj názor už poznáte: Choroba je prejavom disharmónie. Keďže súčasná medicína jej zabraňuje prejaviť sa v istých podobách, hľadá si iný spôsob manifestácie poruchy - prejavuje sa v chorobách, proti ktorým ešte nie sme vyzbrojení.

Dovtedy, kým sa nenaučíme žiť v harmónii, zhode so sebou, s ostatnými ľuďmi a vôbec s celým okolitým svetom, prírodou, dovtedy nás budú prenasledovať choroby.
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Vážení čitatelia, pri čítaní tejto knihy iste odhalíte názory, ktoré nesúhlasia v každom bode s výpoveďami súčasnej medicíny. Mení sa však podstata omylu len preto, že ho zastávajú milióny ľudí ?  Keby to tak bolo, mohli by sme dospieť aj k takejto argumentácii: konský trus je výbornou potravou, milióny múch sa predsa nemôžu mýliť !
Nehlásam dogmy
K svojim názorom som dospel po mnohoročných skúsenostiach. Nie sú to však žiadne dogmy - závisí od vás, či ich prijmete alebo odmietnete. Túto knihu som napísal s túžbou pomôcť vám pri hľadaní vlastnej cesty.

„ANTISTRESOVÝ TRÉNING"

Jeden príklad
Sanitné vozidlo rýchlej lekárskej pomoci, predierajúce sa Parkovou ulicou zastalo pred domom s číslom 10. Dvaja ošetrovatelia nacvičenými pohybmi naložili pána Bertrama na nosidlá, ktoré opatrne vsunuli do vozidla. Infarkt !  Lekár už počas jazdy do nemocnice začal s ošetrovaním, lebo tu šlo o každú minútu. Súčasne telefonicky informovali nemocnicu, že vezú akútny prípad, aby sa všetko pripravilo na oddelení intenzívnej starostlivosti.

Pán Bertram sa z toho tentokrát ešte dostal a po niekoľkých týždňoch mohol opustiť nemocnicu.

Hromadenie stresových faktorov
Ako k tomu mohlo dôjsť ?  Pán Bertram bol veľmi spoľahlivým pracovníkom, vedúcim oddelenia istého medzinárodného potravinového koncernu. Vedenie podniku ho pred niekoľkými týždňami poverilo novou úlohou: bol menovaný za riaditeľa filiálky v južnom Nemecku (1. stresový faktor - stresor).

Pán Bertram musel predať svoj dom a kúpiť si nový v blízkosti nemeckej filiálky. Sťahovanie bolo ešte v plnom prúde (2. stresový faktor).

Navyše pri sťahovaní mu do vozidla, ktoré mal zaparkované pred svojím domom, vrazil iný vodič (3. stresový faktor).
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Hoci auto mal zaparkované správne, a teda bol absolútne nevinný, spisovanie zápisnice s nepozorným vodičom na polícii, návšteva poisťovne si vyžiadali veľa času a nervového vypätia. Z nervozity fajčil viac, ako bolo uňho zvykom (4. stresový faktor).

Keď mu bývalý riaditeľ nemeckej filiálky odmietol pomocnú ruku a dal výpoveď (5. stresový faktor), pán Bertram už nezvládol situáciu, bolo to nad jeho sily a skončilo to infarktom myokardu, t. j. náhlou srdcovou príhodou.

Čo je stres ?
Keď vám v topánke prečnieva klinec, váš organizmus reaguje na tento lokálny „stres" zápalom. Poranené tkanivo vyšle chemické poplašné signály do krvi, ktoré vyburcujú hypofýzu (podmozgovú žľazu s vnútornou sekréciou), aby zabezpečila vyslanie protizápalového hormónu. Predný lalok hypofýzy vyšle hormón ACThľ, ktorý aktivizuje kôru nadobličiek a tá začne vylučovať hormóny (napr. kortizón) zabraňujúce rozšírenie zápalového procesu. Ako vidíme, aj tento nepatrný lokálny stres zaťaží celý organizmus. Ak je vystavený stresu náš celý organizmus, náš samoobranný mechanizmus už neunesie toľkú záťaž - nastáva šok.

Vzájomná interakcia psychického a fyzického Náš organizmus reaguje na stres mobilizáciou psychických i fyzických síl. Každý fyzický stres sa teda súčasne stáva záťažou pre našu psychiku, a každý psychický stres sa prejaví aj na fyzickej úrovni. Preto každý stres značí narušenie harmónie nášho organizmus, a tým vedie k narušeniu nášho zdravia.

Nadmerná zátáž oslabuje obranyschopnosť Náš ochranný mechanizmus sa síce usiluje v čo najkratšom čase sa vyrovnať so vzniknutými disharmonickými poruchami, no ak sa predtým, než sa mu to podarí, objavia nové
* ACTH - adrenokortikový hormón bielkovinovej povahy izolovaný z predného laloka hypofýzy, stimuluje činnosť kôry nadobličiek - pozri prekl
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stresové faktory, nezvládne situáciu a my ochorieme. Príliš častá nadmerná záťaž bez dostatočného času na regeneráciu síl oslabuje obrannú a samoregeneračnú schopnosť nášho organizmu a my sme čoraz častejšie chorí. Napokon sa dostávame do stavu nachádzajúcom sa medzi zdravím a chorobou: sme stále nervózni, rýchlo sa unavíme a skutočnú úľavu či osvieženie nám neprináša už ani spánok.

Stres možno prekonať iba primeraným zotavením sa. Ak je doba na zotavenie príliš krátka a prúd stresových faktorov neutícha, preťažený organizmus napokon kapituluje. Výsledkom je často práve náhla srdcová príhoda.

Nedostatočná záťaž oslabuje adaptačnú schopnosť
organizmu
Avšak nepriateľom nášho organizmu nie je iba nadmerná záťaž. Aj prílišné „šanovanie" mu škodí. Ak sme od útleho detstva chránení pred akoukoľvek záťažou, náš organizmus postupne stráca nielen svoju adaptačnú, ale aj regeneračnú schopnosť. V takomto prípade sa každá záťaž stáva hneď nadmernou. Vzťahuje sa to najmä na pohybovú aktivitu.

Náš organizmus je stavaný ako pohybový aparát, a preto sa musí pohybovať. Nedostatok pohybu súčasného „civilizovaného" sveta vedie k tzv.civilizačným chorobám, z ktorých sú najrozšírenejšie rozličné choroby krvného obehu a srdca. Teda aj nedostatok záťaže môže byť stresovým faktorom.

AKO SA VYVAROVAŤ STRESU ?
Čas na zotavenie je nevyhnutný
Vzhľadom na to, čo sme uviedli, treba povedať, že stres môže mať aj mobilizujúci vplyv a v niektorých prípadoch je dokonca nevyhnutný, lebo aktivizuje sebaobranné a samoliečiace tendencie nášho organizmu. Jednako je nevyhnutné, ba až životne dôležité, aby sa organizmu poskytol čas na vyrovnanie sa so situáciou a na zotavenie. Pri dnešnom životnom štýle, keď sme v stálej časovej tiesni, sa na to čoraz častejšie zabúda.
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Pomáha „skrátená meditácia"
V období nadmernej záťaže stačí, ak si nájdeme aspoň jednu minútu na krátku meditáciu, počas ktorej si môžeme regenerovať sily. Začneme odratúvaním stupňov od sedem po jeden, a to tak, že pri každom nádychu zostúpime o jeden stupeň nižšie (pričom si vždy predstavíme k číslu patriacu farbu), aby sme po siedmich nádychoch dosiahli miesto nášho psychického uvoľnenia.

Zotavenie za minútu
Ak úplne uvoľnení zotrváme na tomto mieste aspoň minútu, môžeme sa natoľko zotaviť ako dvojhodinovým spánkom. Dôležité je, aby sme svojmu podvedomiu - pre ktoré je čas relatívny - sprostredkovali náležitú sugesciu. Úplne uvoľnený vyslovujte v duchu tieto slová:

„Teraz sa úplne uvoľním. Keď sa po minúte odratúvaním opäť vynorím, budem odpočinutý ako po dvojhodinovom spánku."

Keďže vaše podvedomie nepozná pojem času, splní tento rozkaz. Pravda, iba za predpokladu, že aj vy veríte, že to tak bude. Ak pristúpite k tejto meditácii s istou nedôverou, alebo si dokonca poviete: „Môžem to skúsiť, koniec-koncov čo sa mi môže stať" - úspech bude iba minimálny alebo sa vôbec nedostaví.

Aktívna duševná hygiena
Túto krátku meditáciu môžete využiť na regeneráciu svojich síl viac razy denne. Vyhoviete tým požiadavkám aktívnej psychohygieny a súčasne vylúčite možnosť nadmernej psychickej záťaže.

Duševná hygiena patrí k naliehavým potrebám dnešného človeka. Pokiaľ ide o hygienu nášho tela, neraz sme až úzkostlivo starostliví - denne sa viackrát umývame, meníme svoje oblečenie - no od našej psychiky vyžadujeme, aby sa sama, bez našej pomoci vyrovnávala s každodenným prívalom informácií.

Pritom sme pánmi svojich myšlienok. Len od nás závisí, či budeme zmýšľať pozitívne alebo negatívne.
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K duševnej hygiene patrí schopnosť nepoddávať sa nepríjemným náladám a citom, nezaoberať sa malichernosťami, nevracať sa stále k nepríjemným zážitkom. Skúste vždy, v každej situácii vidieť iba tú pozitívnu stránku. Váš život sa od tej chvíle stane krajším.

Mnohí z nás si robia starosti, ako keby sme žili tisíc rokov. Pokúsme sa radšej pozrieť sa na veci viac z humorného hľadiska. Ten, kto nestratil blahodarný dar srdca a prejaví schopnosť zasmiať sa na sebe, či smiechom uvoľňovať napätie v kruhu svojich blízkych, nielenže neobyčajne prispieva k svojmu duševnému zdraviu, ale stojí tak trochu aj nad vecami a je schopný posudzovať ich z nadhľadu.

DUŠEVNÁ HYGIENA - ZÁKLAD DUŠEVNÉHO ZDRAVIA

Rozmaznané dieťa
Blanka bola ukážkovým problémovým dieťaťom. Hoci ju rodičia starostlivosťou priam zahŕňali, stále bola chorá, nechcela jesť. Matka jej vyvárala iba obľúbené jedlá a v noci niekoľkokrát vstávala, aby ju zakryla, keď je taká chjúlostivá. Otec ju nesmierne rozmaznával a takmer každý deň jej prinášal nejakú novú hračku. Blanka jej však venovala iba pár minút pozornosti, potom putovala k ostatným, na ktoré sa už ani nepozrela. Iba zriedkakedy chodila von medzi ostatné deti, a to sa veľmi rýchlo vracala s plačom k matke, lebo si buď niečo urobila alebo sa už nechcela hrať s ostatnými „zlými" deťmi.

Neprivolávajme obávanú situáciu
Blankini rodičia boli úplne bezradní. Toľká starostlivosť - a výsledok stále žiadny. S Blankou to bolo čoraz horšie. Jedného dňa začali navštevovať jeden z našich kurzov psychokybernetiky, kde sa okrem iného dozvedeli, že obávanú situáciu možno takmer magneticky privolať. Keď budeme žiť v stálom strachu a plní obáv, či sa to alebo ono nestane - zrovna sa to stane. Pôsobí tu „technika pozitívnych predstáv" - ale obrátene !  Dovtedy si predstavujem obávanú situáciu, kým sa neuskutoční. Práve to robili Blankini rodičia celé roky.
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Keď odhalili a uznali chybu vo svojom správaní, bolo možné začať ju naprávať. Mimoriadne ťažké boli najmä prvé týždne. No po roku sa z Blanky stalo veselé dieťa, s ktorým sa ostatné deti rady hrali. Vídaval som ju vtedy takmer denne, takže som mohol jej vývin sledovať. Dokonca, ako som sa neskôr aj ja dopočul, prešiel celý rok bez toho, aby bola chorá.

Účinky korektívneho myslenia
Mali by ste si každý večer ušetriť pár minút a pred svojím duševným zrakom si premietnuť udalosti dňa. Pozrite sa kritickým okom na svoje správanie a posúďte, či ste sa vždy správali podľa svojich predstáv, či ste vlastne obstáli pred sebou. Ak sa vám niečo nepáči, môžete to vo svojich predstavách napraviť, zmeniť. Predstavte si celú situáciu tak, ako sa mala podľa vás odohrať, potom si tento pozitívny obraz s pocitom radosti hlboko vryte do pamäti. Keď sa v budúcnosti ocitnete v podobnej situácii, hneď si uvedomíte, že sa máte správať inak. Korektívne myslenie vám umožňuje, aby ste vo svojich predstavách pravidelne opravovali svoje neadektávne správanie, a tak sa povzbudili vlastným pozitívnym pocitom úspešnosti.

Pre podvedomie ja každá myšlienka realitou Ako už vieme, naše podvedomie nerozlišuje medzi zdaním a skutočnosťou. Pre podvedomie je každý myslený zážitok realitou. Náš pozitívny pocit úspešnosti sa teda „postará" o to, aby sme aj v budúcnosti konali pozitívne. Želaná forma správania sa postupne a nebadane stane súčasťou našej osobnosti, nášho správania.

Zaťažujúci „duchovný odpad"
Týmto tréningom predídeme tomu, aby nepríjemné zážitky v podobe „duchovného odpadu" zaťažovali našu myseľ a prípadne začali žiť nekontrolovateľným vlastným životom. V určitom zmysle sa to vzťahuje aj na televízny program. Naše vedomie, prirodzene, vie, že vražda sa odohráva iba v kriminálnom príbehu, no pre naše podvedomie je to realita
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a musí tento ťaživý zážitok spracovať. Obyčajne sa s ním vyrovnáva v našich snoch.

Z času na čas „prežijeme" také veľké množstvo nepríjemných vecí, že naše podvedomie už nestačí všetko spracovať a je tým balastom preťažené. V takýchto prípadoch mu vedome musíme pomôcť zacielenou duševnou hygienou.

Výsledok je veľmi evidentný. Keďže naša energia už nie je zaťažená týmto vnútorným bremenom - odrazu sa cítime voľnejší, plní činorodého elánu. Po tejto „očiste" neraz zmiznú aj vytrvalé poruchy spánku a vaši blízki budú s obdivom konštatovať, koľko sebadôvery a istoty z vás odrazu vyžaruje.

Musíme si predovšetkým uvedomiť, že nie sme bezbrannými hračkami v rukách všemohúceho osudu. Účinnou duševnou hygienou a „technikou pozitívnych obrazov a predstáv" ho môžeme utvárať podľa našich želaní. Musíme si však uvedomovať takmer neobmedzenú moc a účinok našich myšlienok a zacielene ju využívať na splnenie našich túžob.

Oplývajte láskou
Nezabúdajte však, že myšlienky pôsobia dvojjedine: rovnakou intenzitou pôsobia smerom dovnútra aj navonok. Kto nenávidí ľudí, stane sa nám nenávideným; kto má ľudí rád, bude sám veselý a šťastný. Láskou by sme mali vždy oplývať; čím viac jej rozdáme, o to viac sa jej dostane nám.

Test s rastlinami potvrdil silu myšlienok
Aký silný účinok môžu mať pozitívne, ale aj negatívne myšlienky, o tom sa môžete presvedčiť, ak vyskúšate nasledujúci experiment. Kúpte si dve rovnaké rastliny. Postavte ich (v rovnakej zemi, nádobe, miestnosti) asi na metrovú vzdialenosť od seba. Zalievajte ich rovnakým množstvom vody a všeobecne im venujte rovnakú starostlivosť - okrem jedného. K jednej sa vždy približujte s citom hlbokej náklonnosti, k druhej so silným citom nenávisti.

Pristavte sa pri nich dvakrát za deň, pri každej asi na päť minút. Vystrite nad ne ruky a zamerajte na ne svoju pozornosť: na jednu myslite s nežnou láskavosťou a do druhej vysielajte prostredníctvom svojich rúk tú najhlbšiu nenávisť.
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Nad prvou s láskou myslite na to, ako rastie, kvitne; nad druhou si živo predstavujte, ako ju ničíte, trháte na márne kúsky a nakoniec podupete.

Už po týždni sa medzi rastlinami prejaví markantný rozdiel. Asi po troch týždňoch jedna úplne zájde, zatiaľ čo druhá sa bude čoraz viac rozvíjať do krásy.

Negatívne zmeniť v myšlienkach na pozitívne
Mnohí ľudia nevedome zameriavajú túto ničivú silu prostredníctvom svojich negatívnych predstáv na seba, a tak si privolávajú nešťastie a choroby.

Kto z nás nepozná typického „smoliara“ !  Nech sa dotkne čohokoľvek, nič sa mu nedarí. Kedysi, raz veľmi dávno možno mal smolu. Zážitok neúspechu sa mu vryl tak hlboko do podvedomia, že odvtedy si pred každým krokom už dopredu predstaví márnosť svojich snáh a neúspešný koniec. Je doslova naprogramovaný na neúspech a v skutočnosti mu to vychádza; neúspech stíhaný neúspechom ho len utvrdzujú vo vedomí, že je rodeným smoliarom.

Ale tak ako nás zážitok neúspechu môže „naučiť", ako sa stať smoliarom, rovnako nás môže zážitok úspechu naučiť úspešnosti. Preto premeňte vo svojich predstavách svoje každodenné negatívne zážitky, skúsenosti na zážitky úspešnosti - a úspech sa dostaví.

Myslite na to, že ľudia vyhľadávajú spoločnosť šťastných a veselých ľudí - staňte sa aj vy takým, aby ľudia boli radi vo vašej spoločnosti. Dosiahnete to iba vtedy, keď budete žiť v harmónii so sebou samým a celým svojím okolím. K tejto harmónii vám dopomôže pozitívne myslenie a duševná hygiena.
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5- AKO SA ZBAVIŤ VŠETKÝCH ZLOZVYKOV A NEZDRAVÝCH VÁŠNÍ
ODTERAZ NEFAJČIAR

Istý vtipkár raz povedal: „Prestať fajčiť ?  Nie je predsa nič jednoduchšie - ja som to vyskúšal už vyše stokrát !"

Mnohí moji pacienti sú na tom rovnako. Znova a znova sa rozhodujú, že navždy zanechajú fajčenie; niekoľko dní sa im to darí, no len čo nastane istá stresová situácia (dôležitá schôdza, rozhodnutie), na všetky svoje predsavzatia zabúdajú. Takmer všetci, ktorí prišli za mnou, aby som im pomohol zbaviť sa fajčenia, mali už takéto skúsenosti.

Ako sa „preprogramovať na nefajčiara
Podobne to bolo aj s doktorom Schubertom, obchodným riaditeľom veľkého dusseldorfského koncernu. Už niekoľkokrát si zaumienil, že zanechá fajčenie, no bez úspechu. Keď sa prihlásil u mňa, nachádzal sa v kritickej situácii. Mal za sebou ťažkú operáciu, pri ktorej mu odstránili väčšinu žalúdka. Lekári ho varovali, že fajčenie môže uňho vyvolať životu nebezpečné komplikácie - jednako sa mu nepodarilo zbaviť sa tejto vášne. Hneď po operácii to „vyskúšal", a samozrejme, komplikácie nedali na seba dlho čakať. Zatelefonoval mi ešte z nemocnice.

Išlo o veľmi vážny prípad, ktorý nezniesol odklad, a preto som mu navrhol liečbu pomocou hypnózy. Ochotne súhlasil. Ako sa však dalo očakávať, nedarilo sa uňho navodiť hypnotický stav, lebo mal veľké bolesti, ktoré mu nedovolili uvoľniť sa. Až keď mu ošetrujúci lekár dal injekciu na utíšenie bolestí, mohol som pomocou hypnózy zablokovať jeho túžbu po cigarete. Keď sa jeho stav zlepšil a opustil nemocnicu, začal navštevovať jeden z mojich kurzov psychokybernetiky, kde sa naučil, ako sa môže každý sám „preprogramovať" na nefajčiara.
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Ako sa stávame fajčiarmi ?
Celkom iste sa ešte pamätáte na svoju prvú cigaretu. Koľko ste mali rokov ?  Osemnásť, pätnásť, alebo dokonca iba dvanásť ?  Aj keď to bolo dávno, iste sa ešte pamätáte na ten „zážitok". Napínalo vás na kašeľ, slzili vám oči a v žalúdku sa vám rozhostil akýsi nedefinovateľný zlý pocit. Je to úplne bežná a normálna reakcia: prirodzený obranný mechanizmus nášho organizmu sa bráni proti jedu nazývanému nikotín. Takmer každý z nás to aspoň raz v živote skúsil a uviedol tým do činnosti tento mechanizmus so všetkými nepríjemnými následkami. Mnohých odradila od ďalšej cigarety práve táto nepríjemná skúsenosť, a tak ostali nefajčiarmi. Iní sa „nevzdali" tak rýchlo a skúšali to znova a znova: „Predsa v tom musí niečo byť, keď toľko ľudí fajčí, a zdá sa, že dokonca s pôžitkom !"

Fajčenie ako vášeň
Opakované pokusy postupne zdolali ostražitosť prirodzeného obranného mechanizmu: organizmus si začal na fajčenie zvykať. Fajčenie sa stáva do istej miery pôžitkom a po čase si už sám organizmus „žiada" ďalšiu dávku povzbudzujúceho jedu. Ani ste nezbadali - a je tu návyk !  Len máloktorý fajčiar ostáva príležitostným fajčiarom, ktorý sa fajčenia vie vzdať bez väčších ťažkostí. Väčšina fajčiarov úplne prepadne tejto vášni a vôbec sa jej nemieni vzdať; ich organizmus sa už stal závislým na narkotizujúcom účinku nikotínu.

Prečo víastne fajčíme ?
Všetci dobre vieme, ako je to s prvou cigaretou. Pokušenie číha na každom kroku a my mu odolávame. No odrazu nás kamarát, ktorý už dávnejšie fajčí, ponúkne a my nemáme dosť síl či odvahy povedať nie. Možno je to zvedavosť, ktorá nám bráni odmietnuť, lebo chceme konečne vedieť, aké to je, čo je na tom také dobré, keď každý fajčí. So sklamaním však zisťujeme, že cigareta nám vôbec nechutí, a navyše je nám od nej zle. Pravda, priateľom sa nepriznávame, ale potajme to skúšame znova a znova - až kým si na fajčenie nenavyk-
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nemé. Možno je v tom aj istá dávka mladíckej bravúry: fajčením chceme demonštrovať, že sme už dospelí.

Medzičasom sme skutočne dospeli, roky nám pribúdajú - a fajčíme ďalej. Prečo ?  Veď všetci poznáme škodlivé následky a riziká, ako je chronický zápal priedušiek, rakovina pľúc, rozličné srdcové a cievne choroby a podobne. Poznáme, ale akosi sa nedáme nimi vystrašiť - fajčíme ďalej.

Nikotín ako prostriedok na upokojenie alebo vzrušenie
Väčšina z nás žije stále pod tlakom stresu a nikotín upokojuje - aspoň na krátky čas. Dokazuje to napríklad aj dobre známa situácia, keď si vodič po ľahšej autonehode, ktorá mala tentokrát ešte šťastný koniec, po vystúpení z auta trasúcimi sa rukami zapaľuje cigaretu na upokojenie. Alebo ako si iný pred skúškou „kráti čas" čakania fajčením jednej cigarety od druhej - aby sa upokojil.

No nikotín má zároveň aj dráždiaci účinok. Ten, kto býva dlho do noci duševne činný, pozná, ako pomáha cigareta prekonať „kritický bod". Neplatíme však príliš vysokú daň za túto malú výpomoc, najmä keď jej účinok je iba chvíľkový ?  Iste máte pravdu, keď tvrdíte, že váš osemdesiatročný dedko, ktorý bol celý život tuhým fajčiarom, sa dodnes teší dobrému zdraviu. Môže sa to stať; je to však skôr svetlá výnimka.

Skutočne sa niekedy môže zdať, že niektorí ľudia sú imúnni voči jedu nikotín. Môžete podľa náznakov dúfať, že patríte medzi tých niekoľkých šťastlivcov ?  Predpokladom železného zdravia, ktoré nepodľahne ani nikotínu by mohlo byť šťastné stretnutie výnimočných dedičných faktorov a priaznivých vplyvov okolia. Lenže, žiaľ, práve tieto predpoklady dnes čoraz viac absentujú.

Je pravda, že už existujú aj beznikotínové cigarety. Ale ani tie nemožno „beztrestne" fajčiť v neobmedzenom množstve, lebo aj pri ich fajčení sa vo veľkom množstve uvoľňujú zdraviu veľmi škodlivé sadze a dechtové látky. Navyše nemáme ani predstavu o tom, aké množstvo týchto škodlivín vdychujeme z ovzdušia.
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Škodlivosť fajčenia
Keď tridsať rokov denne vyfajčíte iba desať cigariet, „vyprodukujete" pri tom asi štyri kilogramy dechtu, ktorého veľká časť sa usadí v pľúcach. Nemožno sa potom čudovať výsledkom, ku ktorým dospeli americkí vedci istej spoločnosti pre výskum rakoviny. Na základe testu, ktorého sa zúčastnilo 180 000 mužov vo vekovom rozpätí 50 - 75 rokov, dospeli k záveru, že silní fajčiari zomierajú 64-krát častejšie na rakovinu pľúc ako nefajčiari.

Zo 100 000 osôb zomiera ročne na rakovinu pľúc Z toho boli: nefajčiari

fajčiari do 5 cigariet denne

fajčiari do 20 cigariet denne

fajčiari nad 20 cigariet denne

Ak si uvedomíme tieto výsledky, začneme sa čudovať, ako je to vôbec možné, že fajčenie je ešte povolené. Preto sa musí každý, kto cíti čo i len štipku zodpovednosti za svoje zdravie, rozhodnúť sám, že fajčenie zanechá. Ale ako ?
Ako sa zbaviť závislosti od cigariet ?
Prvý krok: rozhodnúť sa

Predovšetkým sa musíte rázne a zodpovedne rozhodnúť, že: „S fajčením je koniec !"
Rozhodnutie je veľmi dôležité. Len čo ste sa v hĺbke svojej duše rozhodli, že okamžite prestanete fajčiť, podarí sa vám vydržať bez cigariet a vaša túžba sa stane skutočnosťou. Na posilnenie svojej túžby môžete využiť celý rad „pomocných prostriedkov".

* Údaje sú z knihy Max Henke Wie komme ich von der Zigarette los (Ako sa zbaviť fajčenia). Bruno-Wilkens-Verlag Hannover.
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30 pravidiel napomáhajúcich nefajčenie
Ak ste sa rozhodli zanechať fajčenie, zaobstarajte si salmiakové cukríky** a vždy, keď sa ozve túžba po cigarete, zacmúľajte si jeden. Urobíte tak niečo aj pre svoj žalúdok, lebo pravý salmiak (z lekárne) pôsobí upokojujúco na žalúdok, je prevenciou proti žalúdočným vredom a v prípade, že ho už máte, urýchľuje jeho vyliečenie.

Môžete však začať systematicky meniť aj svoje návyky, a to tak, že sa budete riadiť nasledujúcimi pravidlami dovtedy, kým sa vám postupne nestanú novými návykmi:

1. Odteraz nikdy nefajčite v posteli, ani ráno ani večer.

2.  Prvú cigaretu si dajte až po raňajkách.

3.  Nikdy si nekúpte viac ako jeden balíček cigariet.

4.  Nekupujte si v žiadnom prípade svoju obľúbenú značku, ale inú, ktorá vám tak nechutí.

5. Zásadne fajčite iba cigarety s filtrom.

6.  Keď vás niekto ponúkne cigaretou, kategoricky odmietnite.

7.  Nikdy nenechávajte krabičku s cigaretami na dosah ruky, po vybratí cigarety ju vždy uložte.

8.  Keď sa vám cigarety minuli, vyčkajte, kým si môžete ďalšie kúpiť.

Nikdy neprijmite ponúkanú cigaretu od kolegov a už v žiadnom prípade si nepožičiavajte od susedov !
9.  Keď sa vám krabička vyprázdnila, kúpte si zasa inú značku.

10. Odteraz nefajčite na ulici.

11. Nefajčite, keď ste hladný; zjedzte radšej nejaké ovocie alebo si zacmúľajte cukrík (salmiakový, diabetický).

12. Vždy si potiahnite iba raz. Potom cigaretu nedržte v ruke, odložte ju.

** Keďže cukríky obsahujúce salmiak sú u nás dovozovým artiklom, nie je isté, či sa vám ich podarí vždy a všade zohnať. K osvedčeným náhradám patria aj žuvačky alebo diabetické cukríky, ktoré nespôsobujú priberanie na hmotnosti (starým trikom je žuvanie klinčekov alebo kúska zázvorového koreňa) - pozn. prekl.
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13. Odteraz nefajčite, keď čakáte na jedlo.

14. Každú cigaretu vyfajčite iba do polovice.

15. Keď pocítite túžbu zapáliť si, neurobte to hneď, počkajte päť alebo desať minút.

16. Nechajte si zapaľovač alebo zápalky náročky doma, aby ste pri každej cigarete museli niekoho poprosiť o oheň.

17. Držte sa predsavzatia, že pri riadení auta už zásadne nebudete fajčiť.

18.  Po jedle si hneď nepripaľujte, zamestnajte sa radšej nejakou inou činnosťou.

19. Keď čakáte na telefonický hovor alebo návštevu, „nekráťte" si čas fajčením.

20. Dajte si záväzok, že v spoločnosti vyfajčíte iba jednu cigaretu za hodinu.

21.  Po každom potiahnutí cigaretu uhaste, aby ste ju pred každým potiahnutím museli znovu zapáliť.

22. Ak si zapálite, skúste vdychovať čo najmenej dymu, „neinhalujte".

23. Kým fajčíte, nemali by ste sa zamestnávať ničím iným.

24. Nikdy nefajčite, keď sa s niekým rozprávate.

25. Nefajčite, keď niekto už fajčí vo vašej prítomnosti.

26. Vydržte nefajčiť do obeda.

27. Nefajčite v pracovnom čase.

28. Nefajčite pri sledovaní televízneho programu.

29. Vyfajčite iba jednu cigaretu za deň.

30. Vzdajte sa aj tejto jednej, poslednej cigarety a zaradíte sa medzi nefajčiarov.

Keď podľa tohto plánu postupne zmeníte svoje návyky, vaša túžba odnaučiť sa fajčiť sa stane zo dňa na deň reálnejšou. Dbajte pritom na správne načasovanie tejto „kúry". Začnite meniť svoje správanie v období iných zmien vo vašom živote, keď tak či tak musíte meniť isté svoje návyky, napríklad počas dovolenky, choroby, pobytu v nemocnici, alebo po výmene bytu či zmene pracoviska.
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VYUŽITE MOŽNOSTI PSYCHOKYBERNETIKY

Budúcnosť bez cigariet
V boji proti fajčeniu sú vašou najsilnejšou zbraňou vaše vlastné psychické danosti. Predovšetkým sa na zmenu svojich návykov dobre pripravte. Niekoľko dní si na mieste svojho psychického uvoľnenia intenzívne predstavujte svoju budúcnosť bez cigariet. Predstavte si, ako sa znásobí vaša výkonnosť v práci i v športe, ako sa vám bude ľahko dýchať (pri turistickom pochode sa už nebudete zadychčiavať), akú bude mať radosť vaša manželka, keď prestanete fajčiť, ako sa upevní vaše zdravie a vy budete šťastný a plný elánu. Po takejto niekoľkodňovej príprave, počas ktorej ste svojmu podvedomiu poskytli živú a jasnú predstavu toho, čo chcete dosiahnuť, môžete pristúpiť k jednotlivým technikám.

Tabuľová technika
Známym spôsobom - predstavou číslic od 7 po 1 ak nim patriacich farieb - sa ponorte do seba a predstavte si miesto svojho psychického uvoľnenia. Tam „vyhľadajte" miesto, kde ste umiestnili svoje tabule.

Čierna tabuľa - zdroj ošklivosti
Na tabuľu s čiernym rámom napíšte, aké negatívne vplyvy fajčenia sa na vás prejavujú. Napríklad:

• Som často zachrípnutý.

• Stále ma napína na kašľanie.

• Čoraz častejšie mám srdcové ťažkosti.

• Moja telesná zdatnosť rapídne klesla.

• V noci ma trápi nespavosť.

• Ráno sa prebúdzam unavený.

• Stále mám v ústach akúsi pachuť.

Svoj zoznam „píšte" pomaly a čitateľne. Potom odstúpte o niekoľko krokov a znovu si prečítajte, čo ste napísali.

Čím silnejšia túžba - o to silnejší úspech Zoznam negatívnych vplyvov fajčenia na váš organizmus čítajte s hlbokým odporom. Potom tabuľu plný zúrivosti roz-
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mláťte na márne kúsky; posledné zvyšky plný zlosti rozdupte na prach. Dôležité je, aby ste svoju nenávisť prejavili čo najintenzívnejšie; od intenzity vášho citu závisí, ako hlboko sa vám vryje tento obraz do podvedomia. Čím hlbší je váš cit, o to hlbšie sa vryje vaša túžba zanechať fajčenie do podvedomia a o to rýchlejšie dosiahnete úspech.

Biela tabuľa - zdroj radosti
Keď ste tabuľu s čiernym okrajom do posledných zvyškov zničili, nechajte svoj hnev vyprchnúť, a potom prejdite k tabuli s bielym okrajom. Pomaly a čitateľne napíšte na ňu pozitíva, ktoré vyplynú zo skutočnosti, že nefajčíte. Napríklad:

• Prestal som chraptiť, môj hlas je opäť jasný.

• Už vôbec nekašlem a nebudem kašľať.

• Srdce mi bije pokojne a pravidelne.

• Moja telesná zdatnosť sa zo dňa na deň lepší.

• Už ma netrápi nespavosť. Len čo si ľahnem, zaspím a ráno sa prebúdzam odpočinutý, svieži a zdravý.

• Už nepociťujem pachuť v ústach a zo dňa na deň sa cítim lepšie.

Radostne do cieľa
Potom o niekoľko krokov ustúpte a niekoľkokrát si prečítajte, čo ste napísali. Dôležité je, aby ste sa k tomu, čo ste napísali, obracali láskyplne so silným pocitom náklonnosti. Úplne cítite, ako sa tento cit stáva čoraz intenzívnejším. Čítajte tak dlho, kým váš cit nezosilnie natoľko, aby ste si vedeli farbisto predstaviť svoje nové správanie. Tieto predstavy si hlboko uložte a s radosťou myslite na to, že svoj cieľ ste dosiahli. Pociťujte hlbokú vďaku za jeho dosiahnutie. V tejto technike pokračujte, aj keď už niekoľko dní nefajčíte.

„21-dňová technika"
Aj keď ste sa pomocou „tabuľovej techniky" zbavili fajčiarskej vášne, svoje novozískané správanie musíte ďalej posilňovať. Stačí, ak budete v tréningu intenzívne pokračovať 21 dní, a to každý deň tesne pred spaním a ráno hneď po prebudení.
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Keď pôjdete večer neskoro spať, pripravte si všetko tak, aby ste po cvičení mohli hneď zaspať. Nezabudnite napríklad zhasnúť svetlo. Vyčkajte, kým sa vnútorne úplne upokojíte a pocítite príjemný pocit únavy. Potom sa známou technikou, číslicami od 7 po 1 a adekvátnymi farbami, „odoberte" na relaxačné miesto vašej psychiky. Postupujte podľa tabuľovej techniky, no teraz si už nepredstavujte tabuľu s čiernym okrajom, ale hneď pristúpte k tabuli s bielym okrajom. Opäť na ňu napíšte pozitíva, ktoré vyplývajú z toho, že ste prestali fajčiť.

Dôležité je, aby ste zaspali s predstavou vášho novozískaného pozitívneho správania. S touto živou a intenzívnou predstavou musíte zaspávať a s ňou sa musíte ráno zobúdzať. Musí byť každý deň vašou prvou i poslednou myšlienkou. Iba takto vryjete do svojho podvedomia obraz svojho nového správania tak hlboko, aby vám stačilo 21 dní na zmenu negatívneho škodlivého správania, ktoré ste si pestovali celé roky.

Počas týchto 21 dní musí mať vaše podvedomie pred sebou iba jeden cieľ: zanechať fajčenie a stať sa zdravým a šťastným nefajčiarom, ktorý už nikdy nesiahne po cigarete.

PREČ S ALKOHOLOM !
Objasnenie podstaty alkoholizmu
Alkoholizmus sa celé stáročia pokladal za „morálnu slabosť", až súčasná medicína ho nazvala tým, čím je - chorobou. Je to choroba, ktorú možno liečiť, zastaviť jej vývoj (postihnutý môže byť roky abstinentom a viesť normálny život), no nemožno ju vyliečiť. Alkoholik ostáva alkoholikom, aj keď sa celých desať rokov fľaše ani len nedotkol !  Ak sa pri nejakej príležitosti nechá zviesť, aby vypil čo i len hit alkoholu - prepadne mu opäť.

Kto je alkoholikom ?
Treba rozlišovať medzi občasným, striedmym pitím a alkoholizmom. Niekto môže denne piť alkohol, no preto ešte nemusí byť alkoholikom. Možno má iba problém, s ktorým si nevie rady, a takto sa ho pokúša „riešiť". Keď príde za mnou nový pacient - alkoholik, moja prvá otázka znie: „Proti čomu
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pijete ?" Odpovede sú rôzne: jeden zaháňa alkoholom nudu, monotónnosť svojho života, iný samotu, nervozitu alebo údajnú bezvýchodiskovosť svojej situácie. Alkohol im pomáha, aby na chvíľu zabudli na svoje problémy.

Lenže alkohol ešte nijaký problém nevyriešil !  Opojenie pominie a nevyriešený problém ostáva.

Nebezpečenstvo prekročenia neviditeľných hraníc.
Navyše je tu stále nebezpečenstvo, že sa prekročí nepostihnuteľná hranica únosnosti a z mierneho pitia sa stane návyk, z nešťastného jednotlivca - alkoholik. Ten, kto pije iba občas, môže zanechať pitie hocikedy. Tvrdia to o sebe i mnohí alkoholici, lebo nepostrehli, že už dávno prekročili hranicu únosnosti, že sa už stali závislými od alkoholu. Ich problém, ktorý ich dohnal k alkoholu, sa už dávno vyriešil, no stále si nachádzajú nové a nové dôvody, prečo pijú ďalej. Prináša to problémy v rodine, na pracovisku, s úradmi a celým okolím. Tieto problémy sa stávajú opäť iba ďalším dôvodom na pitie.

Nikdy nepomáhajte alkoholikovi
Alkoholik sa v dôsledku svojich problémov dostáva do bludného kruhu, z ktorého sa dostať vôbec nie je ľahké. Najväčšmi mu však poslúžite, keď mu vôbec nebudete pomáhať. Aj keď je to ťažké, aby rodičia, manželka či priatelia, pokiaľ tu ešte nejakí ostali, iba nečinne prizerali a nepomáhali alkoholikovi dostať sa z problémov, ktoré si privodil svojím nemiernym pitím. Ale dovtedy, kým ho niečia ochranná ruka stále bude chrániť pred následkami jeho pitia a správania, sám sa nespamätá a neprejaví iniciatívu, aby svoje problémy

riešil.

Alkoholik sa musí sám rozhodnúť, že si svoj osud opäť vezme do vlastných rúk. K tomuto rozhodnutiu ho môže zmobilizovať iba absolútna psychická kríza, moment, keď sa psychicky dostane „úplne na dno". Alkoholikovi možno pomôcť iba v tom prípade, keď sa okrem jeho novovzniknutých problémov vyrieši aj problém, ktorý ho vlastne priviedol k pitiu.
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Bludný kruh stresu a alkoholu
Pán Schlösser bol dvadsaťosem rokov prokuristom jedného stavebného veľkoobchodu. Keďže majiteľ a súčasne obchodný vedúci podniku bol už dlhší čas chorý, pán Schlösser zastával v podstate tieto funkcie sám. Svojej úlohy sa zhostil veľmi dobre; podnik bol - napriek istej stagnácii - stále ziskový. Avšak pracoval stále pod tlakom stresu, takže po príchode domov sa čoraz častejšie „uvoľňoval" pomocou fľaše. Viedlo to k problémom v jeho manželstve, ktoré vyústili až do krízy. Čím hlbšou sa stávala táto kríza, tým častejšie pil a o to viac sa kríza prehlbovala. Dostal sa do začarovaného kruhu, z ktorého nenachádzal východisko.

Došlo to tak ďaleko, že pre alkoholické opojenie začal chýbať aj v práci. Majiteľ podniku mu to zatiaľ toleroval, lebo sa nazdával, že podnik pod jeho vedením napriek tomu prosperuje.

Situácia sa zmenila, keď podnik prevzal majiteľov syn. Nebol taký veľkorysý ako jeho otec, a keď pán Schlösser opäť raz neodôvodnene neprišiel do práce - lebo dospával - dostal výpoveď. Vtedy sa dopočul o možnostiach psychokybernetiky. Chopil sa tejto šance ako topiaci slamky, aby zachránil, čo sa ešte dá. Skutočne sa mu podarilo ovládnuť svoju viazanosť na alkohol a prestal piť.

Aby sa tento jeho novonadobudnutý pozitívny postoj posilnil, po absolvovaní kurzu som mu navrhol ešte ďalšie liečenie aplikáciou hypnózy. Súhlasil. Po niekoľkých týždňoch, presnejšie po štrnástom sedení sme obidvaja dospeli k záveru, že nad svojou vášňou už navždy zvíťazil.

Neskôr som sa dozvedel, že nový majiteľ podniku stiahol svoju výpoveď ešte pred uplynutím výpovednej lehoty a že sa z nich stali dobrí spolupracovníci. Keďže pán Schlösser už neniesol celú zodpovednosť za prevádzku podniku na vlastných pleciach, pominul aj dôvod, pre ktorý siahal po fľaši. Súčasne sa vyriešili aj problémy v jeho manželstve.

Odvtedy uplynuli dva roky. Pán Schlösser za ten čas nevypil ani kvapku alkoholu. Jednako nie je vylúčené, že nie je alkoholikom.
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Test na zistenie alkoholizmu
Fakultná nemocnica Johna Hopkinsa v Baltimore (USA) vypracovala dotazník, pomocou ktorého možno zistiť, či je niekto alkoholikom.

Ak sa chcete otestovať, odpovedzte, a to čo najúprimnejšie na tieto otázky:

1. Stalo sa už, že ste v dôsledku pitia nešli do práce ?
2. Je vaša rodina pre vaše pitie nešťastná ?
3.  Pijete preto, lebo nevychádzate s ľuďmi ?
4.  Preto pijete tak veľa, lebo sa naštrbila vaša dobrá povesť ?
5. Mali ste už niekedy po vytriezvení výčitky svedomia ?
6. Dostali ste sa už niekdy pre pitie do finančných ťažkostí ?
7. Keď pijete, pohybujete sa v neprimeranej spoločnosti a dostávate sa do nižších spoločenských vrstiev ?
8. Zanedbávate pre pitie blaho svojej rodiny ?
9. Strácate svoju ctižiadosť, len čo si vypijete ?
10. Pociťujete túžbu v určitú časť dňa si vypiť ?
11. Dávate si rád pohárik nasledujúce ráno ?
12. Spávate zle, keď ste si vypili ?
13. Klesáte na duchu po pití ?
14. Ohrozujete svojím pitím vaše postavenie, a vôbec vaše záležitosti ?
15. Pijete preto, aby ste zabudli na nepríjemnosti či starosti ?
16. Pijete sám ?
17. Stalo sa už, že ste po pití mali stratu pamäti („okno") ?
18. Boli ste už na alkoholizmus liečený ?
19. Pijete, aby ste si pozdvihli sebavedomie ?
20. Boli ste už pre alkoholizmus v nemocničnom či ústavnom liečení ?
Vyhodnotenie testu
Ak ste museli odpovedať kladne na jednu otázku - ste potencionálnym alkoholikom.

Ak ste odpovedali kladne na dve otázky, je tu podozrenie, že už môžete byť alkoholikom.
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Ak ste odpovedali kladne na tri alebo viac otázok- už ste alkoholikom.

Dôverovať vlastným silám
Aj keď ste museli priznať, že ste alkoholik, nie je to ešte dôvod, aby ste strácali hlavu (a už vôbec nie, aby ste znova siahli po pohári). Vezmite svoj osud do vlastných rúk a začnite ho pretvárať. Je na vás, aby ste svoje zdanlivo bezvýchodiskové bytie opäť naplnili zmysluplným obsahom - pravda, musíte si dôverovať, veriť vlastným silám.

Každý začiatok je ťažký - ale možný. Mnohí to už pred vami skúsili, a aj dokázali. Prečo by ste to nemali dokázať vy ?
Ako postupovať ?
Aby ste túto chorobu prekonali, musíte predovšetkým sám chcieť skoncovať s pitím. Poznanie seba samého je prvým krokom k úspechu. Preto odpovedzte veľmi úprimne na všetky otázky vyššie uvedeného testu a zistíte, či ste iba príležitostným konzumentom alkoholu, alebo už alkoholikom.

Riešenie problémov pitím
Ak ste zistili, že ešte nie ste alkoholikom, že k alkoholu sa utiekate iba preto, lebo momentálne máte nejaké problémy, s ktorými si neviete poradiť, môže vám pomôcť psychokybernetika. Pre tento prípad som vypracoval dva stupne už opísanej tabuľovej techniky.

Tabuľová technika - 1. stupeň
Postupujeme rovnako, ako pri tabuľovej technike. Odratúvaním číslic od 7 po 1 a predstavou k nim patriacich farieb sa pomaly prenesiete na relaxačné miesto vašej psychiky. Predtým si všetko zariad'te tak, aby vás istý čas nič nevyrušilo. Uvoľníte sa a počkáte, kým nenadobudnete vnútorný pokoj potrebný na meditáciu. Len čo dosiahnete obľúbené miesto vašej psychickej relaxácie, vyberiete sa k miestu, kde ste inštalovali obidve tabule. Na tabuľu s čiernym okrajom pod*. robne opíšete svoje problémy. Napísané si viackrát pomaly
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prečítajte a potom si predstavte, že nasledujúci deň nájdete ich riešenie na tabuli s bielym okrajom.

Poznanie problému
Tento spôsob riešenia problémov aplikujem vždy večer pred usnutím; predstavujem si, že ráno, keď sa zobudím, nájdem riešenie na tabuli s bielym okrajom. Ak je problém riešiteľný rozličnými spôsobmi, očakávam, že ráno mi tabuľa s bielym okrajom ponúkne viacero možných riešení.

Ak sa mi ráno ponúklo alternatívne riešenie a ja sa neviem rozhodnúť, ktoré si mám zvoliť, tak postupujem opačne. Večer napíšem na tabuľu s čiernym okrajom rozličné možnosti riešenia a predstavím si, že nasledujúce ráno bude na tabuli s bielym okrajom najlepšie riešenie. Tento spôsob riešenia problémov ma ešte nikdy nesklamal. Večer zaspávam vždy s istotou, že ráno nájdem na tabuli s bielym okrajom želané
riešenie.

Stáva sa, že niekedy musím istý problém rozčleniť na viacero čiastkových problémov, než sa mi ponúkne náležité riešenie. Po čase sa aj vy presvedčíte, že týmto spôsobom môžete vyriešiť všetky svoje osobné problémy. Majte však, prosím, vždy na pamäti, že tak ako za všetko v živote, aj za úspech treba zaplatiť. V tomto prípade nestačí mať istý problém, dôležitá je silná túžba vyriešiť ho.

Výsledky závisia od intenzity želania
Vlažné želanie prináša iba slabé riešenie, keď je túžba intenzívna, aj výsledky sú markantné. Keď dychtivo túžite istý problém vyriešiť, nájdete v sebe dosť síl na to, aby ste sa pravidelne venovali uvedeným technikám. Úspech je zaručený. Pravda, nestačí iba poznať riešenie, treba ho aj aplikovať a doviesť do konca - až potom sa problém skutočne vyrieši.

Tabuľová technika - 2. stupeň
Opäť si nájdite nejaké pokojné miesto a postarajte sa o to, aby vás istý čas nič nevyrušilo. Rátaním od 7 po 1 a náležitými predstavami farieb sa „odoberte" na miesto vášho psychic-
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kého uvoľnenia a tam vyhľadajte miesto, kde ste umiestnili tabule s rozličným okrajom.

Zbaviť sa pitia
Keďže príčinu, ktorá vás priviedla k pitiu ste už identifikovali a aj odstránili (problém sa vyriešil), chcete sa zbaviť aj jej následku - to jest vlastného pitia. Preto napíšete na tabuľu s čiernym okrajom všetky negatívne vplyvy a následky pitia alkoholu. Napríklad:

• Pitie škodí môjmu zdraviu.

• Pitie narúša môj rodinný život.

• Pitím ohrozujem svoju existenciu.

• V dôsledku pitia strácam priateľov.

• Pitím sa nijaké problémy nevyriešia, naopak iba sa zväčšujú a vznikajú ďalšie.

• Pitím strácam svoju sebaúctu.

Potom si celý text viackrát prečítajte a napokon s rastúcim hnevom a odporom celú tabuľu zničte.

Opísanie pozitívnych následkov
Keď ste tabuľu s čiernym okrajom úplne zničili, prejdite k tabuli s bielym okrajom. Upokojte sa, napíšte na ňu všetky pozitívne následky skutočnosti, že ste prestali piť. Napríklad:

• Moje zdravie sa zo dňa na deň upevňuje.

• Vzťahy v rodine sú stále lepšie.

• Opäť som v práci úspešný.

• Získavam si nových priateľov.

• Problémy ma neťažia, lebo sa mi darí ich riešiť.

• Opäť som nadobudol úctu k sebe a som rád, že sa mi to podarilo.

Teraz odstúpte a niekoľkokrát si prečítajte, čo ste napísali. Kým čítate, nechajte v sebe rásť cit láskyplnej zhovievavosti k napísanému. Úplne cítite, ako tento cit vo vás silnie. Čítajte dovtedy, kým vás celkom nenaplní a kým sa pred vaším duševným zrakom jasne neobjaví vaše nové správanie vyplývajúce z abstinencie, ako aj jeho pozitívne následky. Tieto obrazy si hlboko uložte do podvedomia a s intenzívnym pocitom radosti myslite na to, že svoj cieľ ste už dosiahli.
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Pri viacnásobnom opakovaní sa obrazy vášho nového správania - správania abstinenta - čoraz hlbšie vryjú do vášho podvedomia, až sa napokon stanú súčasťou vašej osobnosti. Svoj cieľ ste dosiahli !
Keď dosiahnutý výsledok chcete ešte viac posilniť, navštívte lekára, ktorý pri liečení využíva hypnózu a poproste ho, aby vám v tom počas niekoľkých sedení pomohol.

Takýto je teda postup, keď ste zistili, že ste iba „mierny pijan". Ako však postupovať, keď ste už alkoholikom ?
Možnosti alkoholika
Ak ste dospeli k poznaniu, že už nie ste pánom svojej vášne, že už nie je vo vašich silách hocikedy prestať piť alkohol, lebo ste na ňom závislý, a teda ste alkoholikom, máte dve možnosti.

1. Aj v tomto štádiu môžete vyskúšať psychokybernetiku a jej pomocou sa zbaviť svojej závislosti.

2. Keď zistíte, že už nemáte dosť potrebnej energie na zvládnutie tejto úlohy - potrebujete cudziu pomoc. V tomto prípade sa prihláste v niektorej protialkoholickej poradni, kde vám ochotne poradia a vysvetlia, čo máte robiť.

Hypnóza ako liečebná metóda
Počas svojej liečebnej praxe som mal možnosť nahromadiť množstvo skúseností z liečenia alkoholikov. Dospel som k záveru, že najefektívnejšia je liečba hypnózou - ktorú vám vlastne odporúčam ako druhú možnosť. Vyzdvihol ju aj viceprezident Rakúskej spoločnosti pre hypnoterapiu na jednom medzinárodnom seminári, na ktorom sa zúčastnilo vyše 200 lekárov z najrozličnejších krajín sveta. Zdôraznil, že najmä v štátoch bývalého východného bloku sa dosiahli touto metódou dobré výsledky. V aplikácii tejto terapie postúpila podľa neho najďalej práve Česká a Slovenská federatívna republika.

Počas môjho študijného pobytu v Sofii som mal možnosť konzultovať výsledky dosiahnuté hypnoterapiou v liečení alkoholikov s lekármi z bývalého Leningradu, Prahy, Toronta, ale i juhoafrického Johannesburgu. O svojich problémoch
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sme hovorili úplne otvorene, takže vzájomná výmena nadobudnutých skúseností iste obohatila každého. Sám som sa vo svojej praxi zameral najmä na aplikáciu hypnózy v prípadoch alkoholikov-recidivistov, u ktorých už ostatné liečebné metódy zlyhali. Dnes už môžem konštatovať dosiahnutie pozoruhodných výsledkov.

Základom mojej liečebnej metódy je, že pacientovi v hypnotickom stave sa usilujem vsugerovať taký odpor k alkoholu, aby ho už po jeho ochutnaní napínalo na vracanie. Obyčajne sa takto podarí vytvoriť bariéru, ktorá alkoholikovi bráni vypiť rozhodujúci „prvý pohár", po ktorom sa už nevie zastaviť a opäť sa dostáva do bludného kruhu svojej závislosti.

Dôležité je teda pevne sa rozhodnúť a skutočne chcieť nájsť východisko z tohto bludného kruhu. Závisí to od vás, akú cestu si k abstinencii zvolíte.

AKO JE TO S TOXIKOMÁNIOU ?
Závislosť na drogách je ešte húževnatejšia ako alkoholizmus a jednotlivcovi sa obyčajne nedarí vymaniť sa z jej osídiel individuálnou psychokybernetikou. Cudzia pomoc je tu nevyhnutná.

Dokazuje to aj prípad mladej Iris. Mala iba štrnásť rokov, keď prvý raz vyskúšala drogy. Závislosť vznikla u nej takmer hneď, takže po krátkom čase si už pichala všetko, k čomu sa dostala. Iris bola jedinou rozmaznanou dcérou majetných rodičov. Povinnosti nemala žiadne, robila, čo chcela a nikdy nebola prinútená robiť niečo proti svojej vôli. Bola vysoko inteligentná, roky nosila domov dobré známky bez väčšej námahy. Posledný rok sa však požiadavky zvýšili, na zvládnutie učiva už nestačila vrodená inteligencia. Navyše čoraz viac sa na nej prejavovali znaky drogovej závislosti. Nakoniec neprospela, skončilo to prepadnutím. Prirodzene, na vine boli „profáci", ktorí nevedeli kvalifikovane a zrozumiteľne priblížiť učivo.

Až do tejto chvíle nikto nezbadal - ani rodičia ani učitelia - že Iris je závislá na drogách. Rodičia jej zabezpečili doučovanie a poslali ju do kurzu psychokybernetiky, aby ľahšie zvlá-
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dla učivo a vylepšila si prospech. Iris absolvovalala kurz bez akéhokoľvek hlbšieho záujmu, čo sa prejavilo aj na výsledku. Počas kurzu však nadobudla voči mne dôveru a úprimne mi vyrozprávala pravú príčinu svojich ťažkostí. Jej najväčším problémom bolo, že sa doteraz s nikým nemohla o stave vecí otvorene porozprávať. Keď sa mi zdôverila, uľavilo sa jej a poprosila ma o radu.

Keďže sama už nemala ani síl ani skutočný záujem zbaviť sa drogovej závislosti intenzívnou psychokybernetikou, navrhol som jej liečenie pomocou hypnózy. Ochotne súhlasila. Nebola však ešte plnoletá, a na to som potreboval súhlas jej rodičov. Preto som jej dal jedinú podmienku: všetko úprimne vyrozpráva svojim rodičom.

Takmer to stroskotalo na tejto podmienke. Iris neverila, že u svojich rodičov nájde pochopenie, a preto sa bála tohto rozhovoru. Napokon sa dala presvedčiť a prisľúbila, že to skúsi. Jej očakávania sa takmer splnili. Jej rodičia sa cítili hlboko dotknutí, že práve ich jediná dcéra im také niečo vyviedla. No zachovali si ešte súdnosť a plní pochopenia jej sľúbili pomoc.

Vyhľadali ma, súhlasili s hypnoterapiou a prosili ma, aby som s ňou začal, čo možno najskôr.

Úspech závisí od trpezlivosti a vytrvalosti
Iris sa prejavila ako trpezlivá pacientka, ktorá sa ochotne riadila všetkými mojimi inštrukciami. No pred druhým sedením sa mi úplne zničená priznala, že nevydržala odolať silnej žiadostivosti a opäť si musela zaopatriť svoju dávku. Utešoval som j^, že po jednom sedení sa ani nedalo očakávať, že sa zbaví svojej závislosti. Postupne sa mi podarilo presvedčiť ju, že nič nedostávame darom, všetko má svoju cenu. V tomto prípade je podmienkou úspechu nekonečná trpezlivosť a vytrvalosť.

Po tomto rozhovore sme začali v liečbe napredovať. Recidíva sa u nej prejavila už iba raz, keď sa stretla s partou, ktorej vlastne „vďačila" za svoju závislosť na drogách. Potom jej spolupráca značne zintenzívnela. Nutkaniu požiť ďalšiu dávku sa jej podarilo odolať aj vďaka tomu, že v hypnóze
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možno vyvolať stav podobný ako po požití drog, samozrejme, bez všetkých škodlivých vedľajších účinkov.

Iris mi po každom sedení podrobne vykreslila, čo „zažila". Keďže postupne začala prejavovať záujem aj o dianie v škole, do programu sedenia som zaradil aj sugesciu zameranú na zlepšenie jej prospechu. Po krátkom čase sa jej známky začali zlepšovať.

Po troch mesiacoch sme mohli konštatovať, že ma už nepotrebuje. Iris absolvovala 42 hypnomeditačných sedení, počas ktorých sa jej podarilo zbaviť sa svojej závislosti. Navyše poznala, že sama je strojcom svojho osudu a pomocou psychokybernetiky ho môže spoľahlivo formovať podľa vlastných predstáv.

„Drogy sú vždy náhradou"
Iris je typickou predstaviteľkou vekovej kategórie, ktorá je najviac ohrozená. Sú to mladiství a mladí do 25 rokov, ktorí sú väčšinou pasívni a nemajú vyhranené predstavy o živote. William S. Burroughs, jeden z najznámejších autorov o drogách, raz napísal:

„Na drogách sa stáva závislý ten, kto nemá žiadne iné záujmy. Drogy sú vždy náhradou."

Istá výskumná skupina nedávno uskutočnila anketu, z ktorej vyplynulo, že 37 percent mestskej a 17 percent vidieckej mládeže do 25 rokov má už skúsenosti s drogou. Tretinu z nich predstavujú dievčatá.

Úplne inú skupinu drogujúcich predstavujú tí tridsať- až štyridsaťroční, ktorí to profesionálne niekam „dotiahli" a v drogách hľadajú len nejaký „extra" zážitok. Sú to predovšetkým hudobníci, maliari, grafici a predstavitelia iných umeleckých profesií, ale aj inžinieri, architekti a pod., ktorí v stave nadnesenosti prežívajú akúsi autopsychoanalýzu, alebo si chcú navodiť rozličné vidiny podľa vlastného želania a fantázie. Výsledok závisí, samozrejme, vždy od zmyslovej, intelektuálnej a sociálnej úrovne jednotlivca. Umelci sa takto snažia objaviť niečo nové, hľadajú možnosti, ako prežiť obyklé formy, zvuky a farby bežnej reality úplne inak.

Švajčiar Albert Hofmann, ktorému sa roku 1943 podarilo
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syntetizovať LSD (diethylamid kyseliny lysergovej), opisuje svoje pocity po prvom požití drogy takto:

„Mimoriadne príznačné pre tento stav bolo, že všetky zvuky - napríklad hluk okoloidúceho vozidla - sa menili na vizuálne pocity. Každý tón, každý zvuk či hluk vyvolával zodpovedajúcu predstavu. Tieto obrazy neustále menili svoj tvar i farbu ako kaleidoskop."

Užívateľ drogy môže prežiť len to, čo je bytostne zakódované v jeho podstate, no všetko nadobúda výraznejšie formy, neraz značne zdeformované.

V omámení sú zmyslové vnemy intenzívnejšie
Prvý kontakt s drogou nastáva obyčajne prostredníctvom hašiša a marihuany. V istých kruhoch si možno gram prášku kúpiť už za tri marky; toto množstvo stačí, aby sa štyri osoby dostali do viachodinového opojenia. Obyčajne sa inhaluje dym pri fajčení, ale najnovšie sa požíva aj v podobe čajového odvaru či zapečený do pečiva. Najúčinnejšie je fajčenie - pôsobenie je citeľné už po niekoľkých minútach; pri fajčení možno aj najľahšie určiť potrebnú dávku. Coper a Hipius opisujú účinok fajčenia hašiša takto:

„Psychické pôsobenie, po ktorom túžia fajčiari hašiša, pozostáva z pocitu uvoľnenosti a oslobodenia sa od každodenných problémov. Nastáva príjemný stav apatie a miernej eufórie naplnený všeobecnou veselosťou, smiechom a pochabým chichúňaním sa. U niektorých je otupujúci efekt apatie miernejší; niekedy môže vzniknúť aj nepokoj spätý so strachom alebo agresívna podráždenosť.

Eufóriu môže vystriedať rozladenie. Ťažké, panické stavy strachu či paronoidný pocit stihomamu sú len zriedkavými komplikáciami. Subjekt prežíva svoje myšlienkové pochody ako bohaté asociácie plné fantázie a vyvolávajúce pocit šťastia. V opojení sa zmyslové vnímanie zintenzívňuje; najmä farby sú omnoho výraznejšie, intenzívnejšie. Zmysel pre čas sa v dôsledku subjektívneho pocitu spomalenia časových dejov mení. Pri väčších dávkach vznikajú skreslené predstavy, ilúzie, neraz sprevádzané až najrozličnejšími (sluchovými, optickými i citovými) halucináciami.

TÖ9

Najrozšírenejšie toxické látky
1. Povzbudivé látky Patria sem rozličné psychostimulanciá, tzv. budivé amíny

(u nás napríklad Psychoton, Centedrin a iné).

(Euforizujúci účinok majú aj niektoré látky používané v antiastmatickej liečbe, ako Efedrín, Yastyl.)

2. Rozličné upokojujúce prostriedky Rozličné (barbituranové aj  nebarbituranové)  hypnotiká
proti nespavosti, analgetika tlmiace bolesti, ako aj trankvilizéry - utišujúce lieky (u nás napríklad Meprobamat, Guajacuran), ktoré pôsobia tlmivo na centrálne nervstvo.

3. Drogy cannabisového typu Indické konope (Cannabis sativa) a z nej získané drogy

patria v strednej Európe k najčastejším. Sušené listy a kvetenstvo až tri metre vysokej rastliny poznáme ako marihuanu. Extrahovaná živica tejto rastliny sa predáva lisovaná v doštičkách alebo v prášku ako hašiš. Účinok marihuany je miernejší než účinok hašiša.

4. Halucinogény Hoci aj konopné drogy majú určitý halucinačný efekt, ku

skutočným halucinogénom patria silnejšie drogy, ako kokaín, meskalín a LSD (diethylamid kyseliny lysergovej).

5. Opiáty Ópium - zaschnutá šťava nedozretých makovíc - sa dnes

vyrába už aj synteticky. Ako liek sa užívalo na utíšenie bolestí, kŕčovitých stavov, kašľa. Už v menších dávkach privoláva spánok s ružovými predstavami, preto sa už v 18. storočí rozmáhalo jeho fajčenie. Neskoršie sa spracovávalo na morfín, alkaloid ópia. Jeho soli, rozpustné vo vode, majú omnoho silnejšie účinky. Ďalšími chemickými procesmi vzniká heroín, najnebezpečnejšia droga zo všetkých opiátov.
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6. Prchavé látky
Sú to tzv. fetovadlá rozšírené v radoch mladistvých a mladých ľudí (éter, acetón, benzín, benzol, trichlóretylén). Používajú sa v medicíne alebo ako súčasti či rozpúšťadlá farieb, lepidiel a podobne. Po čuchaní, inhalovaní (výnimočne sa aj pijú) ovplyvňujú činnosť nervovej sústavy.

Každá droga mení štruktúru osobnosti
Treba si uvedomiť, že konzumácia každej drogy - bez ohľadu na jej druh či kvalitu - vedie k zmenám v štruktúre osobnosti, aj keď to hneď nie je zjavné. Napríklad výskum vo Švajčiarsku ukázal, že pokiaľ ide o vzťah k práci, 76 percent opýtaných konzumentov drog nemá žiadnu prácu a ďalších 8 percent pracuje iba príležitostne.

V mnohých prípadoch sú zmeny v štruktúre osobnosti také ďalekosiahle, že toxikoman sa čoraz viac vzďaľuje od skutočnosti - až napokon s ňou úplne stratí kontakt. V Berlíne vyskočil istý študent pod vplyvom LSD zo štvrtého poschodia. Do svojej smrti v nemocnici sa už nedostal z opojenia a lekárovi stále opakoval, že on vie lietať.

Meditáciou proti závislosti
Roku 1974 sa uskutočnila konferencia pod názvom „Závislosť 74", na ktorej doktor Helmut Schenkluhn referoval o prvých výsledkoch aplikácie meditácie pri liečbe drogovej závislosti. Z tých toxikomanov, ktorí absolvovali kurzy meditácie sa zbavilo svojej závislosti na „látke" do roka takmer 60 percent konzumentov hašiša, 78 percent užívateľov opiátov a 96 percent farmakomanov. Ja som vo svojej liečebnej praxi získal podobné skúsenosti, pričom výsledky u fajčiarov hašiša, ktorí absolvovali môj kurz psychokybernetiky, boli výrazne vyššie. Po absolvovaní kurzu sa u všetkých zvýšila radosť zo života a znásobila sa ich schopnosť zvládnuť problémové situácie.

Zbavte sa aj vy svojej drogovej závislosti pomocu
psychokybernetiky
Predovšetkým si starostlivo zvoľte termín na odštartovanie
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svojho predsavzatia navždy sa zbaviť drogy, ktorá vás zotročila. Najúspešnejší býva štart z krízovej situácie. Ak ste pre svoju závislosť zlyhali pri plnení dôležitej úlohy, stratili ste prácu, alebo nastala krízová situácia v rodine, to je ten pravý čas na rozhodnutie, že sa zbavíte moci drogy nad sebou.

Začnite tabuľovou technikou
Opäť sa postarajte o to, aby vás nič nevyrušilo, urobte si pohodlie a odratúvaním číslic od 7 po 1 a s predstavami farieb, ktoré sme s jednotlivými číslami spojili sa „odoberte" na miesto svojho psychického uvoľnenia. Tam vyhľadajte miesto, kde ste umiestnili obidve tabule a na tabuľu s čiernym okrajom napíšte najevidentnejšie negatívne následky vašej drogovej závislosti. Napríklad:

• Pomaly strácam kontakt s realitou.

• Moje výkony sa stále zhoršujú.

• Život ma už prestáva baviť.

• Ničím si zdravie.

• Strácam úctu k sebe samému.

Len čo ste pomaly a čitateľne napísali všetko, čo vám strpčuje život, odstúpte a niekoľkokrát si prečítajte, čo ste napísali. Počas čítania vzrastá vo vás pocit odporu a nenávisti k tomu, čo čítate; napokon naplnený zlosťou celú tabuľu zničte. Zamerajte na jej zničenie všetok svoj temperament. Intenzita vášho citového výbuchu určí mieru odmietania, ktorá sa vryje do vášho podvedomia.

Keď ste tabuľu bez zvyšku zničili, upokojte sa a obráťte sa k tabuli s bielym okrajom. Na túto tabuľu pomaly a čitateľne napíšte všetky pozitívne následky skutočnosti, keď železnou vôľou prekonáte svoju žiadostivosť a nikdy viac nesiahnete po drogách. Napríklad:

• Opäť som v plnom prúde života.

• Mám radosť zo života.

• Dosahujem čoraz lepšie výsledky. © Zdravie sa mi upevňuje.

© Som šťastný, že sa mi to podarilo. Teraz opäť odstúpte a čítajte si stále znova a znova, čo ste napísali. Čítajte to s pocitom veľkej zhovievavosti a lásky.
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Cítite, ako tento pocit vo vás silnie; čítajte dovtedy, kým nezosilnie natoľko, že vaše nové správanie vidíte živo a zreteľne pred svojím duševným zrakom. Tieto obrazy si hlboko vryte do podvedomia a s veľkou radosťou myslite na to, že svoj cieľ ste dosiahli, zvíťazili ste nad svojou drogovou závislosťou. Pociťujete hlbokú vďaku za to, že sa vám to podarilo.

„3-mesačná technika"
Pri prekonávaní vašej žiadostivosti po drogách by ste rozhodne mali využiť techniku troch mesiacov. To znamená, že počas 21 dní by ste mali využívať tabuľovú techniku ráno i večer, a to tak, aby to bola ráno vaša prvá a večer posledná činnosť, a tým aj prvá a posledná myšlienka. Po uplynutí 21 dní prerušte toto cvičenie a na týždeň úplne zabudnite na svoj problém, aby sa aplikácia techniky nestala návykom.

Počas tohto týždňa podľa možnosti vôbec nemyslite na svoje predsavzatie, aby sa dosiahnuté posilnilo. Spoľahnite sa na nesmiernu silu pasívneho podvedomia. Po týždni začnite nový 21 -dňový cyklus, po ktorom si opäť zaraďte týždeň pauzy. Celý postup zopakujte ešte raz v treťom mesiaci.

Aplikáciou tejto techniky sa vám podarí dosiahnuť cieľ aj v tých najťažších prípadoch, samozrejme, musíte sám veriť v úspech.

Technika prameňa mladosti
Ukázalo sa, že je veľmi účinné, ak sa pri prekonávaní drogovej závislosti poskytne podvedomiu istý podnet na vyvolanie nového správania, a to pomocou techniky prameňa mladosti. Keď ste ostatnými technikami už dosiahli istý úspech, zaraďte ako doplnkovú techniku niekoľkokrát aj túto. V podstate budete postupovať ako pri aplikácii tabuľovej techniky: v duchu odrátate čísla od 7 po 1, spojíte ich s prislúchajúcimi farbami, a takto sa odoberiete na miesto vášho psychického uvoľnenia. Tam sa vyberiete na miesto, kde ste si postavili prameň mladosti (pozri kapitolu o technike prameňa mladosti) a vojdete. Predstavte si, že sa tam zbavujete posledných zvyškov svojho doterajšieho správania, teda drogovej závislosti.
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Zbavte sa tam všetkého, čo by vás mohlo spájať s vaším doterajším nežiadúcim správaním. Na druhej strane prameňa vystúpte z neho ako voľný a nový človek. Opakujte túto procedúru dovtedy, kým sa pred svojím duševným zrakom nevidíte do najmenších podrobností, kým nevidíte, ako sa vaše správanie stáva čoraz cieľavedomejším, ako nadobúdate fyzickú silu.

Počas kúpania hlboko vdychujte zázračný vzduch prostredia, ktoré ste si zvolili za miesto vášho psychického uvoľnenia - prežívajte, ako sa vaše telo nabíja novou energiou a radosťou zo života. Využívajte túto techniku pravidelne; opakujte ju dovtedy, kým sa nepresvedčíte, že návrat k starému správaniu už nie je možný.

Hypnomeditáciou proti drogovej závislosti
Naše podvedomie by sme mohli prirovnať k vysokošpecializovanému mechanizmu, v ktorom sú všetky funkcie mnohonásobne zabezpečené paralelne pôsobiacimi regulačnými systémami. Vývojovo-historicky relatívne mladšie vedomie niekedy jemne narúša tento mechanizmus, čo v konečnom dôsledku vedie k tomu, že sa necítime dobre. Keď sa táto porucha neodstráni, vzniká choroba.

V hypnóze sa najprv dočasne odstraňuje rušivý vplyv vedomia na podvedomie, aby sa mohlo plne rozvinúť pôsobenie pasívneho nevedomého a aby sa eliminovalo prípadné rušenie. Počas hypnózy sa pacient môže úplne oddať liečeniu a nechať pôsobiť podvedomie. Tomuto pôsobeniu však môže dať istý smer a to pozitívnou obrazovou meditáciou. V takomto prípade hovoríme o hypnomeditácii.

Ak sa teda pacient chce zbaviť svojej drogovej závislosti, postup je takýto: Skúsený hypnoterapeut uvedie pacienta do stavu hypnózy. Len čo sa dostal do hypnotického stavu, môže svojmu podvedomiu odovzdať obrazy, predstavy, na ktorých sa predtým s hypnoterapeutom dohodli. Pacient síce sprostredkuje svojmu podvedomiu obraz cieľa, ktorý sa má dosiahnuť, no vlastný proces a voľbu prostriedkov, ktorými sa cieľ dosiahne prenechá pasívnej sile nevedomého.

Počas tohto procesu sa môže aj tá najsilnejšia žiadostivosť
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(napríklad po droge) zmeniť na odpor a odmietanie, pričom správanie jednotlivca sa istým spôsobom „preprogramúva". Pôsobenie tohto mechanizmu ešte nie je dostatočne preskúmané, no jeho fungovanie potvrdili tí, ktorí to na sebe vyskúšali. Je to spôsob, ktorým by sa mohlo predísť mnohým nešťastiam. Mnohým, ktorí sa už vzdali nádeje, poskytuje táto metóda nové šance, aby zobrali svoj život do vlastných rúk a utvárali ho podľa vlastných predstáv.
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6. HYPNOMEDITÁCIA - TEÓRIA A PRAX
OSOBITÁ METÓDA

Hypnomeditáciou nazývam metódu, ktorú som sám vyvinul a ktorá sa najviac osvedčila v mojej liečebnej praxi. Je to kombinácia hypnózy a meditácie, alebo presnejšie hypnotizácie* a autohypnózy. Hypnomeditácia preberá z týchto metód predovšetkým pozitívne stránky, pričom sa usiluje eliminovať negatívne. Objasnime si najprv základnú otázku.

Čo je hypnóza ?
Dynamický stav medzi bdením a spánkom
O hypnotickom stave ako stave vedomia majú mnohí ľudia, ba dokonca aj niektorí lekári úplne skreslené predstavy. Neraz sa stáva, že pacienti odmietajú aplikáciu hypnózy vo svojej liečbe, lebo majú obavy, že pritom stratia svoju vôľu a budú úplne vydaní napospas hypnotizérovi. S touto mylnou predstavou sa vo svojej praxi veľmi často stretávam.

V skutočnosti je hypnóza dynamickým stavom medzi bdením a spánkom, ktorý každý človek prežíva vždy osobitým spôsobom. Ale všetci, ktorí tento zázračný stav poznali, zhodne hovoria o tom, že počas hypnózy sa príjemne uvoľnili a po nej sa cítili neobyčajne svieži.

Počas hypnózy je medzi pacientom a terapeutom stály kontakt, tzv. raport To znamená, že pacient počuje a vníma všetko, čo sa okolo neho hovorí či odohráva.

Niekedy sa stáva, že pacient počas hypnotického pôsobenia zaspí - vtedy sa raport preruší. V takomto prípade ho možno - ako každého spiaceho človeka - zobudiť ľahkým

* Hypnotizácia - navodenie hypnotického stavu cudzou osobou, hypnotizérom (heterohypnóza) alebo samým subjektom cieľavedomou autosugesciou (autohypnóza).
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dotykom. Často sa stretávam s otázkou: „Co sa môže stať, keď budem v hypnotickom stave a môj hypnotizér náhle dostane infarkt ?" Je to jednoduché: keď počas hypnózy prestane špeciálne pôsobenie hypnotizéra, t. j., keď hypnotizovaný nedostane ďalšie inštrukcie, asi po pol hodine prejde do prirodzeného spánku. Keď sa vyspí, zobudí sa ako po každom bežnom spánku.

Dôležitou skutočnosťou je, že nikoho nemožno hypnotizovať proti jeho vôli a že nikto neurobí v hypnotickom stave nič také, s čím by nesúhlasil pri plnom vedomí (ani na dôrazný príkaz hypnotizéra). Keď hypnotizovaný dostane príkaz, ktorý sa rozchádza s jeho individuálnym správaním (napríklad hypnotizér vysloví direktívnu inštrukciu: „Vyskočte z okna !"), hypnóza sa preruší, pôsobenie hypnotizéra prestane účinkovať a hypnotizovaný je opäť pri plnom vedomí.

Liečenie hypnózou bez škodlivých vedľajších účinkov Bol by som rád, keby sa mi podarilo prispieť k prekonaniu najrozličnejších obáv pred hypnózou, lebo hypnóza sa môže stať v mnohých prípadoch ideálnou doplňujúcou liečebnou metódou. Pri mnohých psychicky podmienených chorobách - ako je napríklad astma, poruchy krvného obehu alebo prekrvenia či ochorenia zažívacieho ústrojenstva - môže hypnóza pomôcť bez akýchkoľvek nepríjemných vedľajších účinkov. Náležité je jej uplatnenie najmä pri chorobách psychického pôvodu, ako je strach, rozličné stavy depresie, poruchy spánku a podobne.

Hypnóza je často jediným účinným liečebným prostriedkom aj pri rozličných chronických kožných a bolestivých nervových ochoreniach, no najmä pri tzv. fantómových bolestiach (bolesť na mieste amputovaných častí tela). Dodnes sa ešte dostatočne nevyužíva hypnotická anestézia (znecitlivenie bez liekov) napríklad v pôrodníctve. Jednou z príčin môže byť aj lekárska prax založená na príjme lekára, keď si lekár z finančných dôvodov jednoducho „nenájde" čas potrebný na prípravu pacienta pri aplikácii hypnózy. Navyše hypnoterapeut musí disponovať okrem dôkladného odborného vzdelania aj istými ľudskými kvalitami musí byť predovšetkým vy-

rovnanou osobnosťou. V tomto prípade nestačí získané vedomosti len aplikovať, terapeut si ich musí hlboko osvojiť, spracovať ich do individuálnej metódy, ktorá bude niesť jeho rukopis.

Čo je meditácia ?
Vzhľadom na nesmierne pozitíva, ktoré hypnóza poskytuje, sú jej prípadné negatívne sprievodné prejavy či účinky takmer zanedbateľné. Môže sa napríklad stať, že hypnotizér zabudne zrušiť niektorú zo svojich verbálnych inštrukcií, ktorými prehlbuje váš hypnotický stav (napríklad: „Cítite, ako sa vaše telo poddáva únave", alebo „Ruky vám čoraz viac oťažievajú") a v dôsledku toho môže určitý čas pretrvávať istý rušivý vplyv.

Inou možnosťou je, že neskúsený hypnotizér môže v rámci verbálnej sugescie vydávať inštrukcie, ktoré sú osobnosti hypnotizovaného cudzie, a preto ich jeho podvedomie buď neprijme, alebo reaguje na ne iba čiastočne. Zdá sa, že tieto možné nebezpečenstvá heterohypnózy sú úplne vylúčené pri hypnomeditácii, ktorá je kombináciou hypnotizácie cudzou osobou a autohypnózy.

Sebarealizácia ducha
Meditovať značí doslova premýšľať, rozmýšľať, hĺbavo o niečom uvažovať. To znamená zvnútorniť, prežívať niečo v hĺbke duše; dopriať jej ten zážitok. Možno teda povedať, že meditácia je vlastne sebarealizáciou ducha. Je to spôsob utvárania harmónie medzi telom, dušou a duchom. Správna meditácia prináša vnútorný pokoj, duševnú čistotu a telesné zdravie. Napĺňa náš život harmóniou a radosťou, ktoré vyžarujeme aj do svojho okolia. Meditácia - to je hľadanie božského v nás.

Mystická definícia meditácie
Rumi, iránsky stúpenec mysticizmu v 13. storočí, definoval meditáciu týmito slovami:

„V túžbe nájsť Boha som prešiel celý svet, no nikde som ho nenašiel. Keď som sa opäť vrátil domov, zazrel som ho
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vo dverách svojho srdca. Povedal mi: »Čakám ťa tu už celú večnosť !« A vošli sme spolu do domu."

Azda ani nemožno jednoduchšie a krajšie vyjadriť cieľ pravej meditácie. Avšak ten, kto nie je zbehlý v tomto umení, môže pri meditovaní narážať na isté ťažkosti. Jednou z nich je, že sa počas meditácie môže dostať do konfrontácie s negatívnymi stránkami svojej osobnosti a na túto konfrontáciu ešte nie je dostatočne pripravený. Môže to vyvolať rozličné poruchy, napríklad pretrvávajúce stavy strachu a depresie.

Pri hypnomeditácii sú tieto komplikácie vylúčené. Pri tomto spôsobe meditácie sú oslobodzujúce sa sily ducha zamerané istým želaným smerom a podporujú dosiahnutie cieľa.

Ako pôsobí hypnomeditácia ?
Hypnomeditácia ako syntéza
Hypnomeditácia je teda šťastnou syntézou spôsobov, ako sa svojmu podvedomiu prihovoriť a ako ho ovplyvniť. Predovšetkým treba s pacientom podrobne rozobrať želaný cieľ, ktorý sa má dosiahnuť.

Predpokladajme napríklad, že pacient sa chce touto metódou zbaviť svojich nadbytočných kíl. V tomto prípade musí byť prvým krokom fixovanie verbálnej (slovnej) meditácie.

Fixovanie verbálnej meditácie
Základným pravidlom je, aby pacient sformuloval svoj cieľ vlastnými slovami, aby ho fixoval čo možno najjednoduchšími formuláciami. Napríklad:

• Odteraz nebudem jesť medzi hlavnými jedlami.

• Odteraz sa budem vyhýbať cukríkom, čokoláde a sladkostiam v akejkoľvek podobe.

• Z hlavných jedál zjem len polovičné množstvo.

• Každý týždeň schudnem o jeden kilogram.

Fixovanie obrazovej meditácie
Keď si pacient hlboko vryl do podvedomia najvhodnejšie formuly slovnej meditácie, môže nasledovať vytvorenie a fixovanie obsahu obrazovej meditácie.

Ti9

Pri obrazovej meditácii je veľmi dôležité, aby si pacient vedel vytvoriť živú a presvedčivú predstavu o želanom cieli, v tomto prípade o svojej podobe po schudnutí. Teda, ak chcete schudnúť desať kilogramov, predstavte si, ako budete vyzerať bez týchto nadbytočných desiatich kíl. Keď sa vám to nedarí, vezmite si nejakú staršiu fotografiu, na ktorej máte ešte takúto podobu. Ak takúto fotografiu nemáte, vezmite si súčasnú, na ktorej prebytočné kilogramy jednoducho vyretušujete.

Výsledkom má byť váš ideálny obraz, ktorý sa má čoskoro stať realitou.

Vryte si tento obraz hlboko do podvedomia, aby ste si ho mohli hocikedy bez problémov vyvolať pred svojím duševným zrakom. Tým sa „prípravné práce" skončili a možno pristúpiť k vlastnej hypnomeditácii.

Úvod do hypnomeditácie
Na úvod možno použiť tie isté slová a formuly, ktorými sa bežne uvádza hypnóza. Ja uvádzam hypnomeditáciu asi týmito slovami:

„Prosím, ľahnite si a zaujmite pohodlnú polohu. Zatvorte oči a uvoľnite si ruky a nohy. Momentálne nič nechcete - ste úplne pasívny. Pociťujete príjemnú únavu, rozširuje sa v celom vašom tele. Oddajte sa tejto blahodarnej únave. Vaše ruky a nohy oťažievajú - všetko sa čoraz viac vzďaľuje. Vaše telo sa poddáva únave, je čoraz unavenejšie a unavenejšie, na nič nemyslíte, vaše myšlienky sa rozplývajú. Ponárate sa do príjemného pokoja, ktorý je každým nadýchnutím hlbší a hlbší. Pritom celkom zreteľne počujete môj hlas..."

Stav úplného uvoľnenia a pokoja
Uvádzanie do hypnotického stavu pokračuje dovtedy, kým pacient nedosiahne „pracovnú hladinu", t. j. hladinu úplnej pasivity, uvoľnenosti a pokoja. V tejto hladine podvedomiu nehrozia rušivé zásahy vedomia, takže sa môže úplne rozvinúť sila pasívneho nevedomia. Po niekoľkých minútach možno začať s vlastnou sugesciou, ktorá má oslobudzujúcu sa

120

silu podvedomia zamerať a sústrediť na verbálnu a obrazovú meditáciu.

Kontakt s podvedomím
Pacient si v tomto stave hlbokého pokoja a kontaktu s vlastným podvedomím stále predstavuje fixovaný ideálny obraz. Súčasne sa aj slová menia na myšlienkové obrazy. Podvedomie tak získava jasnú predstavu o želanom cieli a všetky oslobodené sily ducha začínajú pôsobiť v smere želaného cieľa. Keďže tu ide o obrazy zo sveta predstáv samého pacienta, jeho podvedomie ich prijíma úplne samozrejme, lebo harmonicky zapadajú do štruktúry jeho osobnosti.

Počas hypnomeditácie sú neželané, alebo dokonca škodlivé účinky úplne vylúčené. Je to ideálny spôsob sebautvárania podľa vlastných predstáv.

Veľmi dôležité je, aby sa najprv fixovala správna slovná meditácia, ktorá sa môže potom spojiť vo vašich predstavách s obrazovou meditáciou. Formulácie, ktoré som použil v tejto práci, vám iste poslúžia pri nachádzaní správnych inštrukcií. Výstižne formulované inštrukcie - ktoré, prirodzene, môžete variovať podľa vlastných predstáv - vám môže predriekavaf (sugerovať) niekto z vašich blízkych alebo (čo je možno ešte účinnejšie) môžete si ich nahrať na pásku. Pásku si púšťajte tak dlho, kým sa vám jednotlivé formuly hlboko nevryjú, kým ich neviete naspamäť.

Po tomto všeobecnom úvode si všimnime niekoľko prípadov z mojej praxe.

ÚSPEŠNÁ LIEČBA DEPRESIÍ
Nešťastná láska - odborníka
Nasledujúci prípad je exemplárnym príkladom toho, že niekedy si ani sám odborník nevie rady. Ide o prípad pána Langena, ktorý bol diplomovaným psychológom a už osem rokov pracoval vo svojej profesii v jednom výchovnom ústave. Pred dvoma rokmi sa zaľúbil do svojej kolegyne. Prežili
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spolu prekrásny rok, keď sa rozhodli, že sa zosobášia. Našli si pekný byt a začali ho spolu zariaďovať. Pán Langen nástojil, aby si už konečne vytýčili deň sobáša. Keď jedného večera prišiel domov, namiesto svojej priateľky našiel iba list. Oznamovala mu, že sa zaňho nemôže vydať, lebo sa zblížila s jednou ženou a odteraz chce žiť iba s ňou.

Strata zmyslu života
Pre pána Langena to bol blesk z jasného neba. Ničomu nerozumel. Tak rád by sa bol s ňou porozprával, no nenechala mu svoju adresu. Stále si znovu a znovu premietal, čo všetko spolu prežili a nechápal, ako mohlo k niečomu takému dôjsť, veď ešte deň pred jej odchodom sa zdalo, že je všetko v úplnom poriadku. Na svoje otázky však nenachádzal odpoveď. O dva mesiace ho našiel priateľ - práve včas - keď sa pokúsil o samovraždu. Za svoju záchranu vôbec nebol vďačný; svojho priateľa ubezpečoval, že nabudúce bude dôslednejší.

V tejto beznádejnej situácii ma jeho priateľ požiadal o pomoc. Keďže nám bolo jasné, že pán Langen ma dobrovoľne nenavštívi, zaranžovali sme „náhodné" stretnutie v byte jeho priateľa. Bol to veľmi príjemný večer. Boli sme z jednej branže, takže sme do neskorej noci preberali najrozličnejšie odborné otázky. Pán Langen úplne mimovoľne spomenul aj svoj vlastný problém. Rozobrali sme ho a ja som mu navrhol liečbu hypnomeditáciou. Priznal sa, že zatiaľ o nej ešte nepočul, no ochotne súhlasil s hypnomeditačným sedením.

Liečba samovraha
Prvé sedenie sa príliš nevydarilo. Ako sa dalo očakávať, pán Langen pristupoval k terapii ako odborník a vzápätí analyzoval každý môj počin a pokyn, takže sa mu nepodarilo uvoľniť sa. Druhé sedenie bolo úspešnejšie; podarilo sa nám vytvoriť veľmi dobrý meditatívny kontakt. Keďže liečba mala trvať niekoľko týždňov, pán Langen sa bez dlhého rozmýšľania nasťahoval do malého hotela oproti nášmu domu.

Umožnilo nám to každodenné sedenie. Prirodzene, pán Langen sa ako psychológ nezaprel. Po každom hypnomedi-
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tačnom sedení všetko podrobne analyzoval a kriticky hodnotil. Bolo to aj pre mňa veľmi podnetné, lebo pozorovanie a subjektívne pocity pacienta som mohol zároveň konfrontovať s kritickou analýzou odborníka, a to v jednej osobe. Čoskoro sme sa zhodli na tom, že liečba prináša pozitívne výsledky. Natoľko ho to povzbudilo, že sa rozhodol: po skončení liečby absolvuje jeden z mojich kurzov hypnózy a hypnomeditácie, aby sa s touto oblasťou dôverne zoznámil.

Rozhodol sa pre život
Naše sedenia prebiehali tak úspešne, že sme ich mohli dokonca na niekoľko týždňov prerušiť. Pán Langen si za ten čas usporiadal komplikované dedičské záležitosti, o ktoré predtým stratil záujem a jeho rodina sa to usilovala náležité využiť. Podarilo sa mu zachrániť svoj podiel, a tak sa zabezpečiť pre svoj ďalší život, ktorý sa mu opäť zdal zmysluplný.

OBEZITA AKO NÁSLEDOK PROBLÉMOV V MANŽELSTVE

Následok nedostatku času - nevera
Keď ma pán Wiedemann vyhľadal, trpel depresiami a nespavosťou. Navyše pribral vyše desať kilogramov na hmotnosti. Ako neskôr vysvitlo, príčinou jeho trápenia bola manželkina nevera; sama sa mu priznala, keď od nej žiadal vysvetlenie istých vecí.

Bol to prípad, keď bolo treba vypočuť aj druhú stranu.

Požiadal som pani Wiedemannovú, aby ma navštívila v mojej ordinácii. Bola to veľmi atraktívna žena, o dvanásť rokov mladšia od svojho manžela. Svoju neveru nepopierala a súčasne vyhlásila, že svoj vzťah k tomu druhému nemieni ukončiť. Pri svojom manželovi nadobudla pocit, že s ňou zaobchádza ako so symbolom svojho statusu: zahŕňajú síce šperkami a kožuchmi, ale inak sa o ňu veľmi nestará. Ako bankár je veľmi zaneprázdnený a takmer mu neostáva čas na súkromný život. Ona sa však s tým nevie zmieriť, a tak si našla inde to, čo márne hľadala u svojho manžela: pozornosť, nežnosť a čas, veľa času.
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Vzniknutá situácia nevyhovovala ani jednému z partnerov
Počas nášho dlhého rozhovoru sa však stalo zrejmým aj to, že pani Wiedemannová má svojho manžela ešte stále rada a vzniknutá situácia nevyhovuje ani jej. Zdalo sa, že keby jej manžel vedel odpustiť a nájsť si pre ňu čas aspoň jeden večer v týždni, s radosťou by sa pokúsila o to, aby našli k sebe opäť cestu.

Pán Wiedemann zo začiatku nechcel ani počuť o tom, že aj on má svoj podiel viny na manželkinom správaní. No na manželke mu veľmi záležalo a nechcel ju stratiť. Preto som mu navrhol, aby sa pomocou hypnomeditácie pokúsil zmeniť svoj postoj k danému problému. Napokon súhlasil. Pochopil, že to, čo sa stalo a s čím sa akosi nevie zmieriť, je vlastne nezvratné a teraz ide o to, aby sa s tým pokúsil vyrovnať.

Pán Wiedemann prichádzal ku mne na hypnomeditačné sedenia každý druhý deň. Už po dvoch týždňoch sme mohli konštatovať, že zmizli nielen jeho depresívne nálady a stavy, ale aj nespavosť; navyše bez problémov sa zbavil aj niekoľkých nadbytočných kilogramov.

Kytica kvetov
Liečba sa ukázala taká účinná, že sme ju mohli čoskoro ukončiť. Manželom som potom odporučil, aby spoločne absolvovali kurz psychokybernetiky - aby sa vylúčila možnosť recidívy ktoréhokoľvek z nich. Odvtedy dostávam každý rok 14. októbra - vo výročný deň prvej návštevy pána Wiedemanna v mojej ordinácii - veľkú kyticu.

OBEZITA AKO PSYCHOSOMATICKÝ PROBLÉM

Jedia zo žiaľu
Pani Bogdahnová stratila pred dvoma rokmi manžela a ešte sa nestačila vyrovnať s jeho smrťou, keď pri autonehode prišiel o život aj jej jediný syn. Od toho dňa stratila záujem o život okolo seba. Takmer nevychádzala z bytu a svoje depresívne stavy sa usilovala zvládnuť dobrým jedlom. Keď som ju na žiadosť jedného jej vzdialeného príbuzného navštívil, jej byt bol zanedbaný a spustnutý. No všade na dosah
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ležali nejaké pralinky, čokoláda a najrozličnejšie sladkosti. Ako som sa dozvedel, za štyti mesiace - ktoré uplynuli od smrti jej syna - pribrala štrnásť kíl. Počas nášho rozhovoru stále prepukala v usedavý plač, no ani to jej nebránilo v stálej konzumácii cukríkov. Ochotne súhlasila s mojím návrhom, aby sme jej depresívne stavy začali liečiť hypnomeditáciou.

Nový zmysel života
Liečba pani Bogdahnovej sa však neúčinne preťahovala a nedosahovali sme nijaké výsledky, lebo akosi nenachádzala stratený zmysel svojho života. Jej stav sa začal viditeľne zlepšovať až potom, keď si na môj návrh vzala k sebe dieťa z detského domova. Konečne začala o seba dbať a prosila ma, aby som jej pomohol zbaviť sa chorobnej túžby po jedle. Do programu našich hypnomeditačných sedení sme zaradili aj tento bod. Takto dosahovaný účinok som posilňoval súčasnou aplikáciou akupunktúry na „body jedenia" v ušiach. Po tomto ošetrení sa síce nechudne, ale prudko klesá túžba po jedle, a keď sa v liečbe dostatočne dlho pokračuje, môže vzniknúť úplná ľahostajnosť k jedlu.

Po prvých dvoch týždňoch liečby bolo jediným viditeľným výsledkom aspoň to, že váha už neukazovala prírastok na hmotnosti. Potom však nastal zlom a pani Bogdahnová začala chudnúť; každý týždeň schudla asi o kilogram. O niekoľko týždňov sme mohli tento bod z programu našich sedení úplne vypustiť.

Časová tieseň nepripúšťa depresie
Liečba úspešne pokračovala. Keďže pani Bogdahnová sa medzičasom rozhodla, že si ústavné dieťa adoptuje - čo po administratívnej stránke vôbec nie je jednoduchá záležitosť - poprosila ma, aby mohla naďalej týždenne aspoň raz absolvovať hypnomeditačné sedenie. Po niekoľkých týždňoch sme však prestali, lebo sa do vybavovania adopcie vrhla s takou vehemenciou, že jej už vôbec neostal čas na depresie. Jej úsilie bolo napokon korunované úspechom. Po zvládnutí všetkých úskalí byrokracie jej dieťa z ústavu prisúdili a jej život nadobudol nový zmysel.
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AJ CHUDOSŤ MÔŽE BYŤ PROBLÉMOM

Zdráhala sa byť dospelou
Keď ma Marion prvý raz navštívila, mala dvadsaťdva rokov. Bola veselá a zdalo sa, že je v úplnom poriadku. Jej rodičia si však robili o ňu starosti, lebo pri výške 156 centimetrov vážila iba 36 kilogramov. Študovala na univerzite germanistiku, no svoje štúdium musela pre chorobu často prerušovať. Napriek tomu budila vo mne dojem, že častá chorobnosť ju vôbec nezaťažuje. Pritom takmer nič nejedia. Ráno si dala pol pečiva s marmeládou a sotva pol pohára mlieka a neraz s tým vystačila celý deň. Nemala vôbec chuť do jedla. Keď sa prinútila, aby toho zjedla viac, skončilo to vracaním.

Prirodzene, predovšetkým som sa usiloval zistiť príčinu jej nápadnej štíhlosti, ale ako sa ukázalo, Marion nemala žiadne problémy. S rodičmi si výborne rozumela, súrodencov nemala a o priateľstvá nemala záujem. Žila celkom svojmu štúdiu a napriek častým absenciám pre chorobu patrila medzi najlepšie študentky.

Bola to pre mňa záhada. Jediné, čo mi vyplynulo z jej celkového správania bolo, že Marion sa akosi zdráha vstúpiť do sveta dospelých. Mala prekrásny vzťah k svojim rodičom a snažila sa byť čo najlepšou dcérou. O lásku svojich rodičov sa nikdy nemusela s nikým deliť a tento stav chcela akosi zachovať. Bližšia väzba k iným ľuďom sa jej zdala nemysliteľná.

Rozhovor
Marion sa počas nášho rozhovoru najprv nechcela o týchto veciach vôbec rozprávať. Ale keďže išlo o dievča s nadpriemernou inteligenciou, ľahko som ju logickou argumentáciou presvedčil o tom, že život nie je nejaký statický stav a ona bude musieť s pribúdajúcimi rokmi skôr či neskôr v každom prípade zmeniť svoj vzťah k rodičom. Keď tu raz nechce stáť úplne sama, musí sa naučiť vytvárať si kontakty aj k iným ľuďom.

Požiadal som ju, aby si počas hypnomeditácie predstavovala najrozličnejšie variácie takejto situácie, aby si zatiaľ
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aspoň v myšlienkach zvykala vytvárať si kontakty s inými ľuďmi. Ďalej som jej navrhol, aby v budúcnosti neodmietla vzápätí každé pozvanie, aby ho prijala, aj keď od neho nič zvláštne neočakáva; pomyselné kontakty, ktoré nadväzuje vo svojich predstavách, by mala realizovať aj v skutočnosti.

Veľký obrat
Po prvých štyroch hypnomeditačných sedeniach nenastala nijaká pozoruhodná zmena, azda okrem tej skutočnosti, že Marion prestala chudnúť. Po šiestom sedení mi referovala o veľkej udalosti, prvýkrát po rokoch sa ručička váh opäť vychýlila doprava - pribrala. Bolo to síce iba pol kila, ale bol to dobrý začiatok. Po dvanástich sedeniach mi s radosťou oznamovala, že už pribrala na hmotnosti štyri kilogramy a že sa nikdy tak dobre necítila. Keď mi potom neskôr ukázala fotografiu mladíka, aby som sa vyjadril, aký dojem vo mne vyvoláva, vedel som, že jej problém je vyriešený.

STRACH ZDATNÉHO MUŽA

„Zázračný" automatizmus našej nervovej sústavy
Fungovanie našich životne dôležitých orgánov nemôžeme za normálnych okolností ľubovoľne ovplyvňovať. Dýchame, naše tráviace ústrojenstvo pracuje, srdce bije bez toho, aby sme na to mysleli - aj keď spíme. Tento automatizmus zabezpečuje chod nášho organizmu dokonca aj v stave bezvedomia, aby sme neutrpeli nejakú ujmu na zdraví. Nad tým všetkým bdejú sympatické a parasympatické nervy vegetatívneho (útrobného) nervstva.

Sympatické nervstvo sa stará o to, aby sa pri náhlom vzruchu bleskurýchlo aktivizovali všetky naše potrebné rezervy: zrýchľuje činnosť srdca, zvyšuje krvný tlak, ako aj výkonnosť našich svalov. Naše dýchanie sa zrýchľuje a prehlbuje, pričom nadoblička dostáva impulz k zvýšenému vylučovaniu adrenalínu. Súčasne však sympatické nervové vlákna tlmia tráviace pochody, aby sme všetky naše sily mali k dispozícii na náležitú reakciu.

Parasympatické nervstvo práve naopak sprostredkúva im-

127
pulzy k spomaleniu činnosti srdca: podporuje pokoj, uvoľnenie, spánok. Výkon srdca, krvného obehu sa znižuje, dýchanie sa spomaľuje. Náš organizmus sa zotavuje, zbierame sily na nové výkony.

Strach vedie k narušeniu vnútornej harmónie Sympatické a parasympatické nervstvo ako dve nerozlučné súčasti vegetatívneho nervového systému musia vždy byť vo vzájomnom rovnovážnom stave. Ak sa medzi nimi naruší vnútorná harmónia, keď jednotlivé pochody neprebiehajú synchrónne - začneme sa zle cítiť. Ak tento stav disharmónie pretrváva dlhšie, ochorieme. Niekto cíti pri najmenšom vzruchu nedefinovateľný tlak v žalúdku, iný je náchylný na závraty a ďalšiemu začne srdce cválať ako splašený kôň.

Strach môže „udrieť aj na žalúdok
Pán Corten bol citlivý práve na žalúdok. Sťažoval sa na prudké bolesti, no ani dôkladné vyšetrenie neodhalilo žiadnu organickú príčinu, ktorá by odôvodňovala jeho ťažkosti. A tie neustupovali, naopak stávali sa čoraz neznesiteľnejšími. Vždy, keď bol nútený použiť výťah, alebo zdržovať sa v inom uzavretom priestore, žalúdok sa mu náhle zovrel v prudkých kŕčoch, začali sa mu nadmerne potiť ruky a mal pocit, že odpadne.

Z uvedených príčin nemohol napríklad cestovať ani vlakom, ani lietadlom. Iba v osobnom aute boli jeho ťažkosti ako-tak znesiteľné, ale aj to iba v tom prípade, keď mohol sám riadiť. V ostatnom čase sa však jeho strach čoraz viac prejavoval aj vo vozidle. Stačilo, keď si zobral do rúk kľúče od auta, a už cítil, ako mu vlhnú dlane.

Horolezec sa hanbil za svoj strach
Strach poznačil život pána Cortena natoľko, že sa napokon musel dať liečiť. Najhoršie však bolo, že jeho strach na nič nereagoval; lieky mu pomohli vždy len krátkodobo. Keď ma vyhľadal, takmer sa už vzdal nádeje, že ho niekto tohto strachu zbaví. Navyše pán Corten sa za svoj strach hanbil; inak to bol zdatný chlap, vynikajúci športovec a zapálený horole-
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zec. Tam, v závratných výškach mu nič nebolo, tam sa cítil dobre. Koľkokrát si už predsavzal, že nebude reagovať tak pochabo v istých situáciách !  Len čo sa však opäť ocitol v uzavretom priestore, všetky jeho predsavzatia sa rozplynuli.

Obrat
Keď som pánovi Cortenovi navrhol liečbu hypnomeditáciou, namietal, že to nemá zmysel, lebo neverí, že by mu to pomohlo. Vysvetlil som mu, že každý človek má podvedomie, bez ohľadu na to, či tomu verí, či nie a toto podvedomie reaguje na isté podráždenie bez ohľadu na jeho vieru či nevieru. Veľmi som ho nepresvedčil, no bol rozhodnutý podstúpiť a vyskúšať všetko.

Na začiatku liečby sme skutočne mali ťažkosti, lebo pán Corten sa jednoducho nevedel uvoľniť. Obrat nastal až pri treťom sedení. Potom nám už stačili ďalšie štyri sedenia, aby sme nad jeho strachom zvíťazili.

Pán Corten poslal ku mne o dva roky svojho syna, aby si pomocou psychokybernetiky vylepšil študijné výsledky. Od neho som sa dozvedel, že u otca sa odvtedy prejavy strachu neobjavili.

KLAUSTROFÓBIA

Zo strachu možno ochorieť
Každý človek má príležitostne strach. Strach je vlastne súčasťou pudu sebazáchovy. Keby sme ho neprežívali, vystavovali by sme sa bez obáv každému nebezpečenstvu, a nie vždy by sme mu museli uniknúť. Teda strach, ktorý vzniká v situáciách nášho ohrozenia, je potrebný. No mnoho ľudí pociťuje strach aj vtedy, keď to nie je potrebné.

Napríklad niektoré ženy (aj muži) majú hrôzu z obyčajnej myši. Aj keď im logický rozum káže inak, veď ide o nevinné zvieratko, nemôžu sa svojho strachu zbaviť. Mnohí sa večer čo večer pozerajú pred spaním pod posteľ, či tam niekto nie je, a nespočetnekrát sa presviedčajú, či zamkli vchodové dvere. Iní by za ten svet nevstúpili do výťahu (klaustrofóbia) alebo upadajú takmer do mdlôb, keď musia prejsť po moste
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alebo väčším otvoreným priestranstvom (agorafóbia). V týchto prípadoch ide o fóbie, čiže neadekvátne strachy, ktoré mnohým ľuďom strpčujú každodenný život a v konečnom dôsledku sú príčinami najrozličnejších chorôb.

Strach z veľkých miestností
Takýmto strachom trpel doktor Lent, ktorý pracoval ako konštruktér osem rokov v tom istom podniku. Na veľké počudovanie svojich priateľov bezdôvodne odmietol viacero finančne výhodných ponúk od iných firiem. Bol tu iba jeden, jeho subjektívny dôvod - mal strach z moderných administratívnych budov s veľkými priestrannými kanceláriami. Cítil sa dobre iba vo svojej malej pracovni. Svojmu strachu však neušiel ani vo vlastnom podniku. Aj tu mali nastať zmeny: po rekonštrukcii sa mali zriadiť veľké priestranné kancelárie. Doktor Lent sa začal zaoberať myšlienkou, že zmení zamestnanie a nájde si pracovisko, kde by mal vlastnú malú pracovňu. Ale keďže jeho podnik mu bol predsa len milší, rozhodol sa, že sa pokúsi zbaviť sa svojho strachu.

Pomocou hypnomeditácie do veľkej kancelárie Než prišiel ku mne, nikdy nepočul o hypnomeditácii. Bol však rozhodnutý vyskúšať akúkoľvek metódu, a to sľubovalo úspech. Skôr ako sme pristúpili k prvej hypnóze, dohodli sme sa na všetkých detailoch slovnej i obrazovej meditácie.

Po prvom sedení necítil nijakú zmenu vo svojom postoji. No už nasledujúci deň mi zavolal, že sa úplne zbavil svojho strachu a že ďalšie sedenia pokladá za zbytočné.

AGRESIVITA AKO VÝSLEDOK STRACHU

Dieťa z detského domova
Malá Brigita spôsobovala svojim nevlastným rodičom nemálo starostí. Keďže sami nemohli mať vlastné dieťa, zobrali si ju ako trojročnú na výchovu z detského domova. Vychovávali ju s veľkou láskou a usilovali sa jej vytvoriť skutočný domov, no Brigita nepatrila medzi vďačné deti. Bola nenapraviteľné neporiadna, veci si hádzala jednoducho na zem,
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a keď ju za to napomínali - nakričala na nich. Keď si jedného dňa šaty opäť jednoducho rozhádzala po zemi a nechcela ich pozbierať, nevlastná matka ju zobrala za ruku, aby ju napomenula. No len čo sa Brigity dotkla, tá ju tak pohryzla do ruky, že ranu bolo treba zošiť.

Neskrotná
Medzitým uplynul ďalší rok, Brigita dovŕšila svoj ôsmy rok a jej nevlastní rodičia si nevedeli s ňou rady. Z Brigity sa stala záškoláčka, domáce úlohy si písala iba zriedkakedy a problémy s ňou sa len množili. Došlo to tak ďaleko, že sa rozhodli, že ju vrátia do domova. Pôvodne si ju chceli adoptovať, no za daných okolností boli radi, že tak ešte neurobili. Rozhodnutie vrátiť Brigitu do domova nebolo pre nich ľahké, no nevideli žiadne iné východisko. Už sa im vyhýbali všetci susedia, lebo nikto sa nechcel stýkať s Brigitou.

Vtedy sa manželia dopočuli o tom, že som v podobnom prípade dosiahol pozitívne výsledky. Vyhľadali ma, aby som Brigite pomohol. Keďže Brigita odmietala návštevu v mojej ordinácii, navštívil som ich ja. Brigita sa predvádzala v tom najhoršom svetle; akoby mi chcela dať najavo, že všetko moje úsilie o jej nápravu je márne. Takže som si ju zo začiatku vôbec nevšímal a zhováral som sa iba s jej matkou. Ignoroval som všetky jej pokusy nahnevať ma. Nakoniec to nevydržala, vzbudilo to jej záujem, a tak sme sa začali rozprávať.

Slzy na anulovanie agresivity
O pol hodiny sedela pri mne úplne pokojná a milá, a dokonca dovolila, aby som ju pohladkal. Pri lúčení začala plakať. Keď som ju pozval, aby ma navštívila v ordinácii, najradšej by sa bola hneď vybrala. Dohodli sme termín návštevy; musel som jej prislúbiť, že keď príde, budem sa venovať iba jej, všetko jej ukážem a vysvetlím jej, čo vlastne robím.

Keď ma navštívila, o všetko sa zaujímala, všetko chcela vedieť. Najprv som ju podrobil testu: poprosil som ju, aby zatvorila oči a nechala ich zatvorené dovtedy, kým ju nevyzvem, aby ich otvorila. Je to jednoduchý test, ktorým najmä
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u detí zisťujem, či je vôbec možná spolupráca s nimi. Keď dieťa vydrží aspoň dve minúty so zatvorenými očami, je zrejmé, že aj uvedenie do hypnotického stavu bude prebiehať hladko. Počas tejto skúšky sa s dieťaťom nehovorí, aby sa cítilo úplne izolované.

Hypnóza ako súčasť hry
Brigita mala oči zatvorené už tri minúty, keď som test ukončil. Aby neskôr nemala problémy s obrazovou meditáciou, nabádal som ju, aby si za zatvorenými očami vyvolávala predstavu banánu a jablka. Súčasne som nebadane, ako súčasť tejto hry navodil hypnózu. Skôr než niečo zbadala, dostala sa do hlbokého hypnotického stavu a ja som jej mohol začať klásť otázky, prečo sa správa tak nemiestne k svojmu okoliu, a najmä voči nevlastným rodičom, ktorí ju vychovávajú s toľkým pochopením a láskou.

Premena
Sotva som vyslovil otázku, z Brigitiných zatvorených očú sa vydrali veľké slzy. Začala rozprávať, že má stále strach, že ju vrátia nazad do detského domova. Strach zo straty nových rodičov ju núti správať sa k svojmu okoliu nevľúdne, aby bolesť z rozchodu bola čo najmenšia...

So súhlasom jej nevlastných rodičov som jej počas hypnomeditácie oznámil, že jej noví rodičia si ju tak obľúbili, že by si ju chceli nechať, ba dokonca adoptovať, aby sa stala ich „skutočnou" dcérou a aby sa nemusela nikdy vrátiť do ústavu.

Brigitu ako keby vymenili. Odvtedy sa jej okolie už nesťažuje na ňu, každý ju má rád.

STRACH Z ELEKTRIČKY

Pani Kossová bola emancipovaná a sebavedomá mladá dáma. Žila v šťastnom manželstve a bola matkou dvojročnej dcérky. Asi pred rokom zistila, že cestovanie električkou vyvoláva v nej príšerný strach, hoci predtým nič podobné necítila. Kedysi cestovala denne električkou, no po narodení
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dcérky sa presťahovali a odvtedy nemuseli využívať tento dopravný prostriedok.

Nevysvetliteľný strach
Keď pred rokom chcela navštíviť svoju priateľku, rozhodla sa cestovať električkou, no už pri nastupovaní zbadala, že sa odrazu začala potiť a podlamovali sa jej kolená. Tento nevysvetliteľný pocit strachu sa tak zintezívnil, že o dve zastávky musela vystúpiť a ďalej cestovať taxíkom. Hoci to sama pokladala za nerozumné, mala pocit, že sa proti tomu nemôže brániť.

O mne sa pani Kossová dozvedela od svojej priateľky, ktorej som pomohol hypnomeditáciou schudnúť deväť kíl. Navštívila ma, aby sa aj ona zbavila niekoľkých nadbytočných kilogramov, ktoré nebadane nadobudla na poslednej dovolenke. Medzi rečou spomenula aj svoj strach z električiek. Informoval som ju, že v rámci liečby sa môže zbaviť aj svojho strachu.

V hypnóze prezradila príčinu svojho strachu
Keď som sa usiloval pani Kossovú uviesť do hypnotického stavu, vyskytli sa isté ťažkosti. Bola veľmi nervózna, takže sa nevedala dostatočne uvoľniť. Podarilo sa jej to až na treťom sedení, to znamená, že až vtedy sme mohli začať s vlastnou hypnomeditáciou. Ale až na siedmom sedení som sa mohol spýtať jej podvedomia, čo je vlastne príčinou jej strachu z električiek. Pani Kossová mi bez váhania vyrozprávala, že počas ťarchavosti jej bolo veľmi často zle, najmä keď cestovala električkou k lekárovi.

V sparných letných dňoch býval v preplnenej električke veľmi zlý vzduch, jej ostávalo nevoľno a vždy mala strach, že to nevydrží, že bude musieť vystúpiť. Ale napokon to vždy dajako vydržala a odviezla sa až k lekárovi.

Zrušenie podvedomej asociácie
Po pôrode, samozrejme, na všetko zabudla, ale v jej podvedomí naďalej pretrvávalo spojenie: električka - nevoľnosť.
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Keď som jej mohol vysvetliť vlastnú príčinu strachu z električiek, jej strach ako by sa bol rozplynul a s ním zmizla aj nepríjemná nevoľnosť, ktorú pociťovala vždy, len čo nastúpila do električky.

STRACH Z HODÍN

Zvláštnym strachom trpel pán Wendtland. Len čo uvidel nejaké hodiny, začali sa mu podlamovať kolená. Ostalo mu tak nevoľno, že sotva vládal chodiť. Pritom to bol sebavedomý, úspešný a šťastne ženatý muž. Mal tri vydarené deti, pekný rodinný dom a nemal žiadne finančné starosti. Je len ťažko pochopiteľné, že muž jeho typu môže mať vôbec z niečoho strach, a to dokonca z hodín.

Následok leteckého dobrodružstva
V našom úvodnom rozhovore som sa dozvedel, že pán Wendtland bol počas druhej svetovej vojny kapitánom vzdušných leteckých síl a stíhacím letcom. Pri nasadení ho dvakrát zostrelili, no napriek tomu nepociťoval nijaký zvláštny strach. Ten sa objavil až po treťom páde. Vzlietal z NormančJie smerom nad Lamanšský prieliv a čoskoro narazil na nepriateľské stíhacie lietadlá. Došlo k neľútostnému boju, počas ktorého sa mu podarilo zostreliť nepriateľské lietadlo. Odrazu si však uvedomil, že boj trvá už príliš dlho... Pohľad na ručičku ukazovateľa pohonných hmôt potvrdil jeho obavy: paliva bolo už skutočne málo a sotva mu vystačí, aby sa vrátil na základňu. Usiloval sa uniknúť z boja a čo najskôr dosiahnuť aspoň pobrežie.

Ručička merača paliva v červenom poli
Vlny morského prielivu sa nebezpečne priblížili, stratil rádiové spojenie. Široko-ďaleko nebolo nijaké lietadlo z jeho letky. Nemohol odtrhnúť zrak od nebezpečne nachýlenej ručičky a v hlave mu vírila jediná myšlienka: Vystačí mi pohonná hmota ?  Ručička bola už dávno v červenom poli - motor mohol každú chvíľu vypovedať. Konečne sa objavilo pobrežie !  Sotva doletel nad súš, motor sa začal zadrhávať a on
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musel núdzovo pristáť na nepriateľskom území, kde sa dostal do zajatia.

Odhalenie príčinných súvislostí
Odvtedy sa ho už pri pohľade trebárs na ručičky hodiniek zmocňoval neopísateľný pocit strachu. Zaujímavé bolo, že táto súvislosť sa mu stala zrejmou až počas nášho rozhovoru. Potom už stačili štyri hypnomeditačné sedenia, aby sa navždy zbavil svojho strachu.

STRACH ZO SKÚŠKY V AUTOŠKOLE
Štyrikrát neprešla
Pohľad na pani Beyerovú bol skutočne skľúčujúci. Bola úplne zlomená: opäť (už po štvrtý raz) neurobila skúšku v autoškole. Pritom bola skalopevné presvedčená, že tentokrát to už zvládne. S manželom vlastnili malý stánok na trhu a bolo by to pre nich veľkým prínosom, keby konečne aj ona mala vodičský preukaz. No akosi sa jej ho nedarilo získať. Hoci po začiatočných ťažkostiach jazdila už celkom dobre - veď medzičasom už absolvovala 64 hodín jazdy - len čo si sadol za ňu do voza skúšajúci, zlyhala.

Výčitky nepomáhajú
Pani Beyerová sa v podstate už vzdala nádeje, že vôbec niekedy tú skúšku zloží. Vyhľadala ma, aby som ju zbavil pocitu zúfalstva, ktorý sa jej pre neschopnosť zmocňoval. Manžel jej túto neschopnosť stále vyčítal.

Pred začatím liečby som požiadal o rozhovor manžela. Žiadal som ho, aby bol zhovievavejší k svojej manželke, aby prejavil viac pochopenia pre situáciu, v ktorej sa nachádza a aby ju svojimi výčitkami ešte viac nedeprimoval. Pán Beyer nepatril medzi útlocitných ľudí a niečo ako strach zo skúšky, si nevedel ani predstaviť. Prisľúbil mi však, že už nebude o tom hovoriť, aby svoju manželku zbytočne netrápil.

Pomohla obrazová meditácia
Keď pani Beyerovej z tejto strany už nehrozil nátlak, poda-
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rilo sa mi ju prehovoriť, aby sa prihlásila na skúšku ešte rSfe. Mali sme dosť času, lebo termín najbližšej skúšky bol určený až o mesiac. Po niekoľkých hypnomeditačných sedeniach sa stala pokojnejšou a nadobudla sebaistotu. Niekoľkokrát som s ňou zašiel na cvičnú dráhu, kde som sa presvedčil, že jazdiť skutočne vie.

Svoje presvedčenie, že skúšku zloží, som jej tlmočil počas hypnomeditačných sedení a jej podvedomie som jednoznačnými obrazovými predstavami ubezpečil, že tentokrát to vyjde. A pani Beyerová vodičský preukaz skutočne získala.

STRACH ZO SKÚŠKY Z INÝCH PRÍČIN

Trinásťročný Markus dostal strach zo skúšky z úplne iných príčin. Bol to dobrý žiak, v škole nemal žiadne problémy: bol usilovný a patril medzi najlepších v triede. Ani časté písomné práce mu nenaháňali strach; vedel, čo vie, a preto si dôveroval.

Nebol to strach zo zemepisu
Avšak jeden štvrtok, päť týždňov predtým než prišiel ku mne, sa náhle všetko zmenilo. Nečakane mali písať písomku zo zemepisu. Zemepis síce nepatril medzi jeho obľúbené predmety, no doteraz nemal s ním väčšie problémy, vždy sa mu podarilo získať aspoť trojku.

Ale tentoraz bolo všetko inak. Už pri pomyslení na písomnú prácu mu bolo odrazu nevoľno, obchádzali ho mdloby a mal pocit, že odpadne. Jeho stav sa prejavoval tak viditeľne, že ho učiteľ poslal domov. Opatrne zišiel po schodoch, no sotva vystúpil zo školskej budovy na dvor - jeho ťažkosti sa pominuli. O Markusovej svedomitosti svedčí, že len čo si to uvedomil, vrátil sa, aby zbytočne nezameškal písomku. Sotva však došiel pred dvere triedy, všetko sa začalo znova.

Neprekonané zážitky z detstva môžu neskôr pôsobiť traumatizujúco
Svoj „zážitok" vyrozprával rodičom, ktorí mi ešte ten istý večer zavolali. Aj pre mňa bola celá vec záhadou. Veril som
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Markusovi a bol som presvedčený, že príčinou jeho nevoľnosti nebola písomka zo zemepisu, ktorú by bol za normálnych okolností zvládol. V takýchto prípadoch sa vždy usilujem v rámci hypnomeditácie o psychickú konfrontáciu so strachom, no teraz šlo zrejme o strach, ktorý sa dosiaľ ešte neobjavil a lokálne bol spätý s Markusovou triedou.

Príčinou bol had
V hypnomeditačnom stave som sa usiloval vypátrať predovšetkým príčinu náhle vzniknutého strachu. Sotva som pri uvádzaní do hypnotického stavu dosiahol dostatočne hlbokú „pracovnú hladinu" a vyslovil som otázku zacielenú Markusovmu podvedomiu - Markus začal plakať. Vyrozprával mi, ako sa veľmi dávno ako trojročný v zoologickej záhrade vyľakal hada. Onen kritický štvrtok priniesol jeho sused do školy malého hada z umelej hmoty. Markusovi stačil pohľad na túto „hračku", aby sa jeho neprekonaný strach z detstva aktivizoval a pôsobil traumatizujúco. Keď si túto súvislosť uvedomil, jeho „strach z písomky" razom vypŕchol.

INFARKT A FAJČENIE

Problémy v zamestnaní
Pán Bertrand bol zdesený. Práve dostal správu, že v prebiehajúcom bilančnom roku klesol obrat podniku, ktorý viedol, o sedemnásť percent. Tento výsledok prekonal aj jeho najhoršie očakávania. Zamyslene sa pozeral z okna svojej kancelárie na najvyššom poschodí správnej budovy podniku. Bol odtiaľto krásny výhľad na mesto: pred ním ležal Kolín nad Rýnom so svojou svetoznámou panorámou - kolínskym dómom, no dnes nemal zmysel pre túto krásu. Stále znova a znova si kládol otázku:

„Ako sa to len mohlo stať ?"

Do Kolína nad Rýnom sa prisťahoval s manželkou i dvoma deťmi z Francúzska, zo svojej domoviny. Jeho materský podnik ho poveril vedením odbytovej siete v Nemecku. Našli si pekný dom na predmestí veľkomesta a veľmi rýchlo si zvykli. Aj deti sa rýchlo aklimatizovali. Navyše neďaleko svojho do-
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mu objavili jazdeckú dráhu, kde sa mohli cez víkendy spoločne venovať jazde na koni.

Pod tlakom stáleho stresu
V pracovné dni neostávalo pánovi Bertrandovi veľa času na rodinu. Ráno bol na pracovisku prvý a málokedy sa dostal domov večer pred ôsmou. Všetky svoje sily venoval podniku a veril, že úlohu, ktorou ho poverili - mal zvýšiť odbyt - sa mu podarí splniť. Nešetril seba ani svojich spolupracovníkov, tvorili dobrý pracovný kolektív. Napriek všetkému sa im to nedarilo. Čísla hovorili jasnou a neúprosnou rečou.

Pichanie v srdcovej oblasti
Práve keď chcel zavolať do Paríža, aby podal predbežnú informáciu o danej situácii, pocítil náhle pichnutie pri srdci. Ešte stihol stlačiť gombík privolávajúci sekretárku, keď ho zmohla náhla intenzívna zvieravá bolesť v srdcovej oblasti a všetko okolo neho sa stalo akýmsi neskutočným. Videl vydesenú tvár svojej sekretárky, chcel jej niečo povedať, ale z úst mu nevyšiel ani hlások. Potom sa bezvládne zvalil na koberec.

Sekretárka pána Bertranda okamžite zavolala pohotovostného lekára, ktorý sa o niekoľko minút dostavil. Stačila mu krátka prehliadka, aby mohol konštatovať: srdcový infarkt. Pacientovi dal injekciu a zavolal na intenzívne oddelenie nemocnice, aby všetko pripravili. Pán Bertrand prežíval všetko ako postranný divák. Bol pri plnom vedomí, všetko sledoval, ale absolútna bezvládnosť mu nedovolila čo len slovkom dať niečo na vedomie svojmu okoliu. Všetko sa zdalo také vzdialené, a vôbec sa ho to už netýkalo.

Keď sa opäť prebral, nachádzal sa v cudzej miestnosti. Márne sa namáhal, aby sa rozpamätal, čo sa stalo. Kde sa to nachádza ?  Prečo je tu ?  - Ale odpoveď nenachádzal. Keď k jeho posteli pristúpila sestrička, chcel sa jej na všetko opýtať, no nemal síl. Navečer ho na niekoľko minút navštívila manželka, lekár jej viac nedovolil. Bol to dobrý pocit, opäť cítiť jej dotyk, jej lásku. Ale už prichádza sestra - čas povolený na návštevu uplynul.
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Zase ostal sám so svojimi myšlienkami. Co bude ďalej ?  Zrovna teraz tu musí ležať, keď ho podnik tak potrebuje... Bolo to skutočne také dôležité ?
Napriek všetkému fajčil ďalej
Pán Bertrand sa uzdravoval iba pomaly. Hlavou mu stále vírilo množstvo ustarostených otázok. Túžil po cigarete, lekár mu striktne zakázal fajčiť. Bolo to ťažké, predtým vyfajčil šesťdesiat až osemdesiat cigariet denne !  Jeden pacient ho ponúkol cigaretou - s chuťou ju na toalete vyfajčil. Pripomenulo mu to jeho prvú cigaretu, ktorú si kedysi, keď chodil ešte do školy, tiež zapálil na toalete...

Potajme si zaobstaral cigarety a opäť pravidelne fajčil. Jeho ošetrujúci lekár to, samozrejme, čoskoro zbadal. Dôrazne ho varoval, aby okamžite prestal s fajčením, lebo hociktorá cigareta môže uňho vyvolať ďalšiu príhodu, ktorá môže mať za následok smrť. Jednoducho nemohol odolať pokušeniu. Stále znova si hovoril: „To je posledná" - no o krátky čas siahal po ďalšej „poslednej".

Hypnomeditácia ako účinná pomoc
Keď pána Bertranda prepustili z nemocnice, hneď ma vyhľadal a vyrozprával mi svoj príbeh. „Musím prestať fajčiť, je to pre mňa životne dôležité, no sám to nezvládnem" - konštatoval.

Hneď som sa spojil s jeho ošetrujúcim lekárom, aby som zistil, či vzhľadom na zdravotný stav pána Bertranda nemá nejaké námietky proti okamžitej aplikácii hypnomeditácie. Nielenže súhlasil, ale vrelé privítal takúto liečbu, ktorá mohla prispieť k celkovému zlepšeniu jeho zdravotného stavu.

Takže sme začali s úvodným uvoľňovaním. No nebolo to ľahké. Pán Bertrand bol veľmi nervózny a nevedel sa vôbec uvoľniť. Jeho myšlienky nespútané oscilovali medzi rodinou a jeho firmou. Obidvaja sme potrebovali veľa trpezlivosti, kým sa mu konečne podarilo prvýkrát sa zbaviť napätia. Potom už šlo všetko bez problémov. Hoci mi neskôr prezradil, že po prvom sedení vyfajčil ešte štyri cigarety, po ďalších sedeniach už nesiahol po cigarete. Absolvovali sme šesť sedení,
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aby sa jeho túžba prestať fajčiť hlboko zakotvila v podvedomí, aby svoju fajčiarsku vášeň navždy prekonal.

O tri mesiace ma opäť vyhľadal - aby sa mi poďakoval. Bol presvedčený, že bez mojej pomoci by sa mu nebolo podarilo zbaviť sa fajčenia a že iste by sa bol dostavil ďalší infarkt.

V podniku vyrozprával, ako ľahko sa mu touto metódou podarilo zbaviť sa fajčiarskej vášne. Jeho kolegovia tiež prejavili záujem o hypnomeditáciu, a preto sa ma spýtal, či by nebolo možné moju metódu aplikovať v skupine. S radosťou som prijal jeho ponuku, aby som to skúsil v ich podniku. Iste si viete, milí čitatelia predstaviť, koľko radosti mi v takýchto chvíľach moje povolanie prináša.

LÁSKA JE SILNÝ MOTÍV

Fajčil 60 - 80 cigariet denne
Pán Baumgarten patril k tým mužom, ktorí keď aj tíško šeptali, rinčali pritom šálky v príborníku. A málokedy hovoril tíško. Pritom to bol taký dobromyseľný človek, akého bolo treba hľadať; jeho manželka robila s ním, čo chcela. Avšak svoj špeditérsky podnik viedol s nesmiernou energiou. Bolo to aj potrebné, lebo obchody už nešli tak ako kedysi. Napriek tomu sa nemohol sťažovať. Jeho zákazníci mu ostávali verní, pretože bolo naňho absolútne spoľahnutie. Keď nebolo iné východisko, neraz aj sám sadol za volant sťahovacieho voza, len aby dané slovo a objednávku načas splnil. Hoci mal 62 rokov, ešte nikdy v živote nebol u lekára. „Nemám čas na chorobu" - vyhlasoval. Málo spal, a jednako stále prekypoval energiou. Pritom denne vyfajčil šesťdesiat až osemdesiat cigariet.

Prestal fajčiť z lásky k manželke
Práve to množstvo cigariet ho priviedlo ku mne. O svoje zdravie sa neobával; nie kvôli sebe chcel prestať fajčiť, ale kvôli manželke. Jeho manželka mala za sebou ťažkú operáciu pľúc a od operácie neznášala cigaretový dym. Pán Baumgarten sa už aj predtým pokúšal kvôli manželke obmedziť fajčenie, no nikdy to nevydržal dlhšie ako niekoľko hodín.
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Prevádzka v jeho špeditérskom podniku bola príliš rušná, než aby mohol myslieť na nefajčenie. O mne sa dopočul od svojho účtovníka, ktorého som pred dvoma rokmi liečil a ktorý odvtedy - na veľké počudovanie svojho šéfa - nefajčí, takže sa rozhodol, že aj on to skúsi.

Spolupráca s pánom Baumgartenom nebola vôbec bezproblémová. Svojmu podvedomiu príliš neveril, o pokoji a uvoľnení zatiaľ ani počuť nechcel - jedine výdrž mal. Na štvrtom sedení sme konečne mohli začať s vlastnou hypnomeditáciou. Potom už stačili tri ďalšie sedenia a pán Baumgarten tak postúpil, že na svoje veľké prekvapenie prestal fajčiť.

„Jednoducho nemám chuť zapáliť si" - hovoril mi a takmer tomu nechcel veriť. Pre istotu sme pokračovali a o mesiac na poslednom sedení znovu potvrdil - že už vlastne mesiac nemal cigaretu v ústach.

ALKOHOLIZMUS AKO NÁSLEDOK ŽIARLIVOSTI

Keď pani Dietrichovú priviedli do mojej ordinácie, nebol na ňu žiaden povznášajúci pohľad. Mastné vlasy jej neusporiadane padali do tváre a bola taká opitá, že mi nevládala odpovedať na otázky. Priviedla ju sestra so svojím manželom, ktorí mi vyrozprávali, ako sa vlastne dostala do takéhoto stavu.

Žiarlivosť ju priviedla k fľaši
Dietrichovci mali dobré manželstvo, odhliadnuc od toho, že pani Dietrichová bola veľmi žiarlivá. Jej manžel sa ako majiteľ súkromnej autoškoly často dostával do styku aj s veľmi atraktívnymi adeptkami šoférskeho umenia. Kým bol s nimi na cvičných jazdách, pani Dietrichová prežívala doma najkrutejšie múky žiarlivosti. Svojmu manželovi však nič nepovedala. Jedného dňa jej zavolala „dobrá priateľka", aby sa jej spýtala, či vie, kde má manžela. „Samozrejme, má hodiny jazdy s pani Bendelovou" - odpovedala. No od tejto „dobrej duše" sa dozvedela, že je to iba polovičná pravda. Jej manžel je síce s pani Bendelovou, ale už dve hodiny sú u nej doma. Pani Dietrichová neváhala dlho, sadla do auta a odviezla sa
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na miesto činu, kde prekvapila dvojicu vo veľmi jednoznačnej situácii.

Od tohto dňa pociťoval pán Dietrich žiarlivosť svojej manželky na každom kroku. Každý večer musel podrobne referovať, čo robil celý deň, kde bol a s kým. Darmo ubezpečoval svoju manželku, že onen prípad bol jediný - samozrejme, už mu neverila a čoraz viac sa vháňala do osídiel vlastnej žiarlivosti. Kým jej manžel absolvoval cvičné jazdy s frekventantmi a frekventantkami kurzu - ona doma čoraz častejšie siahala po fľaši. Bola pritom čoraz menej ostražitá, takže jej manžel to čoskoro zbadal a často jej to ostro vyčítal. Keď sa od nej odvrátila aj dcéra, stratila všetky zábrany a pila celé dni.

Hypnomeditácia prostredníctvom magnetofónovej pásky V tomto štádiu ju ku mne priviedli. Keďže jej stav vylučoval akúkoľvek komunikáciu, a nieto hypnomeditáciu, nahovoril som text liečebného sedenia na magnetofónovú pásku s tým, aby si ju denne viac ráz prehrala a aby prišla vtedy, keď bude úplne triezva. Prišla o niekoľko dní - sama; ospravedlňovala sa za svoj stav, v akom bola, keď ju ku mne priviedli.

Liečiť láskou a pochopením
Odvtedy, čo si púšťala pásku s nabratým textom, nepila. Počas hypnomeditačného sedenia som jej podvedomiu vsugeroval, že odteraz len čo ochutná alkohol, bude jej veľmi zle a bude dokonca vracať. Súčasne som ju poučil, ako môže pomocou pozitívnych predstáv ďalej posilňovať svoj odpor k alkoholu. Zároveň som odkázal jej manželovi a dcérke, aby ma navštívili. Zoznámil som ich so situáciou a požiadal som ich, aby boli v nastávajúcom období k pani Dietrichovej veľmi milí a ohľaduplní. Najmä jej dcéra sa ukázala plná pochopenia, keď som jej vysvetlil, že alkoholizmus jej matky je už choroba, ktorej vyliečenie si vyžaduje veľmi veľa lásky, trpezlivosti a pochopenia.

Odvtedy nepije
Bolo to pred dvoma rokmi. Pred niekoľkými týždňami ma pani Dietrichová opäť vyhľadala, tentoraz preto, aby sa od-
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naučila fajčiť. Vyrozprávala mi, že za tie dva roky sa jej manželský život veľmi zmenil, je priam závideniahodný. Jej manžel je k nej veľmi milý a keďže je nefajčiarom, kvôli nemu by sa chcela zbaviť aj fajčenia. Stačili dve hypnomeditačné sedenia a pani Dietrichovej sa splnila aj táto túžba.

CHOROBNÁ CTIŽIADOSŤ
Pán Neumann sa v ostatnom období akosi „necítil vo svojej koži". Bol vedúcim prosperujúceho fotoateliéru založeného na reklamnej fotografii, no jeho práca ho najnovšie vôbec nebavila.

Nervózny a preťažený
Bol stále nervózny a napriek tomu, že v poslednom období bolo menej práce, stále sa cítil preťažený. Manželka i deti sa mu už radšej vyhýbali, lebo ku všetkému mal pripomienky. Došlo to tak ďaleko, že manželka ho chcela opustiť, lebo už nemala síl znášať stálu výmenu názorov.

Organicky zdravý
Pán Neumann sa dal dôkladne vyšetriť, no všetky výsledky boli negatívne; nenašla sa žiadna organická príčina, ktorá by opodstatňovala jeho stav. Jeho lekár dospel k záveru, že ide pravdepodobne o vegetatívnu dystóniu. Predpísal mu lieky, no tie mu nepomáhali, a navyše trpel nespavosťou. Predtým, len čo si ľahol, hlboko zaspal a prespal celú noc, teraz spal čoraz menej.

Začal chudnúť
V dôsledku permanentnej preťaženosti sa jeho organizmus dostal do stáleho pohotovostného stavu. Uvedomoval si síce, že so svojimi silami hospodári lúpežnícky, no termíny chcel dodržať, aj keď mu to šlo zo dňa na deň ťažšie. Stačila aj tá najbanálnejšia príčina, aby sa až do krajnosti rozčúlil. Po takýchto výbuchoch čoraz častejšie upadal do stavu depresie a strachu. Keď ma vyhľadal, bol iba vychudnutým klbkom nervov.
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Príčina
V našom úvodnom rozhovore veľmi rýchlo vyšlo najavo, že pán Neumann je veľmi ctižiadostivý. V ostatnom období, keď prichádzalo z priemyselných podnikov menej objednávok, neznesiteľne vzrástol konkurenčný boj o zákazníka. Keďže chcel za každú cenu udržať obvyklý priemerný zisk, bol nútený prijímať aj menej lukratívne zákazky.

Nasledujúce hypnomeditačné sedenia síce vrátili pánovi Neumannovi vnútorný pokoj, no nestačili na odstránenie príčiny. Navrhol som mu, aby absolvoval kurz psychokybernetiky. Až po jeho absolvovaní dospel k poznaniu, že skutočnou príčinou jeho problémov bola jeho ctižiadosť. O niekoľko týždňov zavolal a oznámil mi, že už sa mu podarilo svoju ctižiadosť pribrzdiť a opäť žije tak ako za dobrých starých čias.

KLEPTOMÁNIA

Prichytená pri čine
Dáma v elegantnom kožuchu chcela práve opustiť obchodný dom, keď jej statný muž zatarasil cestu a slušne, no veľmi dôrazne ju vyzval, aby ho nasledovala do kancelárie vedenia podniku. Tam sa predstavil ako súkromný detekív obchodného domu, ktorý ju údajne sledoval a videl, ako si dala do vrecka zapaľovač a práve chcela bez platenia opustiť obchodný dom.

Elegantná pani energicky protestovala a odmietala vyprázdniť si vrecká. Ale keď detektív siahol po telefóne, aby zavolal políciu, vzdala to. So slzami v očiach sa priznala, že pod tlakom akéhosi nevysvetliteľného vnútorného nutkania jednoducho musela ten zapaľovač vziať, hoci v kabelke má svoj - nádherný zlatý kus. Sama nenachádzala vysvetlenie, prečo prešla okolo pokladne bez platenia a prečo chcela ujsť.

Nevysvetliteľné vnútorné nutkanie
Odcudzený zapaľovač mal hodnotu iba 3,95 mariek, stal sa však predmetom krádeže a vedenie obchodného domu nekompromisne ohlasovalo každú krádež, bez ohľadu na hodnotu odcudzeného predmetu. Elegantná dáma sa zo
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všetkých síl snažila uprosiť vedenie podniku, aby tak v tomto prípade neurobilo, lebo policajné hlásenie by mohlo veľmi uškodiť kariére jej manžela, ktorý zastáva veľmi exponované miesto, a nemal by trpieť pre nerozvážny čin svojej manželky.

Vedenie sa nakoniec dalo uprosiť a upustilo od hlásenia; dohodli sa iba na značnej peňažnej pokute. Tentokrát to teda ešte skončilo dobre. Ale ako to skončí nabudúce, keď sa opäť ohlási to „nevysvetliteľné nutkanie" niečo ukradnúť ?
Keď prišla ku mne, bola už na pokraji nervového zrútenia. Stále znova a znova si predstavovala, čo by sa stalo, keby raz skutočne nahlásili jej čin a nasledovalo by súdne konanie. Bola pevne rozhodnutá odolať tomuto vnútornému nutkaniu, ale v hĺbke duše vedela, že príde deň, keď opäť podľahne pokušeniu.

Všetko mi vyrozprávala a zúfalo sa ma spýtala: „Môžete mi pomôcť ?  Ja už skutočne neviem, čo mám robiť."

Najstaršia z piatich detí
Poprosil som ju, aby mi vyrozprávala svoj život. Chcel som zistiť, ako získala chorobnú náchylnosť ku krádeži. Dozvedel som sa, že vyrastala ako polosirota. Veľmi skoro stratila otca a ako najstaršia z piatich detí sa často musela všeličoho vzdať, aby sa mohlo kúpiť najnevyhnutnejšie najmenším.

Skryté túžby neradostného detstva
Často postávala pred lákavými výkladnými skriňami a v duchu si predstavovala, aké by to bolo, keby jedného dňa mala veľa peňazí a všetky tie krásne veci by si mohla kúpiť. Bol to však sen, ktorý sa veľmi dlho nespĺňal - veľmi dlho. Potom jedného dňa nemohla odolať pokušeniu, aby si z toho množstva vecí niečo nevzala, hoci vedela, že nemá čím zaplatiť. Podarilo sa jej nebadane opustiť obchodný dom. To bol začiatok jej chorobného nutkania.

Ako pacientka bola veľmi spoľahlivá. Trpezlivo plnila moje rady a už pri prvej návšteve sa nám podarilo nadviazať dobrý kontakt. Počas hypnomeditácie opäť prežila svoje neradostné detstvo plné núdze. Potom sme sa obrazovou meditáciou zamerali na jej nežiadúce správanie; snažili sme sa ho nahra-
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diť novým vzorom správania, na ktorom sme sa vopred dohodli.

Zbavená chorobnej náchylnosti
Moja pacientka prechádzala viditeľnou zmenou. Bola čoraz pokojnejšia a sebaistejšia. Po piatom sedení sme mohli liečbu ukončiť. Nesplnené túžby svojho detstva, ktoré ešte stále driemali v jej podvedomí, mohla obraznými predstavami počas hypnomeditácie konečne splniť, a tak sa jej podarilo odstrániť príčinu svojej chorobnej náchylnosti. Kleptomanie sa tým navždy zbavila.

PREKONANIE NEZÁUJMU

Nájsť motiváciu
Keď sme sa s Ralfom prvýkrát stretli, mal pätnásť rokov. V škole mal také zlé známky, že rodičia ho chceli z nej vybrať, hoci ich túžbou bolo, aby aspoň zmaturoval. Ralf stratil záujem o učenie, o známky; nepomáhali ani výčitky rodičov. Plány do budúcnosti nemal žiadne. Bolo mu treba nájsť motiváciu, na základe ktorej by sa zmenilo jeho správanie. Po určitom uvažovaní dospel k záveru, že by možno celkom rád šiel k polícii. Na to však potreboval maturitu. A tak sme sa rozhodli, že prostredníctvom hypnomeditácie sa pokúsime vzbudiť jeho záujem o svoj prospech a o šport.

Zvyšovanie senzibility
So žiakmi pracujem obyčajne v skupine. Najprv pomocou hypnomeditácie jednotlivo pripravím ich podvedomie na budúci program a úlohy. Skupinová terapia, spestrená najrozličnejšími hrami a súťažami sa Ralfovi veľmi zapáčila. Cieľom skupinovej práce je dosiahnuť istú súťaživosť. V rámci tréningu senzitivity sa zvyšuje citlivosť na všetky zmyslové vnemy; frekventanti sa súčasne inými cvičeniami zbavujú rozličných zábran, aby sa náhodou nadmerne nezvýraznila iba niektorá ich charakterová črta, čo by im neskôr mohlo byť na škodu.

Ralf sa pomaly zapojil do práce a napokon intenzívne spolupracoval. Jeho záujem sa postupne upriamil aj na doplne-
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nie chýbajúcich vedomostí v učive; začal si vylepšovať prospech. Vlastný vplyv skupinovej práce sa obyčajne prejaví až po skončení liečby.

Pred niekoľkými dňami mi zavolala jeho matka, aby mi oznámila radostnú správu. Ralf sa napokon prihlásil do školy pre budúcich adeptov polície a teraz školu absolvoval; ako jediný skončil s vyznamenaním. Pre mňa bola táto informácia zaujímavá najmä z toho hľadiska, že som si mohol overiť, ako dlho pretrváva pozitívne pôsobenie hypnomeditácie.

PREKONANIE ZÁBRAN

Najradšej by sa bol prepadol
Tomáš mal sedemnásť, dobre vyzeral a mal tomu zodpovedajúci úspech u dievčat. Bol však plný zábran. Pri stretnutí s dievčaťom sa začal zajakávať a v rozpakoch by sa bol najradšej prepadol pod zem. Ku mne prišiel predovšetkým preto, lebo si zhoršil prospech v škole. Počas nášho rozhovoru sa však veľmi rýchlo ukázalo, že príčinou všetkého sú vlastne jeho zábrany voči dievčatám. Rozmýšľal som, ako mu pomôcť. Keďže v mojej liečebnej praxi som mal aj ďalší podobný prípad, rozhodol som sa, že sa pokúsim zaoberať sa s nimi súčasne.

Neprístupná
Gabi mala devätnásť a bola neobyčajne pekná. Mala dlhé blond vlasy, mladí muži sa pretekali o jej priazeň. Mala stáleho priateľa, poznala ho už dva roky, no dosiaľ sa mu nedala ani pobozkať. Viackrát sa pre to aj rozišli, no vždy sa opäť udobrili. Gabi ho mala skutočne rada, no jednoducho sa jej nepodarilo zbaviť sa svojich zábran. Naopak, čím viac o tom premýšľala, tým to bolo horšie.

Pomohla verbálna a obrazová meditácia
Tomáš a Gabi súhlasili s tým, aby som sa s nimi zaoberal súčasne. Dohodli sme sa na spoločnom obsahu slovnej a obrazovej meditácie, aby bol účinný pre obidvoch. Problémy nastali iba pri uvádzaní do hypnotického stavu. Títo dvaja
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mladí ľudia boli úplne odlišní. Zatiaľ čo Tomáš sa vedel takmer na povel úplne uvoľniť, Gabi sa pri prvých sedeniach nevedela zbaviť svojej kŕčovitosti, takže u nej som dosiahol iba povrchný hypnotický stav. Až na treťom sedení sa podarilo aj u nej dosiahnuť potrebnú „pracovnú hladinu".

Keď sme ôsme sedenie začali tým, že sme vytvárali konkrétne situácie, v ktorých boli oni hlavnými aktérmi, mali síce obaja tvár zaliatu červeňou, no zábran sa už zbavili. Po deviatom sedení som mohol liečbu úspešne zakončiť.

ZÁBRANY VOČI ŽENÁM

Cítil sa osamelý
Často nám práve naše zábrany bránia v tom, aby sme urobili to, čo by nám pomohlo zbaviť sa našich problémov. Tak to bolo aj v prípade pána Kossa, ktorý sa cítil veľmi osamelý. Vo svojom záhradníctve sa umáral prácou, no túžba po milej žene bola čoraz silnejšia. Trpel však takými silnými zábranami, že sa doteraz neodvážil ani len priblížiť sa k žiadnej žene.

Počas nášho rozhovoru som sa dozvedel, že sa neraz bez akejkoľvek príčiny rozplače a že jeho jediným potešením je maľovanie. Všetok svoj voľný čas venoval tejto záľube, ktorej výsledkom boli obrazy vyžarujúce zvláštne čaro. Nikdy predtým som nič podobné nevidel. Za normálnych okolností svoje obrazy nikomu neukazoval a nikdy ani nepomyslel na to, že by nejaký predal.

Akt úspechu
Ako súčasť liečby som mu navrhol, aby súhlasil s výstavou svojich obrazov. Jeden môj známy - fotograf mi prisľúbil pomoc pri jej organizácii a inštalovaní. Pána Kossa som počas hypnomeditačných sedení pripravoval na otvorenie výstavy a nabádal som ho, aby si tento moment predstavoval v najrozličnejších variáciách. V deň vernisáže bol taký nervózny, že záviselo iba na vlásku a nebol by sa jej vôbec zúčastnil.

Výstava zožala veľký úspech; niektoré obrazy sa hneď
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predali. Ako však vysvitlo, pre pána Kossa to bolo ešte príliš veľké sústo. Po výstave sa ešte viac uzavrel do seba a niekoľko týždňov neprišiel ani na dohodnuté sedenia. Navštívil som ho a po rozhovore s ním som musel priznať, že som ho chcel zbaviť jeho problémov príliš rýchlo, nebol ešte dostatočne pripravený na taký veľký nápor nových zážitkov. Rozhodli sme sa, že budeme postupovať omnoho pomalšie.

Jeho duša sa otvorila
Nasledovalo veľa sedení, na ktorých sme krok za krokom odstraňovali jeho zábrany voči ženám. Tak často sme v rámci hypnomeditácie precvičovali a prežívali najrozličnejšie stretnutia so ženami, že napokon získal sebadôveru a podujal sa svoje predstavy realizovať. Jeho duša sa otvorila. Na svoj prvý inzerát dostal sedemnásť listov. Z jeho reakcií mi bolo jasné, že moju pomoc už nepotrebuje.

MANŽELSTVO V TROJICI

Presadil svoju vôľu
Podľa štatistických údajov štyridsať percent manželstiev nevyhovuje jednému alebo dokonca obom partnerom. V dvadsaťosem percent manželstiev sa príležitostne hovorí o rozvode. Problémy v manželstve sú teda veľmi časté, aj keď na druhej strane sa v inej štatistike uvádza, že šesťdesiat percent manželstiev funguje navonok bezproblémovo.

Problém pána Berglara bol skutočne nezvyčajný. Všetko začalo vtedy, keď jedného dňa priviedol domov svoju priateľku a svojej prekvapenej manželke oznámil, že odteraz bude žiť s nimi. Prirodzene sa to nezaobišlo bez ostrej výmeny názorov a sĺz. Po istom čase sa však pani Berglarová vyrovnala so situáciou a akceptovala manželstvo v trojici.

Náhle ostal sám
Iste si pomyslíte, že pán Berglar by mal mať všetky dôvody ku šťastiu - presadil predsa svoju vôľu a žil v spoločnej domácnosti s dvoma peknými ženami. Časom sa však jeho manželka a priateľka tak zblížili, že si pri nich čoraz častejšie
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pripadal nadbytočný. A môžete si predstaviť jehc^prekvapenie, keď mu jedného dňa oznámili, že chcú žiť ďalej bez neho. Našli si spoločný byt, odsťahovali sa a pán Berglar ostal úplne sám.

S takýmto vývinom udalostí vôbec nerátal. Začal trpieť depresiami, pocitom menejcennosti, čo viedlo k tomu, že napokon začal pociťovať voči ženám zábrany. Svoje zábrany a komplexy sa čoraz častejšie usiloval prekonať alkoholom, čo mu, samozrejme, prinášalo problémy v práci. Chcel sa dostať z tohto začarovaného kruhu, a preto ma navštívil.

Skúsili to ešte raz
Pomocou hypnomeditácie som ho veľmi rýchlo zbavil jeho depresívnych nálad i túžby po alkohole, no dať dokopy jeho rozpadnuté manželstvo by sa mi týmto spôsobom iba ťažko podarilo. Preto sme sa dohodli, že sa pokúsi prehovoriť svoju manželku, aby ma prišla tiež navštíviť. V spoločnom rozhovore som chcel zistiť, či ešte ostal nejaký základ na pokračovanie v manželskom spolužití. Pani Berglarová preukázala ochotu a navštívila ma spolu so svojím manželom. Po čase sa k nemu skutočne vrátila a začali znova, čínrí spôsobili radosť najmä svojim dvom deťom.

NERVOVÉ ZRÚTENIE

Dokonalá idyla
Dom Bernhausenovcov mal ideálnu polohu. Bol to dom v malebnej stráni uprostred lesa, bokom od osídlenia. Nedoliehal sem žiadny rušivý dopravný ruch, iba vtáci spievali opreteky.

Žiar, príčinou mojej návštevy u nich sa nestalo toto malebné prostredie. Zavolali ma sem, lebo pán a pani domu sa nervovo zrútili. Nevedel som si predstaviť, ako možno v takomto prekrásnom prostredí ochorieť. Bolo to miesto ako stvorené na rekreáciu, zotavenie.

Keď som zazvonil, otvorila mi gazdiná domu a uviedla ma do rozmernej obývacej izby. Jedna zo stien bola celá zo skla, takže bol odtiaľto prekrásny výhľad na okolitú krajinu. Izba
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bola zariadená rustikálnym štýlom a všade viseli obrazy. Domáci pán mi v príjemnom prostredí pri šálke čaju rozpovedal ich príbeh.

Šťastné manželstvo
Pán Bernhausen bol známym maliarom, ktorého obrazy sa dobre predávali. Jeho manželka bola grafička, ktorá spolupracovala s viacerými nakladateľstvami ako ilustrátorka kníh. Žili v prekrásnom manželstve, umocnenom aj množstvom spoločných profesionálnych záujmov. Nemali však deti. Ťažkosti, ktoré napokon vyústili do nervového zrútenia sa objavili iba v ostatnom čase.

Začalo to tým, že pána domu vyhľadalo kedysi mladé dievča, ktoré sa chcelo stať maliarkou, aby si vyžiadalo jeho radu. Dievčina mala osemnásť a očarila ju nielen profesionalita, ale aj ľudské kvality majstra. Vytvorilo sa medzi nimi nežné priateľstvo, ku ktorému sa pripojila aj pani Bernhausenová. Aj ona si obľúbila mladú dievčinu.

Dievča namiesto dieťaťa
Prijali ju do svojho domu ako vlastné dieťa. Mladá maliarka žila a pracovala v tejto ideálnej spoločnosti, postupne si utvárala vlastný štýl a dosiahla aj prvé úspechy.

Takto uplynulo takmer osem rokov, až kým nespoznala istého mladého muža. Bola to láska na prvý pohľad. Odvtedy, čo ho spoznala, sa jej zo dňa na deň stávalo jasnejším, že bude musieť opustiť dom Bernhausenovcov. Len čo sa utvrdila v tomto poznaní, otvorene sa im zdôverila.

Zrútil sa ich svet
Pre manželov to bol ťažký úder. Tak si zvykli na harmonický život v trojici, že si nevedelil predstaviť svoj ďalší život bez nej. Pani Bernahusenová prepadla v prudký záchvat plaču aj jej manžel bol sklamaný: jeho senzibilná umelecká povaha neuniesla toto nečakané bremeno a nervovo sa zrútil. Privolali lekára, ktorý dal obidvom injekciu na upokojenie a predpísal im lieky. Tým sa však ich problém nevyriešil, a preto som bol nakoniec privolaný ja.
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Manželia sa zhodli v tom, že ich mladá chránenkyňa sa zachovala úplne korektne, že jej niet čo vyčítať.

Rovnaký problém - spoločná liečba
Keďže išlo o rovnaký problém v tom istom čase, navrhol som im súčasnú liečbu hypnomeditáciou. Obidvaja súhlasili. No zatiaľ čo pani Bernhausenová robila pokroky už po prvých sedeniach, jej manžel mi robil starosti.

Ako som po niekoľkých spoločných sedeniach zistil, pán Bernhausen neveril, že by sa ich krásne spoločenstvo malo skutočne navždy rozpadnúť. Proti všetkým argumentom rozumu mal fixnú ideu, že ich mladá priateľka si to medzitým rozmyslela a že by sa k nim už aj vrátila, chýba jej k tomu iba odvaha. Neostávalo mi nič iné, iba vyhľadať mladú maliarku a poprosiť ju, aby sama vyviedla pána Bernhausena z tohto omylu. Ako sa dalo očakávať, najradšej by sa bola takémuto stretnutiu vyhla; bola toho názoru, že by to iba rozjatrilo ešte nezahojené rany. Podarilo sa mi ju však presvedčiť, aby to chápala ako povinnosť voči ľuďom, ktorí ju zahrňovali všetkou svojou priazňou. Napokon šla hneď so mnou.

Znovu nadobudnutý životný optimizmus
Spoznanie trpkej pravdy priviedlo pána Bernhausena k aktívnej spolupráci v liečbe; začali sme robiť pokroky. Pomocou verbálnej a obrazovej techniky sme počas hypnomeditácií vytvorili nový životný štýl, v ktorom neostalo miesta pre tretieho. Bol som sám prekvapený, keď sme po ôsmom sedení mohli liečbu úspešne ukončiť.

Opäť sa potvrdilo, že hypnomeditácia je ideálnym prostriedkom na rýchle a bezpečné prekonanie najrozličnejších psychických ťažkostí, že môže postihnutým poskytnúť nový životný elán, optimizmus.

ZÁVISLOSŤ NA DROGÁCH

Hlas v telefóne bol zúfalý: „Moja dcéra pravdepodobne už dlhší čas podlieha drogám, my sme sa to však dozvedeli iba včera. Aký je váš názor, dá sa tu ešte niečo urobiť ?"
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Išlo o jedireú, šestnásťročnú dcéru. Rodičia sa deň predtým * dozvedeli, že ich dcéra už niekoľko dní nebola v škole, hoci z domu odchádzala každé ráno v ten istý čas.

Načo chodiť ešte do školy ?
Samozrejme, po návrate „zo školy" vypukla prudká hádka. Zdesení rodičia sa dozvedeli, že ich dcéra už nechce vôbec chodiť do školy a že sa chce dokonca presťahovať k nejakým priateľom do Kolína nad Rýnom. Na vysvetlenie uviedla, že už dávno užíva drogy, takže už aj tak nebude dlho žiť. „Načo teda ešte chodiť do školy ?"

Odmietala návštevu u lekára, aj v toxikologickej poradni, aby sa informovala o možnostiach liečby. Jednako však pristala, že zatiaľ ešte ostane u rodičov, nikam sa neodsťahuje.

Keďže nebolo možné rátať s tým, že Doris - tak sa mladá dáma volala - sa nechá prehovoriť, aby ma navštívila v mojej ordinácii, dohodol som sa s jej rodičmi, že sa so svojou budúcou pacientkou zoznámim u nich doma v rámci „náhodnej" návštevy. V dohodnutý čas som sa presne dostavil, no Doris hneď po obede niekam odišla a ešte sa nevrátila. Čakali sme na ňu dve hodiny - ale zbytočne. Vrátil som sa do svojej ordinácie. Čoskoro na to ma zavolala jej matka, že Doris sa medzitým vrátila.

Diagnóza akupunktúrou
Aby sme nevzbudili žiadne podozrenie, boli sme dohodnutí, že budem vyšetrovať jej matku; Doris som poprosil, aby mi pri tom asistovala. Pri zisťovaní diagnózy akupunktúrovou metódou som dospel k záveru, že je napadnutý močový mechúr a oblička; ani body migrény nepripúšťali žiadnu pochybnosť. Matke som vpichol niekoľko ihiel do zodpovedajúcich miest a potom som sa obrátil na dcéru, či to nechce tiež skúsiť. Ihly jej však naháňali strach, takže o ošetrení nechcela ani počuť. Napokon však predsa súhlasila, aby som jej ucho vyšetril neutrálnou paličkou, či sa mi podarí zistiť nejaké choroby.

Ukázalo sa, že body pečene, sleziny a podžalúdkovej žľazy (pankreasu) sú citlivé a bod obličky je taký bolestivý, že
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som sa ho nemohol takmer ani dotknúť. Požiadal som ju o rozhovor medzi štyrmi očami.

Otvorene som jej povedal, že sa nevyhnutne a urýchlene musí liečiť, lebo každý odklad len zhoršuje jej stav. Aj keď som ju dosť vystrašil, liečbu akupunktúrou odmietala. Vtedy som jej ako alternatívnu liečbu navrhol liečenie hypnomeditáciou. Kým súhlasila, musel som jej podrobne vysvetliť, o čo ide a ako dlho taká liečba trvá.

Sebaistotu vystriedal strach
Keď na dohodnutý termín prišla do mojej ordinácie, požiadal som ju, aby mi opísala, ako žije, aby som mohol zistiť príčinu jej ochorenia. Otvorene mi vyrozprávala, že asi pred rokom a pol spoznala na jednej party študenta, ktorý ju zoznámil s drogami a pomerne pravidelne ju aj zásoboval. Medzičasom jej sympatie k nemu vypŕchli, ale závislosť na drogách ostala.

Počas rozprávania sa postupne vytrácala jej sebaistota. Bolo čoraz zrejmejšie, že to bola iba póza smerom k svetu, ktorou chcela zakryť svoj hlboký strach.

Začali sme s hypnomeditačnou liečbou. Súčasne som ju však vyburcoval k návšteve odborného lekára, aby sa dôkladným odborným vyšetrením zistilo štádium postihnutia jednotlivých orgánov. Výsledky neboli vôbec potešujúce, no našťastie, zatiaľ ešte nevznikli nenapraviteľné škody.

Recidíva ako liečebný šok
V hypnomeditácii sme robili pokroky. Doris dodržiavala dohodnuté termíny, bola vždy presná. O to viac ma prekvapilo, keď na štvrté sedenie neprišla. Neskôr som sa dozvedel, že nevedela odolať pokušeniu a aby získala svoju dávku, opäť vyhľadala skupinu študentov.

Našťastie táto dávka vyvolala u nej takú neznesiteľnú reakciu, že po jej odznení mi sama zavolala a žiadala nový termín. Otrasný zážitok pôsobil na ňu tak šokujúco, že už sa sama chcela zbaviť svojej drogovej závislosti.
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Absolvovala až 23 sedení
Nevypytoval som sa jej, čo vlastne zažila, nechcel som oživovať jej spomienky. Muselo to však byť niečo hrozné, lebo odvtedy spolupracovala tak usilovne a príkladne, že o dosiahnutí vytúženého cieľa nemohlo byť pochybností. Potrebovali sme na to dvadsaťtri sedení. Až vtedy som nadobudol istotu, že sa už k drogám nevráti. Dnes je voči drogám úplne imúnna a žije v šťastnom manželstve.

ČIASTOČNÁ STRATA PAMÄTI

Na pána majora Bölkowa iste nikdy nezabudnem, jeho prípad bol veľmi neobyčajný. Pochádzal z rodiny, ktorá vlastnila veľký majetok v Pomoransku, no za vojny o všetko prišli. Prichýlil ich známy žijúci na dolnom Porýni. Jediné, čo sa im podarilo zachrániť, bol mimoriadne vzácny kus z rodinných šperkov. Aby v povojnovom chaose neprišli aj o tento posledný zvyšok svojho majetku, major Bölkow dostal nápad: zákope ho na výraznom mieste v loveckom revíri svojho priateľa. Zvolené miesto však zrejme nebolo také výrazné, lebo keď chcel po rokoch šperk vykopať, nepodarilo sa mu ono miesto nájsť.

Podvedomie reagovalo: zabudol na miesto pokladu Roky sa usiloval nemyslieť na tento šperkt a jeho úkryt, lebo sa bál, že by sa ho pre jeho bývalé politické presvedčenie mohli spýtať aj na jeho majetok. Jeho obavy sa však po čase ukázali ako neopodstatnené, a preto sa rozhodol, že svoj šperk výkope. Lenže jeho podvedomie zareagovalo podľa toho, o čo sa dlhé roky usiloval: zabudol, kam vlastne šperk zakopal. Niekoľko rokov prekopával poľovnícky revír svojho priateľa, skúšal to na najrozličnejších miestach, no bezvýsledne. Medzičasom zomrela jeho manželka i jediná dcéra a on žil zo svojej veľmi skromnej penzie.

Mňa vyhľadal preto, lebo chcel prestať fajčiť. V našom úvodnom rozhovore mi vyrozprával svoj životný príbeh a ja som mu ponúkol možnosť oživiť jeho pamäť. Počas hypnomeditácie zameranej na vyvolanie odporu k fajčeniu sa uká-

155
žalo, že pán Bölkow je mimoriadne hypnobilný typ, dosiahol až stupeň tranzu.

Úspešná hypermnézia
V hypnóze som ho navrátil do roku 1947 a vyzval som ho, aby určil a nakreslil presné miesto, kam vtedy zakopal svoj poklad. Tento fenomén sa nazýva hypermnéziou a znamená zosilnené vybavovanie v pamäti uchovaných spomienok a zážitkov. Keď pán Bölkow po ukončení otvoril oči, jeho zrak padol na náčrt. Okamžite vedel, že „to má". Bolo to skutočne tak. Ešte ten istý deň mi zavolal, že šperk našiel.

NESPAVOSŤ
Starosti
Pani Schneiderová sa po smrti manžela rozhodla, že pozostalosť dá prepísať na svojho jediného syna.

Toto jej rozhodnutie sa stalo prameňom jej súčasných starostí, ktoré jej nedajú spať. Mrzí ju najmä to, že jej syn ľahkomyseľne rozhadzuje ťažko nadobudnuté peniaze. Práve sa totiž dozvedela, že si dokonca zriadil „party-pivnicu" a do garáže si dal namontovať automatické otváranie. Pani Schneiderová nemala pre takéto veci žiadne pochopenie. Jej manžel si napriek svojmu vojnovému zraneniu do posledného dňa otváral garáž vlastnými rukami. V jej očiach to boli všetko zbytočnosti, bohapusté plytvanie peniazmi.

Požiadal som o rozhovor jej syna, ktorý ma čoskoro navštívil. Dozvedel som sa, že celý podnik špecializoval a zaviedol novú mechanizáciu. Za krátky čas sa mu podarilo strojnásobiť zisk. Časť tohto zisku využil na vybudovanie „party-pivnice", aby mohol svojim hosťom poskytnúť príjemné prostredie. Schádzajú sa iba zriedka a je to jeho jediná zábava, denne pracuje až štrnásť hodín.

Uznala neopodstatnenosť svojich starostí, no podvedomie sa nevzdalo
Keď som o tom všetkom o pár dní informoval jeho matku, tá plakala od radosti. Bola šťastná, že jej starosti boli zbytoč-
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né a odišla s presvedčením, že teraz už bude zasa spávať. Pani Schneiderová ma však o niekoľko dní opäť vyhľadala. Ponosovala sa, že spánok ju naďalej obchádza: len čo si ľahne, hlavou jej opäť začnú víriť myšlienky, o ktorých si myslela, že sa ich už zbavila. Bolo zrejmé, že jej podvedomie sa naďalej správa podľa vžitého vzoru, nevzdalo sa svojich predstáv. Darmo jej rozum hovoril, že jej starosti sú neopodstatnené.

Obrat
Obrat nastal až po dvoch hypnomeditačných sedeniach. Podvedomie pani Schneiderovej konečne „vzalo na vedomie" vysvetlenie rozumu a podľa toho sa správalo: už ju viac neznepokojovalo zbytočnými starosťami, mohla pokojne spať.

PRÍZRAK DÔCHODCOV

Najmä starší pacienti sa mi často sťažujú, že ich obchádza spánok, že trpia nespavosťou. Pritom väčšina z nich nemá žiaden faktický dôvod na nespokojnosť: máloktorý z nich má finančné starosti. Teraz by dokonca mali čas, aby sa konečne venovali tým svojím záujmom, ktoré prv zanedbávali. No zrejme s pribúdajúcimi rokmi človek akosi stráca schopnosť nachádzať a rozvíjať nové záujmy, respektíve meniť svoje zvyky. Preto každý nový, dlhý a prázdny deň vzbudzuje v nich obavy. Majú za sebou život naplnený povinnosťami a odrazu nevedia, čo s množstvom voľného času.

Ťaživý problém dôchodcov
Pán Jensen je v tomto smere typickým prípadom. Je dôchodcom dva roky; predtým bol oblastným riaditeľom veľkého poisťovacieho ústavu a napriek istým zdravotným ťažkostiam bol veľmi spokojný so svojím životom. Štyridsať rokov slúžil tej istej poisťovacej spoločnosti, k jej úspešnému fungovaniu prispel nejedným konštruktívnym nápadom. Keď prišiel čas odchodu, dokonca už niekoľko rokov „nadsluhoval".
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Co s toľkým časom ?
Pre poisťovaciu spoločnosť bola práca pána Jensena veľkým prínosom a podľa toho bol aj honorovaný. Nikdy nepoznal finančné problémy; bol majiteľom troch domov, jeden z nich bol dokonca veľkým nájomným domom, ale ani jeho spravovanie ho príliš nezaťažovalo. Chýbal mu jeho stály „aparát", sekretárky, štáb schopných spolupracovníkov, ktorí čakali len na to, aby realizovali jeho neutíchajúci prúd nápadov.

Nespavosť a depresie
Teraz si pripadal úplne zbytočný, neužitočný. Tento statný starý muž sa nevedel vyrovnať s tým, že ho už nikto nepotrebuje, že už si poradia aj bez neho. Čoraz častejšie prepadal depresívnym náladám a čoraz častejšie trpel nespavosťou, ktorá len predlžovala jeho už aj tak dlhé dni trápenia. Stále premýšľanie len prehlbovalo jeho depresiu a ešte viac zaháňalo spánok.

Keď už nenachádzal východisko z tejto situácie, vyhľadal ma. Začali sme hypnomeditačnými sedeniami, aby sa mu navrátil vnútorný pokoj. Jadrom terapie sa stala priama verbálna sugescia, ktorú som v rámci hypnomeditácie odovzdával jeho podvedomiu.

Verbálne formuly pre tých, čo trpia nespavosťou a depresiami
Hypnomeditáciu som uvádzal týmito slovami: „Ste úplne pokojný. V celom vašom tele sa rozhosťuje zázračný pocit mieru a harmónie. Z celého srdca sa tešíte a ste šťastný. Každý večer, keď si ľahnete, sa vo vás opäť hneď rozhostí tento zázračný pocit pokoja a harmónie. Potom hneď zaspíte. Cez noc sa už nebudete zobúdzať, celú noc prespíte hlbokým a tvrdým spánkom.

Máte zdravý, prirodzený a osviežujúci spánok a zobúdzate sa až ráno, úplne svieži a zotavený. Opäť hneď cítite tento zázračný pokoj a harmóniu. Ste veselý, úplne uvoľnený a cítite radosť a šťastie. Zo dňa na deň máte lepšiu náladu, väčšiu radosť. Už necítite žiaden strach, nemáte depresie, ste
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každý deň veselší a uvoľnenejší a z celého srdca sa radujete, ste šťastný. Zo dňa na deň sa cítite lepšie.

Posilňovanie opakovaním
Každý večer, keď si ľahnete, padnú z vás všetky starosti. Opäť hneď pocítite tento zázračný pokoj a harmóniu a hneď zaspíte. V noci sa už nezobúdzate, ale prespíte každú noc hlbokým a tvrdým spánkom. Máte zdravý, prirodzený a osviežujúci spánok. Zobúdzate sa vždy až ráno úplne svieži a odpočinutý. Po zobudení opäť hneď cítite tento zázračný pokoj a harmóniu. Ste veselý, uvoľnený a z celého srdca sa radujete, ste šťastný. Celý deň ostanete veselý a uvoľnený. Zo dňa na deň sa cítite lepšie. Už vás neprepadáva pocit strachu ani depresívne nálady; zo dňa na deň máte lepšiu náladu a ste šťastnejší. Každý deň sa cítite po všetkých stránkach čoraz lepšie a lepšie."

Po odznení týchto slovných formúl som pána Jensena nechal, aby si ešte pol hodiny pokojne poležal, aby sa mu moje slová čo najhlbšie vryli do podvedomia a stali sa tak aktívnymi prvkami jeho správania a osobnosti. Sedenie s týmto obsahom sme ešte niekoľkokrát zopakovali. Pán Jensen sa stal omnoho pokojnejším, aj spánok sa mu už menej vyhýbal, no jeho základný problém sa tým ešte stále nevyriešil.

Nové záujmy - nový zmysel života
Rozmýšľali sme, čo by mohol robiť, aby jeho život opäť nadobudol zmysel. Pán Jensen nahromadil počas svojho života veľa skúseností, mal dosť peňazí a neobmedzené množstvo času. Zmluva, s ktorou odchádzal do dôchodku mu nedovoľovala, aby nahromadené špeciálne odborné vedomosti odovzdával vo forme seminárov či prednášok mladým, ambicióznym spolupracovníkom poisťovne. Mal však množstvo životných skúseností a mnohí ľudia práve pre nedostatok potrebných skúseností nenachádzajú východisko zo svojich problémov. Tu sa teda ponúkalo široké pole možností: pomáhať vo voľnom čase bezplatne tým, ktorí to potrebujú, a tak poslúžiť dobrej veci.

Pán Jensen dnes pôsobí ako vyhľadávaný odborný porad-
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ca a jeho diár je na niekoľko týždňov vopred obsadený. Hoci jeho činnosť je neraz veľmi namáhavá - veď napokon má už vyše sedemdesiat - je pyšný a šťastný, že je opäť potrebný. „Ak mi zdravie dovolí, budem v tom pokračovať až do posledného dňa" - vravieva spokojný a plný optimizmu.
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7. NAPLŇTE SVOJE TÚŽBY

OPTIMIZMUS A RADOSŤ ZO ŽIVOTA POMOCOU POZITÍVNEHO MYSLENIA

Myslenie ako zázračný dar
Ako sme si už na začiatku povedali - každý človek má podvedomie. Väčšina ľudí však robí chybu, lebo sa identifikuje iba so svojím vedomím, hoci táto časť osobnosti tvorí iba dvadsať percent našej celkovej psychickej kapacity.

Každý človek myslí úplne samozrejme. Zdá sa, že je to jediná schopnosť, ktorú sme dostali do vienka a v detstve ďalej rozvíjali bez toho, aby sme sa jej museli učiť. Keby to tak nebolo, neviem, ako by som vás naučil myslieť, ba dokonca by som vám nedokázal dostačujúco odpovedať ani na otázku, čo je vlasne myšlienka.

Môžem vám pomôcť odhaliť a využiť možnosti vašej psychiky, ale iba za predpokladu, že ovládate myslenie. Skutočnosť, že toto umenie ovláda každý z nás - pravda, jeden využíva túto zázračnú danosť viac, iný menej - nás vedie k záveru, že jadro nášho skutočného ja je duchovnej povahy.

Vzpruha nášho tela
Uvedomujeme si, že naše telo, ktorého potreby sme si od detstva postupne osvojovali, je nástrojom našej psychiky. Náš duch je tou vzpruhou, ktorá podnecuje naše telo, udržuje ho v zdraví, podporuje jeho výkonnosť. Dovtedy, kým budeme v duchu žiť v harmónii so sebou a okolitým svetom, bude tento automatizmus fungovať bez problémov a my budeme výsostne spokojní. Keď sa táto harmónia naruší, vzniknutá disharmónia naruší správne fungovanie našej telesnej schránky, objaví sa choroba.

Žiaľ, civilizačný vývoj a nezdravo zrýchlený životný rytmus našej doby nám čoraz viac bránia v tom, aby sme dbali o našu vnútornú harmóniu, aby sme podľa nej žili. Jednako je to pre nás životne dôležité, aby sme každý deň venovali aspoň niekoľko minút duševnej hygiene a oslobodili sa tak od záťaže každodenných starostí.
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CO PODPORUJE ZDRAVIE

„Zdravý duch v zdravom tele"
Výrok „Sme tým, čím si myslíme, že sme" skrýva v sebe mimoriadne veľa pravdy, najmä pokiaľ ide o náš zdravotný stav. Výskumy dokázali, že účinnosť liečebných prostriedkov závisí predovšetkým od našich očakávaní. Ak veríme napríklad, že nám istý liek pomôže, jeho účinnosť sa zvýši. Ak nám toto pozitívne očakávanie chýba, čiže pochybujeme, alebo dokonca vôbec neveríme, že by sme sa mohli uzdraviť, skutočné vyliečenie nie je možné.

Viera môže uzdraviť, ale i usmrtiť
Presvedčivé príklady nám poskytujú prírodné národy, konkrétne prípady domorodcov, ktorí boli „prekliati" miestnymi čarodejníkmi (tieto praktiky sú dodnes rozšírené na Havajských ostrovoch a na Borneu). Keď takéhoto „prekliateho" domorodca priniesli jeho príbuzní v poslednej nádeji do nemocnice, ani dôkladné vyšetrenia najmodernejšími metódami a prístrojmi neodhalili u týchto „chorých" nijakú organickú príčinu ochorenia, organicky boli úplne zdraví. Ich zdravotný stav sa však napriek tomu z hodiny na hodinu zhoršoval, a napriek intenzívnej lekárskej starostlivosti obyčajne do troch dní zomreli.

Ak môže viera v takom krátkom čase usmrtiť organicky úplne zdravého človeka, tak je, prirodzene, možný aj opak: chorý môže vďaka svojej viere v krátkom čase dokonca spontánne vyzdravieť. Viera tu pritom pôsobí iba ako spúšťací mechanizmus, vlastnou liečivou silou je naša psychika, ktorá to, čomu v hĺbke duše veríme, premení na skutočnosť.

Už aj Goethe povedal: „Je to duch, ktorý si utvára telo."

Myšlienky sa stávajú skutočnosťou
Keď ste nespokojný so svojou situáciou, alebo keď ste chorý, usilujte sa zmeniť svoj vnútorný postoj. Ako výsledok a nevyhnutný dôsledok tejto zmeny očakávajte zmenu vášho zdravotného stavu, respektíve nepriaznivých okolností. Naučte sa dôverovať sile vášho ducha a využívajte v čoraz väčšej
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miere svoj psychický potenciál. Myslite stále na to, že naše zdravie máme vo vlastných rukách, závisí len od nás, či sa naša túžba po zdraví splní, musíme sa však usilovať o to, aby bola zdravá naša myseľ.

Pozitívne myslenie ako zvyk
Nemôže byť chorý ten, kto má zdravú myseľ. Stav nášho tela je zrkadlovým obrazom našich myšlienok: každá naša myšlienka sa totiž usiluje o vlastnú realizáciu a manifestuje sa v stave nášho tela.

Buďte vo svojich myšlienkach zdravý, silný, zdatný, veselý, milý, šťastný a úspešný !  Buďte taký stále !  Nenechávajte voľný priestor iným myšlienkam, zažeňte ich hneď v zárodku.

Keď si na pozitívne myslenie zvyknete, vaše oči budú žiariť, budete sa dobre cítiť a svojou veselou, na úspech zameranou mysľou strhnete aj ostatných. Keď sa vám podarí osvojiť si dar správneho myslenia, pokúste sa pomôcť iným, aby tiež dospeli k tomuto poznaniu.

Myslite na druhých a s radosťou zistíte, že aj iní myslia na vás. Váš život bude hneď veselší a plný radosti. Už sama skutočnosť, že ste sa obdarili správnym myslením vám bude spôsobovať radosť. Doprajte si tento dar, čaká vás bohatá odmena !
A ešte niečo: Očakávajte zázrak hneď teraz !
Pochybovať znamená oslabovať účinnosť každej myšlienky Mnohé pozitívne myšlienky môžu ostať bez zrejmého výsledku, lebo ich uskutočnenie očakávame až v budúcnosti. Preto niktdy nerozmýšľajte takto: „Budem čoskoro zdravý", ale ubezpečte sa, že sa stanete zdravým hneď, okamžite, tu a teraz, len čo sa vo svojich myšlienkach zbavíte príčiny, ktorá vyvoláva vašu chorobu.

Nepripusťte ani náznak pochybovania, lebo pohybovanie usmrcuje účinnosť každej myšlienky už v jej zárodku. Keď sa vám to nedarí, ďakujte za svoje vyliečenie, ako keby bola choroba už pominula.
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ZÁZRAČNÁ MOC VĎAKY

Vďačnosť posilňuje telesné a duševné zdravie Zdravie je normálny stav človeka. Preto nám ani nenapadne prejavovať zaň vďaku, kým ho máme. Sme náchylní pokladať ho za úplnú samozrejmosť a žalujeme sa na nepriazeň osudu, keď o svoje zdravie prichádzame, alebo keď je ohrozené. Pritom by nás to stálo tak málo, príležitostne s vďakou myslieť na to, že sme zdraví. Slová vďaky majú zázračnú moc - posilňujú pozitívne myslenie podporujúce naše duševné a telesné zdravie.

Mimoriadne dôležité sú myšlienky vďačnosti práve vtedy, keď si zrovna myslíme, že vôbec nemáme byť za čo vďační, keď nás stíha jeden neúspech za druhým alebo sme chorí. Sme ako nevychované deti: stále niečo chceme, no nemyslíme na to, že všetko má aj svoju cenu. Vyžadujeme spravodlivosť pre seba, ale neraz na ňu sami zabúdame vo vzťahu k iným. Keď nás potom postihne nejaké nešťastie, sme náchylní žalovať sa na „veľkú nespravodlivosť", ktorá vládne svetom, a nemyslíme na to, že aj nespravodlivosť môže byť spravodlivá.

Buďme vďační za to, čo máme
Preto namiesto stáleho reptania a dožadovania sa tých málo vecí, ktoré nevlastníme, buďme radšej stále vďační za to nesmierne množstvo vecí, ktoré nám patria. Ďakujme za krásny deň, za dobré zamestnanie a za zdravie našich detí. Myslime s pocitom vďačnosti predovšetkým na to, že starostiam, chorobám a núdzi sa môžeme vyhnúť už aj správnym myslením. Neďakujme iba vtedy, keď sa nám „akoby zázrakom" opäť podarilo vyviaznuť bez úhony z nebezpečnej situácie, ale ďakujme za množstvo krásnych vecí, ktoré tak samozrejme vlastníme. Tento pocit vďačnosti nám ich pomôže udržať.

Naše dnešné myšlienky určujú náš zajtrajší osud
Ja ďakujem Bohu každý deň za všetko, čo mi život prináša.
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Som povďačný aj za ťažkosti a nespravodlivosť. Chápem ich ako príležitosť na odčinenie svojho nesprávneho postoja či konania voči iným, za príležitosť zaplatiť za ťažkosti, ktoré som niekedy spôsobil iným, a tak sa zbaviť svojho dlhu. Pritom si stále uvedomujem, že svojím dnešným zmýšľaním určujem svoj zajtrajší osud. Preto sa usilujem mať stále také myšlienky, ktoré usmernia môj osud tým smerom, aký by som s radosťou prijal.

Zbavte sa aj vy svojich starých duchovných dlhov a svojimi myšlienkami sa postarajte o to, aby vás očakával krajší zajtrajšok. Cesta k zdraviu, šťastiu a úspechu je aj pre vás otvorená. Buďte optimistom !  Očakávajte len to najlepšie ako zaslúžené ovocie svojho pozitívneho myslenia. Život vás nesklame.

BUĎTE OPTIMISTOM

Aj pesimista má právo na svoj názor - no väčšinou
na vlastnú škodu
Iste poznáte starú bájku o dvoch žabách, ktoré jedného dňa padli do vedra s mliekom. Boli rozličnej povahy: jedna bola neoblomnou pesimistkou a druhá zasa optimistkou. Pesimistka hneď vyhlásila: „Odtiaľto sa predsa nikdy nemôžem dostať" - a utopila sa. Druhá si povedala: „Hoci ani ja neviem, ako sa odtiaľto dostanem, ale pokiaľ budem vládať, nevzdám to." A usilovne šliapala, až kým z mlieka neudupala maslo; potom vyliezla na plávajúcu hrudu, vyskočila a zachránila sa.

Máte pravdu, je to iba bájka, no aj v živote to takto býva. Pesimista obyčajne neráta s úspechom a jeho očakávanie sa väčšinou aj splní. Optimista naopak, má odvahu vsadiť na svoje šťastie, neraz aj v tých najťažších situáciách a - vyjde mu to. Často mu pritom napomáhajú aj okolnosti, ktoré nikto nepredvídal a bez ktorých by všetko jeho snaženie vyšlo nazmar. Pesimista má v takomto prípade hneď naporúdzi vysvetlenie: „Ten mal ale šťastie !" No nemal pravdu.

Nemá pravdu, pretože umeniu „mať šťastie" sa možno naučiť
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Optimisti majú väčšinou šťastie
Keď sa viacerí uchádzajú o zaujímavé miesto, obyčajne ho získa ten, ktorému, ako sa zdá, už aj tak „všetko padá do lona" a životom prechádza s úsmevom na perách. Stačí mu iba vystrieť ruku a dostane, čo chce.

Pesimista so svojím negatívnym naladením vidí v tomto prípade iba to, že jeho názor sa opäť potvrdil a povie si: „Hneď som si myslel, že ja budem mať smolu. Som smoliar a je to už môj osud, že všetko najlepšie mi tí druhí uchmatnú pred nosom."

Nikto sa nerodí optimistom
Uvedený postoj pesimistu je nesprávny. Ľudia sa nerodia ako optimisti. Optimistami sa stávame vlastným pričinením.

Myslite stále na to, že nie všemohúci Osud rozhoduje o tom, či prechádzate životom ako optimisti alebo ako pesimisti. My sami, svojimi myšlienkami a celkovým vnútorným postojom určujeme, či ako pesimisti sme a ostaneme večnými smoliarmi, alebo nám ako optimistom život splní každé naše želanie.

Náš osud určujú naše myšlienky. Majte to stále na pamäti a prelaďte sa hneď na pozitívne myslenie. Očakávajte od života len to najlepšie a - dostanete to.

PODAJTE RUKU ŠŤASTIU

Kto chce mať šťastie, musí smerom k šťastiu vystrieť ruku. Podajte šťastiu ruku a vezmite si, čo vám potom život vo svojej mnohorakosti ponúkne ako zaslúžené ovocie pozitívneho myslenia.

Každá príčina vyvoláva adekvátny následok, účinok. Negatívne myslenie môže viesť iba k negatívnemu výsledku. Táto zákonitosť však platí aj pri pozitívnom myslení. Pozitívne myslenie prináša pozitívne výsledky, tak ako jabloň rodí vždy, za všetkých okolností iba jablká.

Vidieť sa v cieli
Keď chcete niečo dosiahnuť, tak sa v duchu stále vžívajte
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do situácie, ako keby ste boli svoj cieľ úspešne dosiahli. Keď sa uchádzate o nové zamestnanie, predstavujte si, ako k vám pristúpi vedúci personálneho oddelenia a oznamuje vám: „Rozhodli sme sa, že prijmeme vás."

Myslite stále na to (nestačím to zdôrazňovať), že každá vaša myšlienka má vlastný život a usiluje sa o vlastnú realizáciu. Preto, keď máte nejaký cieľ, chcete dosiahnuť istý výsledok, majte ho stále pred očami v dosiahnutej podobe, taký aký ho chcete dosiahnuť.

Obrazová technika aktivizuje nesmierne sily Tým, že myslíte na dosiahnutý cieľ, aktivizujete nesmierne sily svojho podvedomia, ktoré napomáhajú jeho splnenie. Vaše podvedomie rozumie viac reči obrazov než slovám. Len čo mu ponúknete názornú predstavu toho, čo chcete dosiahnuť, zmobilizuje všetky sily, aby sa tento cieľ dosiahol.

NAJDÔLEŽITEJŠIE SLOVO VO VAŠOM ŽIVOTE: „ÁNO"
ÁNO - vyjadruje pozitívny postoj
Povedzte ÁNO svojmu životu !  Toto jediné slovko môže zmeniť celý váš život. Preto myslite ÁNO, cíťte ÁNO !  Povedzte ÁNO, keď máte nejaký problém. Neodkladajte, neodsúvajte ho, pretože slovkom NIE nemožno vyriešiť nijaký problém. Snažte sa vyriešiť svoj problém. Hneď sa budete cítiť lepšie, voľnejšie. NIE, odmietanie spôsobuje iba starosti, váš problém nevyrieši, každé ráno vám ho nastolí znova.

Povedzte ÁNO, keď vám práve ušla električka či autobus, alebo keď nečakane dostanete návštevu, hoci ste sami chceli práve odísť. Nalaďte sa pozitívne aj v prípade daždivej uplakanej dovolenky; negatívne myslenie na veci nič nezmení, počasie sa neumúdri. Aj daždivá dovolenka môže mať svoje čaro, keď si zachováte veselú myseľ. ÁNO je liek - všeliek !  S ÁNO ide všetko lepšie. ÁNO znásobuje radosť a zmierňuje starosti; s ÁNO sa život stáva hodným života.

ÁNO je jednoducho zázrak. Myslieť, cítiť, hovoriť a aj konať v zmysle ÁNO nie je vôbec jednoduché. Ale keď toto umenie skutočne ovládnete, nebudete sa ho už chcieť nikdy vzdať.
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A preto myslite na to, že aj tí ostatní potrebujú vaše ÁNO. Odovzdávajte ho ďalej, ÁNO ?
Optimizmus znásobuje radosť zo života
Človek nemusí byť milionárom, aby mohol mať skutočnú radosť zo života. Neraz môžu dokonca milióny stáť v ceste skutočnému šťastiu.

Kto kráča životom s otvoreným srdcom, vie nájsť potešenie aj v maličkostiach; poteší ho šťastný smiech dieťaťa, pekná spomienka a podobne. Najkrajšie veci života si aj tak nemožno kúpiť. Životný optimizmus však môže byť zdrojom nekonečnej radosti zo života, ktorá naplní naše bytie skutočným zmyslom.

STE OPTIMISTA ?
Keď nemáte celkom jasno v otázke, či ste alebo nie ste optimistom, skúste celkom úprimne odpovedať na nasledujúce otázky.

Test
1. Vyberiete sa pri zamračenom počasí na prechádzku bez dáždnika s nádejou, že nezačne pršať pred vaším návratom (1), alebo si radšej pre istotu vezmete dáždnik (2) ?
2.  Keď začne snežiť, máte radosť, že sa zlepšia podmienky na zimné športy (1), alebo sa hneváte, že sa zhoršia dopravné podmienky (2) ?
3. Keď sa vám niečo nedarí, poviete si: „Po búrke opäť vyjde slnko" (1), alebo: Jo som si hneď myslel, že to nevyjde" (2) ?
4. Nadväzujete na cestách, výlete alebo v reštaurácii nové známosti (1), alebo sa len zriedka zoznamujete s neznámymi ľuďmi (2) ?
5. Myslíte si, že si vás vážia (1), alebo sa často cítite ako „piate koleso u voza" (2) ?
6. Zvyknete spievať alebo pískať, keď ste vo vani (1), alebo je kúpanie pre vás len nevyhnutný hygienický akt (2) ?
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7 Máte radosť, keď stretnete dobre naladeného človeka (1), alebo sa skôr prikláňate k názoru, že iste ide o nezodpovedného nesnaživca (2) ?
8. Viete potešiť priateľa v prípade obchodných neúspechov aj v tom prípade, keď ste aj vy utrpeli istú škodu (1), alebo mu vyčítate len svoju stratu (2) ?
9.  Ste tiež toho názoru, že väčšina chorôb má príčinu v negatívnom myslení (1), alebo si myslíte: „Osud je zodpovedný za choroby" (2) ?
10. Keď sa na konkurz na isté miesto prihlásilo okrem vás aj ďalších desať uchádzačov, budete veriť, že miesto dostanete napriek tomu vy (1), alebo radšej hneď odídete (2) ?
11. Nosíte radšej svetlé, žiarivé farby (1), alebo tmavé, seriózne farby (2) ?
12. Ste presvedčený, že väčšina vecí sa napokon dobre skončí (1), alebo sa to na vás nevzťahuje (2) ?
Vyhodnotenie testu
Keď ste vo viac ako desiatich prípadoch volili prvú odpoveď, teda (1), tak patríte medzi tých šťastných ľudí, ktorí vedia aj v najťažšej situácii vyťažiť pre seba to najlepšie. Ste skutočným umelcom života.

Keď ste prvú variantu zvolili vo viac ako šiestich prípadoch, tak sa síce usilujete brať život taký, aký je a tváriť sa veselo, no ešte sa vám to nie vždy darí. Naučte sa hovoriť ÁNO !  Aj vy sa môžete stať skutočným optimistom.

Keď vám však vo všetkých prípadoch vyhovoval skôr druhý návrh (2), tak ste pesimista; vám môže život núkať, čo len chce - spokojný nebudete nikdy. Nemyslite si však, že ste beznádejný prípad - beznádejné prípady neexistujú.

Skúste to raz s optimizmom. Predsavzajte si, že pomocou psychokybemetiky zmeníte svoj vnútorný postoj na pozitívny. Už po krátkom čase zistíte, že ľudia vás zdravia priateľskejšie, že slnko svieti čoraz častejšie a život ponúka viac radostí. Pomocou psychokybemetiky sa vám podarí rozhodujúci krok - stanete sa optimistom, ktorý svoj život napĺňa podľa vlastných túžob.
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ZMYSEL ŽIVOTA

Myslenie je tvorivý akt
Počiatkom všetkých vecí je myšlienka. Nič neexistuje, čo by predtým nebolo existovalo v myšlienkach, čo by sa nebolo myslelo. Teda myšlienka je vlastná skutočnosť, výtvor, vlastný akt tvorby.

Aj za našu pozemskú existenciu vďačíme istej tvorivej myšlienke. Pritom nie je rozhodujúce, či veríme, že nás myslel Boh, príroda alebo nejaká kozmická energia. V každom prípade máme na mysli niečo, čo je také nesmierne, že to už myšlienkovo nemôžeme viac uchopiť.

Každá myšlienka má však nejaký zmysel, cieľ. Som pevne presvedčený, že naším poslaním je uchopiť tento zmysel a naplniť ho. Pri pochopení zmyslu nášho života nám môže byť nápomocná meditácia (ak to nie je dokonca jediná cesta). V tichu meditácie môžeme nadviazať kontakt so svojím vnútorným ja a dospieť k poznaniu myšlienky, ktorej môžeme ďakovať za svoju existenciu.

Náš osud je v našich rukách
Ale samo poznanie nestačí. Musíme toto poznanie premeniť na čin, aby sme svoj život skutočne naplnili. Ale aby sme nenapĺňali iba vopred určený plán bez vlastnej možnosti rozhodovania, obdaril nás ten, kto nás stvoril, silou tvorivého myslenia. Závisí teda len od nás, či budeme so sebou a svojím okolím žiť v harmónii alebo v disharmónii.

Náš osud je v našich rukách. Každý z nás denne žne to, čo zasial a súčasne seje, čo zajtra musí zožať. Nie sme len časťou sveta, ale súčasne sme jeho aktívnymi tvorcami. Tvorenie nie je dokončené, nachádzame sa v jeho víre; vďaka sile tvorivých myšlienok, ktorými sme obdarení, môžeme doň aj my prispieť svojím dielom, a tak sa stať jeho spolutvorcami.

Zmyslom nášho života je teda poznať a realizovať základnú myšlienku nášho bytia, a tak naplniť zámer božského plánu.
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8. PSYCHOKYBERNETIKA A DETI
Na záver tejto knihy by som sa ešte rád dotkol témy, ktorá zamestnáva mnohých rodičov, učiteľov a vychovávateľov. Mnohí z nich majú ťažkosti s deťmi, ktoré vychovávajú.

Práca s deťmi patrí medzi najzaujímavejšie a najúspešnejšie aplikačné okruhy psychokybernetiky. Deti prijímajú rozličné techniky bez predpojatosti, nepochybujú o nich, ale si ich osvoja a úspešne aplikujú.

Deti spolupracujú s nadšením
Prirodzene, jednotlivé techniky treba náležité upraviť a uspôsobiť, aby zodpovedali detskému svetu predstáv. Keď ich chápu, nadšene spolupracujú. Často sa stáva, že rodičia podľahnú prirodzenému nadšeniu svojich detí a sami dosahujú lepšie výsledky. Veľmi úspešná je psychokybernetika najmä pri vylepšovaní školského prospechu.

LEPŠIE VÝSLEDKY V ŠKOLE - POMOCOU PSYCHOKYBERNETIKY

Na priblíženie, ako možno pomocou psychokybernetiky pozitívne ovplyvniť prospievanie detí v škole, uvediem príklad z vlastnej praxe.

Vynikajúci v športe - horší v ostatných predmetoch Jürgen mal vtedy trinásť rokov a bol najmladší v triede. V športových disciplínách dosahoval najlepšie výsledky, no v ostatných predmetoch mal z roka na rok horšie známky. Donedávna mal priemerný prospech, čo bolo vzhľadom na jeho vek ešte prijateľné, no odrazu mu hrozilo, že nepostúpi vyššie.

Jeho rodičia boli celý deň zamestnaní vo svojom obchode s potravinami, takže nemali čas sa mu venovať. Teraz, keď sa jeho výsledky takto zhoršili, sa rozhodli, že ho vyberú
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z gymnázia a pošlú ho, aby pokračoval ďalej na druhom stupni základnej školy. S tým Jürgen nesúhlasil, hoci ani on nevedel, ako si prospech na gymnáziu vylepší.

Aj deti bývajú na začiatku skeptické
Vtedy sa vo svojom futbalovom klube zoznámil s mladíkom, ktorý absolvoval jeden z mojich kurzov a pomocou psychokybernetiky sa mu podarilo vyriešiť problémy s prospechom. Jürgen predtým ešte nikdy nepočul o týchto veciach, a preto nebol veľmi nadšený Navyše bol presvedčený, že jeho rodičia iste nebudú súhlasiť, aby sa takéhoto kurzu zúčastnil. O to väčšie bolo jeho prekvapenie, keď jeho rodičia okamžite súhlasili, ba dokonca ho hneď prihlásili do najbližšieho kurzu.

Jürgen sa dôkladne informoval o priebehu kurzu a o pomôckach, ktoré si mal doniesť so sebou. Okrem písacích potrieb si mal každý doniesť cvičný úbor, deku a podhlavník - lebo celý deň sa pracuje v ležiacej polohe. Keď sa na začiatku kurzu takto vystrojený objavil, bolo na ňom vidieť, že je akýsi nesvoj, no postupne, ako prichádzali ostatné deti, sa čoraz viac uvoľňoval a začalo ho to očividne baviť. Prirodzene, trvalo to chvíľu, kým si všetci desiati účastníci kurzu našli svoje miesto a upokojili sa, ale potom napäto sledovali každé slovo vedúcej kurzu.

Ako dosiahnuť s deťmi miesto psychického uvoľnenia Vedúca kurzu hovorí: „Predstav si, že si na terase istého domu, odkiaľ vedie sedem schodov do prekrásneho parku. Zhlboka dýchaš, vychutnávaš výborný vzduch a celkom pomaly prejdeš k schodom a začneš po nich zostupovať. Pomaly zostúpiš na prvý stupeň.

7. stupeň: červená farba
Na tomto stupni leží veľká červená rajčina. Zreteľne ju rozoznávaš, je celkom blízko, môžeš sa jej aj dotknúť. Dotýkaš sa jej rukou, a zatiaľ čo cítiš príjemný, chladný a hladký povrch veľkej červenej rajčiny, upokojuješ sa a dobre sa cítiš.
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6. stupeň: oranžová farba
Potom sa zhlboka nadýchneš a súčasne s výdychom zostupuješ na šiesty stupeň. Tu leží veľký oranžový pomaranč, ktorý si opäť prezeráš celkom zblízka. Keď sa ho dotkneš rukou, pociťuješ nerovnosť jeho povrchu, no súčasne vnímaš aj jeho fantastickú vôňu. Cítiš, ako sa stávaš čoraz pokojnejším, miernejším.

5. stupeň: žltá farba
Opäť sa zhlboka nadýchneš a pri výdychu zostúpiš na piaty stupeň. Tu leží jeden veľký žltý banán. Rozoznávaš jeho vôňu a pri dotyku cítiš jeho hrany. Banán je žiarivej žltej farby. Vidíš úplne jasne túto žltú farbu pred sebou. Si úplne pokojný a nenecháš sa ničím vyrušiť z tohto zázračného pokoja.

4. stupeň: zelená farba
Teraz sa opäť zhlboka nadýchneš. Pri výdychu pomaly zostúpiš na štvrtý stupeň, na ktorom stojí prekrásna jedlička. Opatrne prejdeš rukou po jej ihličí a jasne vidíš pred sebou jej sviežu zeleň. Cítiš prenikavú vôňu živice a si veselý a uvoľnený.

3. stupeň: modrá farba
Zase sa zhlboka nadýchneš; pri výdychu pomaly a pokojne zostúpiš na tretí stupeň. Tu kvitne jeden prekrásny veľký modrý kvet. Pristúpiš k nemu tak blízko, že cítiš zamatový dotyk jeho lupienkov a jeho omamujúcu vôňu. Kým obdivuješ jeho zázračnú modrotu, cítiš, ako sa zbavuješ všetkých problémov a stávaš sa šťastným a veselým.

2. stupeň: bledofialová farba
Zhlboka sa nadýchneš a pri výdychu opäť pomaly zostúpiš o stupeň nižšie. Tu na druhom stupni kvitne veľký krík fialového orgovánu. Orgován vonia zase úplne inak, aj jeho kvety sú iné na dotyk. Pristúpiš k nemu tak blízko, že vidíš pred sebou iba prekrásnu fialovú farbu kvetov. Pocit šťastia sa v tebe znásobuje.
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1. stupeň: tmavofialová farba
Ešte raz sa zhlboka nadýchni. Pri výdychu pomaly zostúp na prvý stupeň. Tu je veľká tmavofialová sirôtka. Takmer nemá žiadnu vôňu, no jej tmavofialová farba je očarujúca a na dotyk je ako najjemnejší zamat. Kým hladíš jej zamatové kvietky, nastáva v tebe úplné ticho. V tomto čarovnom tichu sa cítiš šťastný ako nikdy predtým.

Na mieste psychického uvoľnenia
Teraz pomaly narátaš do troch a zostúpiš do prekrásneho parku. Je tu všetko také, ako si si to vždy predstavoval, po čom si túžil. Keď máš rád more, nájdeš tu prekrásnu pláž, voda je nekonečne modrá a taká čistá, že vidíš plávajúce rybky. Ak máš rád hory, nájdeš na druhej strane parku skaliská, na ktoré môžeš vyliezť a odtiaľ, z brala je prekrásny výhľad na celé tvoje kráľovstvo. Tu si pánom ty; všetko, čo si zaželáš, sa ti splní. Ak sa ti hory už nepozdávajú, môžeš ich ako šibnutím čarovného prútika zrovnať so zemou a na ich miesto umiestniš to, čo budeš chcieť, lebo tu sa deje to, čo chceš ty."

„Tabuľová technika"
Jürgen sa naučil, že iba pri správnom dýchaní a úplnom uvoľnení sa môže plne koncentrovať. Takto prešlo dopoludnie. Popoludní každý člen skupiny vyrozprával svoj problém a vedúca kurzu im radila, akou technikou by mohli svoje problémy prekonať. Jürgen mal zo začiatku isté zábrany, nemal príliš chuť rozprávať pred ostatnými o svojich neúspechoch v škole. Ale keď videl, že aj ostatní majú podobné problémy a otvorene o nich hovoria, osmelil sa. Vedúca ho pozorne vypočula a potom mu dala takúto inštrukciu:

„Odteraz každý deň zostúpiš siedmimi stupňami do svojho parku. Tam si postavíš dve tabule: jednu s čiernym okrajom a druhú s bielym okrajom. Na tabuľu s čiernym okrajom napíšeš všetko, čo by si chcel v budúcnosti zmeniť. V tvojom prípade asi takto:

174
Odložiť všetko negatívne
V škole sa neviem sústrediť, všetko ma rozptyľuje, odvádza moju pozornosť. Iba zriedkakedy sa hlásim, nedávam pozor. Domácim úlohám nevenujem dostatočnú pozornosť a často si ich urobím iba sčasti. Nechodím rád do školy a nepripravujem sa dostatočne na jednotlivé predmety nasledujúceho dňa.

Keď si to celkom pomaly a zreteľne napísal na tabuľu, odstúp a ešte raz si to celé prečítaj. Potom si vezmi veľké kladivo a rozbi tabuľu na márne kúsky, ktoré ešte poriadne rozdup. Do ničenia sa pusti plný hnevu a zlosti a s predsavzatím, že svoje správanie od základov zmeníš.

Upriamiť sa na pozitívne
Potom počkáš, kým sa tvoj hnev pomaly rozplynie a prejdeš k tabuli s bielym okrajom. Na túto tabuľu napíšeš, akým sa chceš stať:

• Odteraz sa v škole plne sústredím na to, čo hovorí učiteľ.

• Nenechám sa ničím rozptýliť a budem sa hlásiť vždy, keď budem niečo vedieť.

• Vyučovanie budem so záujmom sledovať a budem aktívne spolupracovať.

• Domácim úlohám budem venovať zvýšenú pozornosť a starostlivosť, nedám sa pritom ničím vyrušiť.

• Keď som si starostlivo napísal všetky domáce úlohy, dôkladne sa pripravím zo všetkých predmetov na nasledujúci deň.

• Kým nebudem mať starostlivo urobené domáce úlohy a kým sa všetko dôkladne nenaučím na nasledujúci deň, nebudem robiť nič iné.

• Čoraz s väčšou radosťou sa sústreďujem so všetkými silami na cieľ, aby som si zlepšil výsledky v škole a robím všetko pre to, aby som tento cieľ dosiahol.

• Odteraz sa na všetko viac sústredím.

• Všetkému, čo robím, venujem čoraz viac starostlivosti, plne sa na to sústredím a dôkladne sa pripravím na predmety nasledujúceho dňa.
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Tieto pocity posilňuje radosť
Teraz o niekoľko krokov ustúp a viackrát si prečítaj, čo si napísal na tabuľu s bielym okrajom. Cítiš pritom radosť z toho, že si konečne našiel správnu cestu, ako dosiahnuť vytýčený cieľ. Čítaj si napísané dovtedy, kým tento cit radosti nebude veľmi silný a kým jasne nevidíš pred sebou svoje nové správanie. Tieto obrazy si hlboko vry do pamäti.

Odteraz každý deň navštív svoj park a čítaj si tieto slová dovtedy, kým sa ti hlboko nevryjú, kým sa ti nové správanie nestane samozrejmosťou."

Opakovanie pozitívnych obrazov
Jednotlivé techniky sa nacvičujú tak dlho, kým v nich každé dieťa nebude vedieť samostatne pokračovať aj doma. Niektorí zo skupiny mali už na konci kurzu pocit, že postúpili pri riešení svojich problémov. Aj Jürgen patril k tým, ktorí sa nazdávali, že nové správanie sa stalo takmer súčasťou jeho osobnosti. Na záver kurzu vedúca podrobila každého účastníka osobitne psychoanalytickému testu, aby odhalila aj také problémy, ktoré si deti ešte ani neuvedomujú. Až keď sa našla odpoveď na všetky otázky a problémy, bolo možné kurz skončiť.

Ďalšie posilňovanie pozitívnych obrazov
Jürgen sa dal doma s veľkou chuťou do cvičení, bol presvedčený a dúfal, že nové techniky mu pomôžu. Najprv posilňoval svoje správanie technikou 21 dní. Navyše si podľa rady vedúcej kurzu predstavoval svoj cieľ v stále iných podobách. Predstavoval si napríklad, ako mu učiteľ vracia mesačnú písomnú prácu ohodnotenú známkou „veľmi dobrý" a ako ho pred triedou chváli.

Predstava dosiahnutého cieľa
Potom si predstavoval radosť svojho otca, ktorý ho po niekoľkých takýchto dobrých výsledkoch obdaroval darom, po ktorom už dávno túžil. Jürgen mal konkrétnu predstavu tohto daru: bol to vytúžený moped. Ďalej si predstavoval, ako si v triede získal nových priateľov, ako sa s nimi spolu učil a že škola mu spôsobovala čoraz väčšiu radosť, „začala ho baviť."
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Tieto pozitívne predstavy si predstavoval v stále nových variantoch, takže sa mu vrývali čoraz hlbšie.

Výsledky dobrej práce
Po štyroch mesiacoch mohol Jürgen pozbierať ovocie svojej intenzívnej práce. Jeho výsledky v škole sa skutočne výrazne zlepšili a postupne sa prebojoval medzi najlepších žiakov v triede.

Odvtedy uplynuli dva roky. Keď som sa s ním opäť stretol na krátkom sedení, dozvedel som sa, že sa intenzívne pripravuje na štúdium medicíny a jeho výsledky mu už vopred zaručujú prijatie na fakultu. Vyslovil názor, že psychokybernetika by mala byť povinným predmetom na všetkých školách.

Psychokybernetika sa však neosvedčila iba pri dosahovaní lepších výsledkov v škole. Mladiství majú veľmi veľa problémov, najmä v puberte (navonok sa prejavujú nervozitou, obhrýzavaním si nechtov, nočným pomočovaním sa). V týchto prípadoch je obyčajne potrebná osobitá forma psychokybernetiky.

PSYCHOKYBERNETIKA, KÝM VAŠE DIEŤA SPÍ
Zvýšená sugestibilita
Každý človek - to znamená aj dieťa - sa počas spánku viackrát nachádza v tzv. hladine alfa, keď sa frekvencia jeho mozgových vín pohybuje medzi 7 až 14 kmitov. V tejto fáze je jeho podvedomie zvlášť senzibilné. Prvá z týchto fáz nastáva obyčajne niekoľko minút po usnutí; v tomto čase môžu rodičia sprostredkovať svojmu dieťaťu želané sugescie.

Začnite už pri dverách tíško hovoriť, a takto sa pomaly približujte k posteli. Keď má vaše dieťa „ľahký spánok", môžete hovoriť tak tíško, že to sotva rozumieť. V hladine alfa je aj sluch citlivejší, takže všetko zaregistruje.

Nevoľte negatívne formulácie
Najprv zaveďte svoje dieťa na miesto jeho psychického uvoľnenia, do jeho parku (zostupujúc siedmimi schodmi a k nim patriacimi farbami) a tu mu odovzdajte potrebné
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sugescie. Pri formulácii sugescií dbajte vždy na to, aby boli pozitívne. Nehovorte napríklad:

Odteraz sa nebudeš v noci pomočovať a nepôjdeš so strachom spať. Ráno tvoja posteľ už nebude mokrá.

Takáto sugescia často vyvoláva úplne opačný účinok, pretože sa do podvedomia vrýva práve to, čo si neželáte.

Pozitívne sugescie
Svoje sugescie formulujte vždy pozitívne, asi takto:

• Večer si ideš s radosťou ľahnúť.

• Keď v noci pocítiš, že „musíš von", hneď sa preberieš a ideš na toaletu.

• Potom zasa hneď zaspíš a tvoja posteľ bude odteraz už stále suchá.

Týmto jednoduchým spôsobom možno niekedy za celkom krátky čas dosiahnuť prekvapivo dobré výsledky aj v ťažkých prípadoch. Takto môžeme deťom pomôcť žiť opäť v harmónii so sebou, ako to ukazuje aj nasledujúci prípad.

RIEŠENIE JEDNÉHO Z MNOHÝCH PROBLÉMOV

Strach z odlúčenia
Asi pred dvoma rokmi ma v ordinácii vyhľadala mladá matka, ktorá mala problémy so svojou štvorročnou dcérou. Malá Regina trpela silnými záchvatmi strachu. U detí v jej veku častý strach nie je ničím zvláštnym, neraz vznikne z ničoho nič a rovnako rýchlo sa aj pominie, no malá Regina trpela špeciálnym strachom. Každý večer sa po dvoch hodinách spánku úplne spotená prebúdzala so strašným krikom a srdiečko jej prudko bilo.

Vystrašená behala po dome a nebolo ju možné utíšiť, ba ani sa jej prihovoriť. Ako keby nepoznávala ani vlastných rodičov, so strachom pred nimi utekala, až kým jej strach z jednej chvíle na druhú odrazu nevypŕchol, vtedy sa upokojila a opäť šla úplne pokojná do postele.

Trauma z prvých mesiacov života
Reginina matka už konzultovala so známym psychotera-
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peutom, ktorý odhalil aj pravdepodobnú príčinu týchto stavov strachu. Malá Regina musela ako osemmesačná stráviť niekoľko týždňov v nemocnici, čo sa ešte zopakovalo po siedmich mesiacoch. Keďže bola veľmi senzibilná, veľmi ťažko znášala odlúčenie od matky a nemohla sa s tým vyrovnať. Tento strach z odlúčenia ju prenasleduje dodnes. No napriek tomuto zisteniu sa uvedenému odborníkovi nepodarilo Reginu tohto strachu zbaviť.

Dovtedy som ešte nikdy nevyužil psychokybernetiku u takýchto malých pacientov. Ale keďže iná alternatíva sa nenúkala, Reginina matka chcela vyskúšať aj túto možnosť. Vysvetlil som jej, že v tomto prípade nemožno očakávať rýchly úspech, a preto som ju prosil o niekoľkotýždennú trpezlivosť. Dohodli sme sa, že každý večer, len čo Regina zaspí, bude jej odovzdávať sugescie, ktoré ju zbavia strachu. Bude jej rozprávať, že je pri nej a že stále ostane pri nej, takže nemusí mať žiadny strach. Reginu bolo treba už pred spaním pripraviť na príjem týchto inštrukcií; hravou formou s ňou precvičovali jednotlivé stupne a jednotlivé farby a pri zaspávaní jej matka povedala, že ešte za ňou príde.

Reginina matka mi už o niekoľko dní prišla s radosťou oznámiť, že malá Regina už po prvom pokuse prespala pokojne dve noci bez toho, aby sa bola zobudila. Sám som bol prekvapený, že prvý úspech sa dostavil tak rýchlo.

Strach zmizol
Moje prekvapenie sa len znásobilo, keď som sa neskôr dozvedel, že intervaly medzi jednotlivými záchvatmi strachu boli čoraz väčšie a po šiestich týždňoch strach zmizol úplne. Odvtedy uplynul rok a Regina má stále pokojný spánok, jej strach sa už nevrátil.

Prekvapivo dobré výsledky u detí možno vysvetliť tým, že deti na rozdiel od dospelých neskúmajú rozumom účinnosť jednotlivých techník, nepochybujú o ich úspešnosti, čím dospelí úspech často odďaľujú alebo vôbec znemožnia. Deti očakávajú úspech a ten sa dostaví. Tak to bolo aj v nasledujúcom prípade.
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Prípad detskej obezity
Kaťa mala iba sedem rokov, ale na svoj vek mala takú nadmernú hmotnosť, že rodičia už na ňu nedostali oblečenie v žiadnom obchode. Jej rodičia boli zamestnaní, takže ju od malička vychovávala babička. Tá mala o ňu taký strach, že ju v jednom kuse niečím kŕmila; jej chuť do jedenia stále povzbudzovala rozličnými sladkosťami medzi hlavnými chodmi. Výsledkom tejto prehnanej starostlivosti bolo, že z malej Kate sa stala vefká jedáčka.

Smutný osud obéznych
Ako to už medzi deťmi býva, Kaťa bola medzi nimi len „tá tlstaňa" a pri hrách jej ostával smutný údel prizerajúcej sa. Po nástupe do školy začala podľa rady školského lekára odtučňovaciu kúru, no úspech sa akosi nedostavoval, lebo po týždni odtučňovania ukazovala váha viac než pred kúrou.

Keď som jej vysvetlil, že pomocou psychokybernetiky môže byť opäť štíhla, prejavila veľký záujem a nadšenie. Podrobne som jej vysvetlil techniky, ktoré má cvičiť; Kaťa bola veľmi pozornou poslucháčkou. Jej matka mi neskôr prezradila, že už na ceste domov z ambulancie bola skalopevné presvedčená, že schudne.

K úspechu jej pomohla viera
Pravdepodobne to bolo skalopevné presvedčenie, ktoré jej napokon dopomohlo k úspechu. Kati stačilo sedem týždňov. Po siedmich týždňoch mala svojmu veku primeranú hmotnosť a bola veselá ako ostatné deti v jej veku.

Očakávajte úspech a úspech sa dostaví.
Pokiaľ ide o riešenie problémov u detí, samozrejme, že tu platí všetko, čo sme si povedali v kapitole o psychokybernetike (ide o tabuľovú techniku, techniku 21 dní a ostatné). Zdalo sa nám nelogické, aby sme tu všetko zopakovali, len preto, lebo ide o deti.

Vaše dieťa dokáže viac, než si myslíte
Nepripúšťajte si myšlienky, že vaše dieťa je „ešte malé",
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„psychicky málo vyvinuté", „nebude tomu rozumieť" - sú to úplne mylné názory. Aj vaše dieťa má podvedomie, ktoré je dokonca nedotknuté, a tak môže dosiahnuť úplne nepredstaviteľné veci. Deti majú nesmierne rezervy práve vo svojej viere; táto viera, neovplyvňovaná rozumom, môže prenášať dokonca väčšie hory, než ako je to v prípade dospelých.

Neváhajte teda a využite uvedené techniky so svojím dieťaťom - pre jeho dobro. Prekvapenie a šťastie z úspechu vás neminie.

181

9. NIEKOĽKO SLOV NA ZÁVER
Vážení čitatelia, v knihe opísaný spôsob meditácie zmenil moje celé bytie. Pomohol mi nájsť zmysel môjho života - dnes žijem v úplnej harmónii so sebou samým.

Rád by som aj vám pomohol nájsť seba samých, odhaliť zmysel vášho života a uskutočňovať ho, preto som sa rozhodol napísať túto knihu. Nechápem ju len ako informáciu o zaujímavej téme. Chcel som ňou vo vás vzbudiť dojem, že ste získali priateľa, ktorý má zo svojho najhlbšieho pocitu povinnosti záujem pomôcť vám pri riešení vašich problémov. Rád by som sa stal týmto vaším priateľom. Som tu pre vás vždy, keď ma budete potrebovať, stačí, keď siahnete po tejto knihe - stane sa mostom medzi nami.

Stále cvičenie a správne používanie opísaných psychických techník otvorí dvere vášho ducha a pred vami sa odhalí nový svet. Tieto dvere vášho ducha nie sú zamknuté- Len čo ich nájdete, môžete ich veľmi ľahko poodchýliť. V praxi som sa však často stretol s tým, že v každodennom zhone mnohí ľudia stratili kontakt so svojím podvedomím a tieto dvere nemôžu nájsť. A neraz sú to práve tí najusilovnejší a najúspešnejší, pre ktorých by bol tento kontakt veľmi dôležitý.

Keď sa vám napriek všetkému úsiliu nepodarí nájsť tieto dvere, dajte si poradiť. Skúste a uvidíte, aké je to jednoduché nájsť a poodchýliť ich v skupine rovnako zmýšľajúcich. Odhalia sa vám nevídané perspektívy. Verte mi, od dnes nie ste sami.

Keď potrebujete radu, neváhajte a napíšte na adresu vydavateľstva, ktoré mi váš list doručí:
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DOTAZNÍK
Vážení čitatelia,

ako autor tejto knihy som sa usiloval podať jej obsah tak jasne a zrozumiteľne, ako som to len dokázal. Ale iste so mnou súhlasíte, že nie je nič také dobré, aby to nemohlo byť ešte lepšie. Preto, ak mi chcete pomôcť pri vylepšovaní tejto práce, odpovedzte, prosím na tieto otázky vyznačením náležitej odpovede:

Táto kniha moje očakávania splnila: nesplnila: prekročila:

Pomocou uvedených techník sa mi podarilo odchýliť dvere mojej psychiky áno: ešte nie:

Pomocou týchto techník sa mi už podarilo vyriešiť istý problém: vyriešiť viacero problémov: zatiaľ sa mi nepodarilo vyriešiť žiaden problém:

V tejto knihe ma najviac zaujalo:

V knihe by som zmenil:

Prosím o pozvanie na výmenu skúseností:

Prosím o informáciu, kedy budú prebiehať kurzy psychokybernetiky:

Priezvisko:................................   Meno:........

Vek:.......................    Zamestnanie:................

Adresa: .................................................

Prosím, nezabudnite mi Váš vyplnený dotazník poslať. Adresu nájdete na konci 9. kapitoly tejto knihy. Ďakujem Vám za pomoc.
Váš Kurt Tepperwein
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