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PŘEDMLUVA & ÚVOD
Bylo nebylo před mnoha a mnoha lety... Tak začínají pohádky, které jak známo vždy mívají dobrý konec. A stejně tak je tomu i s tímto příběhem, který vám chci s velkým potěšením vyprávět. Řekněme, že počáteční příběh této knihy lze srovnat s velmi chutným vínem - nejprve se zaseje semeno, příroda se postará o výtečnou úrodu a lidé opatrují a pěstují vinnou révu, aby ji potom mohli sklidit a hrozny vylisovat. Hotové víno se uskladní a zraje v tmavém sklepě, dokud se jeho aromatická vůně úplně nerozvine, a potom až po letech se opět dostane na denní světlo. A právě tehdy, právě TED je ten pravý okamžik, abychom si vychutnali jeho ušlechtilé kapky !
Milé čtenářky, milí čtenáři,
věřte mi, tato kniha je něco zcela zvláštního - skutečně, neboť příběh jejího vzniku je delší než 20 let a mě velice těší, že se s vámi o něj smím podělit. Protože TED je k tomu ta nejvhodnější chvíle. Není to příliš dlouho, kdy jsem se uprostřed noci najednou probudil ze snu a uvědomil si: Ano, přesně tak - to je ono !  Tato důležitá snění zná asi každý z nás, bývají sice vzácná, ale po procitnutí člověk ví naprosto přesně: Právě TO teď musím udělat !
Zrovna tak to proběhlo i tu noc, kdy se mi zdálo o Ranjeedovi, s nímž jsem před mnoha lety zažil v Indii krátké, leč velmi intenzivní setkání. Tehdy jsme spolu seděli ve vlaku ve stejném kupé - ve svém snu jsem ho však viděl před sebou jako ve filmu na promítacím plátně, jak právě prováděl řadu cviků, které neustále opakoval. Byl plný životní energie a vypadal mladě. Oblečený jen do bílého sarongu a zcela ponořený do sebe se harmonicky pohyboval před skvostnou kulisou bílých vrcholů Himalájí
- byla to překrásná podívaná. Posadil jsem se na zem trochu stranou od něho, abych ho mohl pozorovat - ve snu jsem měl i já indický oděv - a psal jsem si poznámky. Ranjeed skončil s cvičením, posadil se naproti mě a propadl se do hluboké meditace, zatímco já neustále psal a psal. Co přesně jsem si zapisoval, nemám tušení, neboť jak jsem se už zmínil, to všechno jsem viděl před sebou jako ve filmu. V jednu chvíli jsem pak skončil s poznámkami a celý šťastný jsem pohlédl na Ranjeeda. Ten pomalu otevřel oči
- jenže v okamžiku, kdy se naše pohledy setkaly, jsem se probral ze snu a ihned mi bylo jasné, že čas teď dozrál pro projekt, o němž jsme tehdy při svém setkání ve vlaku hovořili.
Jak všechno začalo...
Když jsem před mnoha, mnoha lety měl to štěstí, že jsem během naší prázdninové akademie v Indii mohl strávit dvoutýdenní seminář s báječnými lidmi, hned jsem využil příležitost, abych tuto nádhernou zemi procestoval křížem krážem. Okouzlila mě rozmanitost barev a vůní, překrásná krajina a kulturní místa a samozřejmě i tolik rozdílní lidé. S úžasem jsem se ponořil do této multikulturní země.
A tak jsem se jednoho dne ocitl v kupé vlaku, v hlavě plno dojmů ze života v Indii a na svém místě u okna jsem si vychutnával rychle ubíhající obrazy bujné vegetace stejně jako jednotvárné pohupování vagónu. Vždy když jsme se blížili k další stanici, vlak zpomalil, a já jsem mohl vidět venku bosé, hrdé postavy žen v barevných sárí, které vybalancovávaly své rance na hlavě, klubka dětí běžící podél vlaku, muže oděné jen do svých sarongů, s mohutnými turbany na hlavě a dlouhými vousy, vychrtlé krávy s dobromyslnýma očima a nesčetná houkající vozidla, která se k dopravě vlastně už příliš nehodila. S příšerným skřípotem se vlak zastavil a nás téměř ohlušil nesmírný halas a ještě větší horko. Opět se odehrálo to samé představení jako v předchozích stanicích, a proto jsem věděl, že všechno probíhá podle jakéhosi neviditelného pravidla. Asi po 30 minutách jsme pokračovali v jízdě a veškerý chaos pomalu opadl. Znovu jsem vyhlédl z okna a docela v dálce jsem spatřil vrcholky vznešených kopců - okouzlující pohled, který mě doprovázel až do mých snů. Unavený z horka a mírným pohupováním vlaku jsem nakonec usnul.
Když jsem se opět probudil, naproti mě seděl dobře oblečený, mladistvě vyhlížející muž a usmíval se na mě. Hned na první pohled jsme si padli do oka a už po chvíli
jsme se zabrali do živého rozhovoru. Sblížili jsme se, popíjeli čaj a vyprávěli si o svém životě, o tom, co se nás nějak dotýká a o co usilujeme - a přitom jsme zjistili, jak mnoho máme společného, ačkoliv jsme tak rozdílní. Můj společník ještě nebyl starý, a přesto z něho vyzařovala hluboká moudrost a laskavost. Oči se mu třpytily nejen, když sám vyprávěl, ale i když mi naslouchal. Čas utekl jako voda a už jsem se s ním musel rozloučit - odtrhnout se od člověka, který mi v tak krátké době přirostl k srdci. Nicméně oba jsme se smáli, když Ranjeed vystupoval z vlaku, neboť jsme věděli, že při našem setkání bylo zaseto semeno. Probudili jsme spolu k životu jeden nápad, který je možné uskutečnit - a to kdykoliv.
Ranjeedův příběh
Ranjeedovi rodiče byli zámožní, vzdělaní a přístupní všemu, co se děje ve světě, a ve stejném duchu vyrůstal i jejich syn. Pevně zakotvený v indické tradici se zároveň seznamoval s hodnotami a ideály západní společnosti. Jako syn z bráhmanské rodiny měl před sebou otevřené všechny cesty. Navštěvoval ty nejlepší školy a v Anglii studoval práva. Když se vrátil do své domoviny, ocitl se před závažným rozhodnutím. Buď se zcela oddá tradičnímu náboženství a jako bráhman se bude věnovat duchovní dráze jako jeho dědeček, nebo jako otec začne pracovat jako právník ve světském životě. Cítil, že ho přitahují oba směry a nevěděl, co si má vybrat. Ani jeho rodiče mu v tom nedokázali pomoci, i když jinak byli dobrými rádci. A tak se rozhodl, že nastoupí cestu poutníka, v naději, že na ní získá jistotu a dobere se odpovědi.
Během krátké doby se vydal na cestu do Rišikeše, aby se tam vykoupal v řece Ganga a v některém z ašramů se po určitý čas pohroužil při meditacích do svého nitra. Rodičům
oznámil, že se vrátí teprve tehdy, když dojde k rozhodnutí.
Cesta nebyla snadná, neboť Ranjeed se zcela vědomě zřekl pohodlí, na které byl zvyklý. Většinu cesty putoval pěšky, jen někdy využil železnici. A tak až po několika týdnech dosáhl Rišikeše, který si vybral za cíl své cesty - a přesto všechno mělo být jinak.
Už po několika dnech, kdy ještě před východem slunce kráčel k řece, kde každé jitro prováděl svou rituální koupel, ho na břehu Gangy potkali dva žebraví mniši, sádhuové, kteří už jen svým zevnějškem a energií, která z nich vyzařovala, na sebe poutali veškerou pozornost. Ranjeed k nim bez váhání a dlouhého uvažování přistoupil a požádal je, jestli je smí na jejich cestě doprovázet. Oba mu pohlédli do očí a beze slova přikývli.
Tak začala druhá část jeho cesty, jež ho vedla už k pravému cíli. Neboť cesta do Himalájí, domova bohů, k prameni Gangy - tam totiž měli mniši namířeno - je zároveň i cestou k vlastnímu vnitřnímu zdroji, k vlastnímu JÁ. Oba sádhuové znali dobře svou cestu, po níž už mnohokrát putovali, neboť těžko schůdným terénem postupovali svižnými kroky. Mlčky a plni soustředění našli každý večer vhodné místo, kde se mohli uložit k spánku. Ranjeed je následoval okouzlený tím, jak se dokázali dorozumět zcela beze slov. Pátého dne po ranní meditaci pohlédl mladší sádhu Ranjeedovi pevně do očí a poprvé přerušil své mlčení, když mu sdělil, že se dnes setkají se svým guru, který žije v jeskyni vysoko v horách. Ranjeed přikývl, zvedl se, sbalil si věci a vydal se s nimi na další cestu.
Výstup byl namáhavý, horko téměř nesnesitelné, ale tentokrát se ani jednou nezastavili, aby si odpočinuli, nýbrž nepřetržitě pokračovali v cestě trvající několik hodin. Až pozdě odpoledne dorazili na prostornou náhorní planinu. Ranjeed si připadal jako ve snu - měkce zelený palouk pokrývající zemi, na kraji skály velký strom a vedle něho klidně se pasoucí koza uvázaná u kůlu.
Ve skále zel obrovský otvor, vchod do jeskyně. A vlevo od něho, pod dalším stromem, seděl bez hnutí zdánlivě prastarý muž a hleděl do prázdna.
Celou planinu obklopoval hluboký mír, jasný a lehký a plný harmonie. Ranjeed věděl, že je na místě.
Co potom následovalo, proběhlo zcela samozřejmě. Tři poutníci přistoupili ke starci, uctivě ho pozdravili a poklonili se mu. On jim kývl na pozdrav a mírně se usmál, ale dál zůstal mlčky sedět. Jako by tu byl už odedávna, Ranjeed se - spolu s oběma mnichy - zcela přirozeně zabydlel v jeskyni, která byla dost prostorná pro všechny. Muži mlčky prožívali každý den ve stejném sledu rituálů - vstát před východem slunce, očistit tělo, věnovat se tělesným cvičením, meditovat. Potom šel každý svou cestou a prováděl „činnosti všedního života" - vyčistili jeskyni, podojili kozu, nasbírali dřevo a bylinky, přinesli vodu z nedalekého potoka. Pozdě odpoledne se opět sešli ke společnému jídlu pod ochranou starého muže. Nikdy se příliš nemluvilo - stačilo, že spolu sdíleli pocit pospolitosti. Po jídle dál seděli tito čtyři muži mlčky, pozorovali, jak se slunce ztrácí za horami, a potom se uložili k spánku.
Ranjeed byl šťastný a spokojený, jako dosud nikdy. Nebylo tu nic, co by snad postrádal nebo chtěl mít či dělat. Dny míjely jako voda, a když nastal čas odejít - oba žebraví mniši chtěli znovu putovat k prameni řeky Gangy - Ranjeed požádal starého muže, jestli by s ním ještě směl zůstat. Stařec dlouho seděl, aniž by promluvil jediného slova, a díval se mu zpříma do očí. Ranjeed klidně a pevně opětoval jeho pohled - žák poznal svého Mistra - a starý muž přikývl.
A tak se stalo, že Ranjeed strávil v Himalájích tři měsíce. Denně ten samý program. Žádná změna. Prostě jen být. Nic víc a nic méně. Tam na této rajské náhorní planině ho mistr naučil řadu zvláštních cviků, které spolu každý den cvičili, než se ponořili do hluboké meditace, aby posíleni mohli dál vykonávat každodenní práci.
Když se Ranjeed po třech měsících vypravoval na zpáteční
cestu, už přesně věděl, že bude pracovat jako právník, protože chce pomáhat lidem. Tělesné cvičení a meditace se staly pevnou součástí jeho života, cítil, že s nimi je schopný překonat všechny potíže všedních dnů. Ze mu dodávají životaschopnost, sílu a vyrovnanost.
Semeno je zaseto
Když jsem uslyšel o těchto cvicích, připadal jsem si jako elektrizovaný a přerušil jsem Ranjeedovo vyprávění. Nutně jsem o nich chtěl vědět víc a Ranjeed na moji otázku ihned zareagoval. Z našeho počátečního rozhovoru už věděl, co dělám, a řekl mi: „Možná že jsme se právě proto dnes potkali tady v tomto vlaku - nejsou žádné náhody, vždy jsme ve správný čas na správném místě a setkáváme se přesně s těmi lidmi, které máme potkat." S úsměvem na tváři a s tím typicky indickým pokyvováním hlavy pokračoval: „Čím déle tyto cviky provádím, tím intenzivněji se ve mně probouzejí myšlenky nebo spíš přání, že by je mělo cvičit mnohem víc lidí - jsou přece takovým požehnáním !  Jenže já sám jsem pracovně velice vytížený a ani na to nemám talent. Možná že ty jsi k tomu ten pravý. Máš praxi, jsi často pohromadě s mnoha lidmi, vedeš semináře, píšeš knihy. Přesně, to je ono !  Co si o tom myslíš ?"
Ihned mě to nadchlo. Věděli jsme, že náš čas je vymezený, a proto jsme se okamžitě pustili do našeho plánu. Ranjeed mi do detailů vysvětlil jednotlivé cviky, dokonce mi je v úzkém prostoru kupé i předvedl, zatímco jsem si všechno zapisoval, dělal si jejich náčrtky, psal si k nim poznámky. Oba nás to velice těšilo, hodně jsme se při tom nasmáli a plně nás to zaujalo. Také mě informoval, jaké mají účinky, a já si na základě svých alternativních lékařských vědomostí mohl sám ledacos doplnit. A tak jsme v krátké době vypracovali ucelený koncept.
Krátce předtím, než vlak vjel do zastávky, kde musel vy-
stoupit, mi Ranjeed řekl - slyším to, jako by to bylo dnes: „Tyto cviky jsou skutečně prosté, a proto mohou lidem pomoci v těžkých chvílích, tehdy, kdy je nejvíc potřebuji a čas k tomu dozrál. To jednoduché vždy účinkuje nejsilněji !  Není v tom skryté žádné tajemství, takže jména nejsou důležitá. Není zapotřebí, abych ti prozrazoval jméno svého guru, od něhož je znám, ani abys k nim uváděl to moje. Tyto cviky nejsou od někoho, ale pro lidi. Vznikaly dlouhou tradicí a po mnoho a mnoho let se předávaly z mistra na žáka. Teď je čas odhalit je všem a zpřístupnit je. Já vím, že lidé na Západě potřebují pro všechno nějaké označení. Takže bys je třeba mohl pojmenovat Osm Himálajců, cviky pro zdravý život. Jsem si jistý, že tvá kniha si najde hodně čtenářů a ze pomůže všem, kteří si chtějí zachovat zdravý a šťastný život a naplnit ho." Přitom mu zářily oči a z celého srdce se smál. O chvíli později jsme se rozloučili s vědomím toho, ze uvádíme na cestu něco významného.
Pečlivě jsem si uložil všechny poznámky a skicy a dal si vychutnával svou cestu po Indii. Přibyla řada dalších dojmů a mnoho zajímavých setkání - a tak jsem se bohatě obdarovaný a šťastný vracel zpátky domů.
Tady jsem všechno důkladně roztřídil, cviky si ještě jednou zapsal a začal je pak sám praktikovat. Také já jsem poznal jejich obrovský účinek a na vlastní kůži jsem pocítil to, o čem Ranjeed hovořil. Už nevím přesně, jak dlouho mě tato cvičení provázela na mé cestě - je to tak dávno -, ale někdy se prostě „vytratily z mého života" a já se věnoval jiným věcem.
Jenže potom se mi tak živě zdálo o Ranjeedovi a cviky byly najednou tolik přítomné, jako kdybych je prováděl naposledy včera. Hned jsem věděl - teď je ten správný čas, abych je uveřejnil.
Velice mě těší, že se teď spolu ponoříme do tajemství tohoto starého systému cviků předávaného po generace ustní tradicí -, ačkoliv, jak Ranjeed řekl, to vůbec žádné tajemství není !
Poznejte na vlastním těle účinky těchto cviků. Pro jejich jednoduchost je skutečně může provádět každý člověk v jakékoliv životní situaci. A už brzy sami zažijete, jak se vám začne zvyšovat radost ze života, mladistvost, kreativita, síla a vyrovnanost a zlepšovat zdravotní stav. Jsou zcela optimálně vhodné pro zdravý život- a co to znamená, to se dovíte v následujících kapitolách.
ŽÍT ZDRAVĚ
Zít zdravě - co to znamená ?
Ještě stále vidím před svým vnitřním zrakem Ranjeedův zářivý úsměv, když mi svým pevným hlasem a s téměř šibalským úsměvem navrhl, abych řadu cvičení, s nimiž mě seznámil, nazval „Osm Himálajců, cviky pro zdravý život". Bylo mu naprosto jasné, že mnoho lidí v západním světě touží po takovémto životě a zoufale sází všechno na jednu kartu, jen aby toho dosáhli. S neustále novými ideály a představami vytčených cílů se ženou a štvou životem, podobně jako kočka, která se honí za svým ocasem - ovšem bez vyhlídky, že ho někdy chytí. Jednou pak tito lidé prostě vzdají své nesmyslné hledání zdravého života a propadnou se buď do beznaděje a rezignace s přesvědčením „Tohle já nikdy nezvládnu" - nebo právě v tom, že vzdají toto hledání, poznají velkou šanci - svou velkou šanci !  A z hledajících se stanou nálezci.
A teď se zeptám vás - co pro vás znamená žít zdravý život ?  Už jste o tom někdy přemýšleli ?  Žijete sami život, který je pro vás zdravý ?  Chvíli se nad tím zamyslete, nejlépe hned teď, než budete číst dál - krátce se zastavte, zavřete oči a vciťte se do svého nitra:
• Co pro mě osobně znamená žít zdravě ?
• A žiji skutečně tento zdravý život ?
Navrhuji vám, abyste si jednou - nejlépe teď hned - napsali, co vy osobně považujete za zdravý život. Pro mnohé to totiž vůbec není snadné - vědí sice, co NECHTĚJÍ, ale opak, to, co chtějí a co by chtěli ve svém životě uskutečnit, to ví jen málokdo.
Vezměte si tedy prázdný list papíru a jako nadpis napište: „Takto vypadá můj zdravý život" - a potom začněte zapisovat všechno, co vás napadne. Vyhněte se však při tom negativním formulacím. Nepište tedy, co už NECHCETE, nýbrž to, co byste CHTĚLI uskutečnit. Tak si například místo „život bez usilovného přemýšlení", poznamenejte „život, v němž mám vždy jasně a vědomě své cíle před očima a dovedu se dobře rozhodnout". Nebo namísto „už nechci být nemocný" si zapište prostě jen „zdraví a dostatek energie". Dbejte na to, abyste skutečně napsali všechno, co vám přijde na mysl - „vypněte" přitom své kritické myšlení, které vám tvrdí, že to je nesmysl... dopřejte své tvořivosti úplnou volnost. Budete překvapeni, co všechno tu vyjde najevo. Nechte se překvapit sami sebou !
Tento list papíru se všemi vašimi myšlenkami, představami, přáními a vizemi si prosím pečlivě uložte, abyste se na ně kdykoliv zase mohli podívat - třeba vás časem napadne něco nového, co si budete chtít zapsat, nebo si můžete odškrtnout věci, které se vám už podařilo uskutečnit. Používejte ho jako svůj osobní pracovní program, jako svůj individuální jízdní řád pto zdravý život.
Zajisté si každý z nás poznamená něco jiného, neboť tak jako nikdo není stejný jako ti ostatní, tak rozdílné, jedinečné a tvůrčí budou i představy každého o „jeho" životě. Ať už budou vypadat jakkoliv rozdílné a zcela individuální detaily zdravého života, které si zapíšete, přesto tu lze uvést několik všeobecně platných definic:
• Zdravý život je možné nalézt jen tam, kde člověk žije v souladu se sebou a okolním světem.
• Láska, pocit bezpečí a náklonnost náležejí k zdravému životu právě tak jako dobré a pravidelné sociální kontakty a možnost sám určovat svůj život.
• Důležitou roli tu rovněž hraje i vůle k zdravému životu - k čemuž také patří pochopení, že je možné naučit se
a trénovat pozitivní myšlenky a jednání, které nevyhnutně vedou k naplněnému životu. • V neposlední řadě jde i o naše jednoznačné a bezpodmínečné přitakání všemu, co je. Naše ano každému okamžiku vede k vnitřnímu míru a tím ke zdravému životu.
Cílenými cvičeními a technikami, které překonávají negativní duševní rozpoložení, je možné dosáhnout stavu či pocitu blaženosti, jež patří k předpokladům pro zdravý život. Patří sem například meditace všeho druhu, fyzická cvičení či řada dalších způsobů, které slouží vnitřnímu zkoumání našeho bytí. Všichni velcí mistrové, učitelé, mudrci a mystikové vycházeli a vycházejí z toho, že prazákladem našeho bytí je bezpodmínečná láska. Což má za následek, že láska, spokojenost a štěstí je základní právo všech lidí i jiných forem bytí. Je to stav, který se nedá nalézt ve vnějším světě, ale jen v našem nejhlubším a nejniternějším bytostném jádru. A tam směřuje každé pravé učení.
Také Ranjeedův mistr vysoko v Himalájích to věděl, když mu předával cviky pro tělo i duši, jež Ranjeed označil jako osm cviků pro zdravý život. Jsou to cvičení, která pro některé čtenáře nebudou ničím novým, mnohá z nich jsou známá z hathajógy, z qi gongu či jiných systémů, a přesto - já je považuji za jedinečná. Svým specifický uspořádáním a kombinací s dýcháním a afirmacemi dokážou rozvinout svůj zcela zvláštní způsob, jakým na člověka působí. Ale o tom víc až později.
Čtyři základní pilíře zdravého života
Ranjeed mi tehdy ve vlaku vyprávěl příběh svého života - v podstatě byl spokojený a šťastný se svým bytím. Byl zdravý a plný života, vykonával povolání, které ho naplňovalo
a v němž byl úspěšný, jeho rodinný život byl harmonický, svou ženu a děti miloval nadevše - a oni milovali jeho - a věděl, že jeho život je součástí velkého celku napájeného ze zdroje všeho bytí. A za to všechno byl neskonale vděčný.
Skutečně znamenitý život, nemyslíte ?  Život, který mu - navzdory výhodným předpokladům, které měl jako syn zámožné bráhmanské rodiny - nespadl jen tak lehce do klína. Také Ranjeed prošel hlubokými údolími, než pochopil, kam ho vede jeho cesta. Než poznal, že v sobě už má všechno, co hledal. Pomohla mu při tom jeho silná vůle- bez ní by se asi nikdy nevypravil na náročnou cestu do Rišikeše - a nesmírná důvěra, která mu dodávala jistotu, že všechno má vždy svůj smysl, přestože to mnohdy vypadá spíš naopak.
Ze zdravý život předpokládá tělesnou a duchovní činnost navíc prováděnou s humorem a radostí, to je zde od pradávna platný postoj. Jaké druhy či způsoby činnosti jej nejvíc podporují, to se řídí podle příslušných sklonů a energie jednotlivce, které si může ujasnit každý sám. S „Osmi Himálajci" máte v každém případě po ruce báječný nástroj, který vám pomůžou posilovat vaši vnitřní sílu tím, že tělo, duše a duch se dostanou do souladu. Tak budete mít vždy dostatek potřebné energii, vyrovnanosti a harmonie, abyste mohli vést zdravý život.
A jak jsme se už dověděli z Ranjeedova příběhu, patří k tomu:
• zdraví a životní síla
• úspěch a blahobyt
• láska a partnerství
• a smysluplný, vědomý život v bytí.
Pokud jsou tyto čtyři základní pilíře v harmonii a souladu, potom jistě budete moci potvrdit, že vedete zdravý život. U mnoha lidí to však vypadá tak, že jedna nebo druhá oblast je přehodnocená, takže ostatní prostě přijdou zkrátka. Často na to upozorní až první příznaky - člověk si připadá
vyčerpaný nebo má pocit, že mu všechno už přerůstá přes hlavu, pokročilé stadium může dokonce vést až k syndromu vyhoření. Anebo se nemůže zbavit neodbytného pocitu, že mu v životě něco schází. Následkem toho bývá v mnoha případech sklíčenost, nespokojenost a deprese.
Dbejte tedy vždy na to, aby například vaše profesní kariéra neprobíhala na vrub vašeho zdraví a osobních vztahů, nebo abyste dobro své rodiny nekladli nad své vlastní a zapomínali, že život toho má ještě hodně, co může nabídnout. Tu a tam si dopřejte čas pouze pro sebe - i kdyby to mělo být jen několik minut denně -, v němž se pohroužíte do svého nitra.
Dřív než se začneme věnovat čtyřem uvedeným pilířům jednotlivě, chtěl bych vás požádat, abyste si ještě jednou vzali list papíru, na který jste si zapisovali své osobní představy o zdravém životě. Se zřetelem na právě uvedené aspekty zvažte, zda jste všem čtyřem oblastem věnovali dostatek prostoru, či zda jste některý z nich předimenzovali nebo vám naopak úplně schází. Ještě jednou jděte do sebe a doplňte nebo opravte svou vizi o zdravém životě. Jistě víte, že v každém okamžiku můžete svůj život začít pěkně odznovu - minulost je za vámi a budoucnost začíná vždy v daném okamžiku - teS. Přeji vám při tom příjemnou zábavu a hodně radosti !
Zdraví a životní síla
Všichni jistě známe rčení „Zdraví není všechno, ale bez zdraví je všechno nic !" To sice souhlasí, ale stejně tak se to vztahuje i na mnoho jiných oblastí. Směrodatné na tom je to, jak na pojem zdraví pohlížíme a jak ho definujeme.
Hned vám uvedu jeden příklad. Jedna moje klientka mi před lety vyprávěla, že její malý „zdravý" syn chodí do integrační mateřské školky. Jeho nejlepší kamarád je „tělesně
postižený", „nemocný" chlapec stejného věku s takzvaným Downovým syndromem. Když si jednou obě děti chtěly hrát na hřišti s ostatními dětmi, tak ty si je dobíraly a vysmívaly se jim. Syn mé klientky byl tehdy dost rozrušený a tuto situaci nemohl vůbec pochopit. Když mu matka vysvětlila, co vlastně znamená slovo „postižení", chlapec sice přikývl, ale ani potom tomu příliš nerozuměl. A tak jí odpověděl: „No dobře, Martin je sice jiný, ale to je přece každý. Někdo vypadá tak a někdo zase jinak - někdo umí lépe tohle a někdo zase tamto. Je to přece jedno !  On je můj nejmilejší kamarád !" Synovi mé klientky nešlo o vnější podobu, o takzvanou nemoc - pro něho jako by neexistovala. To se naučil až později, od ostatních „normálních" dětí na hřišti...
A syn mé klientky měl pravdu - neexistuje žádná nemoc, jen její vnější podoba. Na úrovni srdce, bezpodmínečné lásky, jsou všichni lidé zdraví, neporušení. Uvědomte si - jsme čisté bytí. Věčné JÁ JSEM. A to nemůže být nemocné. Vzpomeňte si: Mám tělo, ale já nejsem toto tělo !  Mé tělo pouze vysílá signály, jestliže se dostávám z rovnováhy - když si například nechovám přiměřeně k okolním podmínkám a v zimě v mrazu a ve sněhu běhám v sandálech a šortkách. Pak se lehce stane, že mi moje tělo pošle signály „kašel, rýmu, horečku" - a já tak dostávám šanci změnit/upravit své chování.
Srovnejme své tělo například s autem. Když se mi u auta rozsvítí červená kontrolka, vím, že je něco v nepořádku. Pravděpodobně celkem rychle vyrazím do servisu a nechám poruchu odstranit, abych mohl jet posléze klidně dál. Se svým tělem však zacházejí lidí obvykle zcela jinak. Jakmile rozsvítí svou první kontrolku - vezměme si jako příklad lehkou bolest hlavy —, tento signál často jednoduše ignorujeme a mnohdy pokračujeme dál ve své činnosti nebo jednání jako dosud, aniž bychom něco změnili. Možná pokračujeme tak dlouho, dokud nás až pokročilá migréna nedonutí udělat si konečně přestávku.
Přitom je to tak jednoduché !  Signál - pochopení - změna
- a je zase dobře !  Takže ještě jednou - neexistuje žádná nemoc, pouze šance k pochopení a ke změně !
A pokud se někteří lidé už narodí s takzvaným „postižením" - kdo nám dává právo soudit, co je normální a tím také lepší ?  Každý tělesný stav je šancí k poznání, a to jak pro nás samotné, tak i pro naše bližní. Dovolme si tedy, abychom vždy zůstali ve vědomí jednoho bytí a za vnějším zdáním poznali pokaždé ryzí bytost.
Ponořte se někdy do energie myšlenky Jsem věčný. Dýchejte zhluboka - jsem věčný. A potom prociťte hodnotu této existence, kterou jste - prociťujte zdravotní stav svého skutečného bytí. A při tom objevíte, že toto pravé bytí nemá žádné zdraví, nezná žádnou nemoc. Ještě nikdy jste nebyli nemocní. Teprve máte-li ve svém vědomí nějaký nesoulad, vzápětí se odrazí v těle jako takzvaná nemoc. Ale vy nemůžete onemocnět. Jste celiství, neporušení. A teď nechte toto být celistvý vašeho JÁ JSEM působit ve vašem těle. Uvědomte si - jsem ve svém těle, pronikám každou buňkou svého těla s vědomím JA JSEM. A potom ucítíte, že v tom samém okamžiku dochází k uzdravení. Úplnost vašeho pravého bytí působí ve vašem těle jako léčivá síla. Pokud tento stav, toto vědomé bytí teď neukončíte - to znamená, že necháte neustále probíhat proces uzdravování -, každá nemoc musí zmizet. A je naprosto lhostejné, jak zní latinský název této nemoci, jestli klasická medicína tvrdí, že tento stav nelze vyléčit - znamená to pouze skutečnost, že věda tu dosud nenašla žádné východisko. A možná že uzdravení také vypadá docela jinak, než jak si ho my se svým ohraničeným rozumem představujeme. Dovolme si také někdy představu, že i zdánlivě „nemocný" člověk může být naprosto zdravý. Neboť pokud platí Jsem věčný, potom je věčný i každý jiný člověk, každé TY, a proto je i celistvý, neporušený a zdravý. Přesto má samozřejmě smysl věnovat pravidelně svému tělu pozornost, péči a údržbu - tak jako když své auto vezete do servisu na kontrolu. Neustále, nejlépe v pravidelných intervalech, si dopřávejte čas pro sebe, pro své tělo,
a udržujte ho v dobré kondici, svěží, „zdravé" a plné života. „Osm Himálajců" vám k zdravému životu velmi dobře poslouží.
Úspěch a blahobyt
„Jak uvnitř - tak zvenčí !" Tento duchovní zákon platí do značné míry i v oblastech úspěch a blahobyt. Všechny naše životní okolnosti jsou zrcadlovým obrazem vnitřní skutečnosti, a tak se vnější podmínky můžou změnit jen tehdy, pokud změníme sami sebe, své nitro.
Každý z nás si přeje úspěch a život v dostatku - a přesně tady je zakopaný pes. Neboť pokud si něco přeji, nemám to. Nemám-li něco, jsem v nedostatku a nacházím se ve vědomí nedostatku. Následkem toho je pak výše zmiňovaný duchovní zákon: Jak uvnitř - tak zvenčí !  Z toho vyplývá, že vědomí nedostatku způsobuje nedostatek.
Tento začarovaný kruh se však dá celkem lehce prolomit. Proměňte své vědomí nedostatku na vědomí úspěchu a blahobytu, nechte být přání přáním a projevte tak - nejlépe teď hned - hojnost ve svém životě. Věřte mi, je to zcela snadné. Neboť jen to, co je lehce proveditelné, má něco společného s úspěchem a blahobytem. Vesmír je plný nadbytku a je v každém okamžiku připravený se s vámi o něj podělit. Všechno je možné. Klíc k úspěchu a blahobytu je důvěra v sebe sama. Zasaďte semena, která chcete sklízet. Jestliže zasejete nedostatek, nedostatek také sklidíte - jakmile však zasejete blahobyt a úspěch, budete sklízet blahobyt a úspěch. Proto si ověřte, v jakém vědomí žijete.
Žijte ve vědomí, že všechno už máte !  Odpoutejte se od všeho, co k vám ve skutečnosti už nepatří. Žijte svůj život s pocitem vděčnosti a radosti a ve všem, co vás potkává, spatřujte šanci, kterou lze využít.
Blahobyt je nepřetržitý proud a peníze proudí do našem ži-
vota, jestliže jsme se naučili dávat a s vděčností dostávat. Ověřte si někdy, nejlépe teď při čtení, jestli dokážete obdarovat, aniž byste něco očekávali, a jestli dokážete přijímat dárky, aniž byste hned měli potřebu něco splácet. Poddejte se prostě zcela bezpodmínečně tomuto proudu dávání a přijímání.
Není nutné dřít se od rána do večera (nebo dokonce až pozdě do noci !), abyste si vydělali na živobytí - nebo i na víc. Život jde vždy cestou nejmenšího vynaložení sil. Když se něco neděje lehce a bez obtíží, svědčí to jen o jediném - že by to šlo jiným způsobem snadněji. Zcela vědomě zaměřte svou pozornost na to, co je pro vás důležité - třeba na úspěch a blahobyt. Pokud jste uvolnění, téměř samy od sebe vás napadají ty nejlepší myšlenky. Tvůrčí činnost a nápady se nedají vynutit, ale prýští vždy ve stavu uvolnění, lehkosti a hravosti - a tak je úspěch a blahobyt něco naprosto přirozeného. A s uměním tvůrčí fantazie vás úspěch a blahobyt jistě nemine. Jak se to může stát ?
Nabízím vám prostý návod - žijte ve vnitřní jistotě naplnění. Zcela, vědomě odvraťte svou pozornost od všeho, co nemá být, a naopak ji pevně držte u toho, co má být. Jasně a v živých barvách si před svým vnitřním zrakem představujte žádoucí konečný stav a spojte si ho se silným pocitem radosti a vděčnosti. Právě tímto způsobem prožijete sami sebe ve stavu naplnění- JSTE úspěšní, zámožní, zdraví či cokoliv jiného - a cítíte, že to tak JE. Tato vnitřní skutečnost vytvoří tu vnější. Jak uvnitř - tak zvenčí !
Ranjeed to věděl a využíval „Osm Himálajců" jako nástroj, s jehož pomocí si zachovával vnitřní klid a uvolnění, radost a vděčnost - což se potom bezprostředně odráželo na jeho zevnějšku.
Láska a partnerství
Dobré a harmonické mezilidské vztahy mají velký význam pro šťastný a spokojený život. Ať se „stálým" partnerem či
bez něho je dobrý vztah k rodině, k přátelům, kolegům, známým, sousedům atd. jedním ze základních pilířů zdravého života. Komunikovat s lidmi je pro nás něco zcela samozřejmého - a nezáleží na tom, zdali je to po internetu, telefonu, s použitím faxu nebo osobně s prodavačkou v obchodě či s nejlepší přítelkyně u šálku kávy. Nacházíme se v neustálé „výměně" a působíme na sebe i řečí těla a energií, která z nás vyzařuje - ať to chceme nebo ne, ať si to uvědomujeme nebo ne. Naše tělo mnohdy prozradí víc než tisíc slov. S pozitivním pocitem k vlastnímu tělu, s přívětivostí a upřímným zájmem o ostatní pokládáme důležité základní kameny pro dobré vztahy.
Na chvíli se teď zastavte, zaposlouchejte se do svého nitra a popřemýšlejte: Jak působím na ostatní ?  A jak oni působí na mě ?  Dokážu lidi ve svém okolí přijmout tak, jací jsou ?  Můžu je mít rád bez jakéhokoliv aléi
Pro nejednoho z nás je to snadnější v okruhu známých či přátel než u svého současného životního partnera. Mnozí hledají dlouhá léta ideálního partnera, aniž by pochopili, že s jedním takovým právě jsou, že ho už mají vedle sebe. Proč je to tak ?  Podle zákona rezonance stejné přitahuje stejné, proto k sobě můžeme přivolat ideálního partnera teprve tehdy, když tímto ideálním partnerem jsme my sami (ať už si pod výrazem „ideální" představujeme cokoliv). Tak se stává, že k sobě přitahujeme vždy takového partnera, který našemu momentálnímu stavu bytí odpovídá nejlépe - takže partner, s nímž právě jsme, je tím ideálním pro nás, protože díky němu se dostáváme do kontaktu přesně s těmi „lekcemi", jimiž chceme projít a něco se naučit. Poznatek, který může nesmírně uklidnit řadu stresových situací, do nichž se partneři mnohdy dostávají. A jestliže zrovna nežiji v partnerství, je moje „samota" s velkou pravděpodobností to, co se chci právě naučit a co chci zažít - i kdyby mi rozum či ego namlouvaly něco docela jiného.
Chci-li být v lásce a partnerství šťastný, musím se zbavit
dvou věcí - jednak strachu, že mě můj partner dost nemiluje nebo nebude milovat, jednak touhy partnera vlastnit, mít ho pouze pro sebe. Ani jedno nefunguje a způsobí přesně opak toho, co jsme chtěli, neboť kdo má strach a chce „vlastnit", ten nakonec ztratí všechno.
Pokud tedy chci prožít skutečnou lásku, platí tu jediné - že poznám to božské v sobě - i ve svém partnerovi. To je přesně to, co znamená indický pozdrav namaste: „To božské ve mně zdraví božské v tobě !" Takovou lásku se nemusím učit, neboť je mým pravým bytím. Musím jen připustit, aby tato láska, která je mou vnitřní skutečností, mohla opět volně plynout. Což se stane tehdy, když pochopím, že takový, jaký jsem, jsem naprosto v pořádku. Přestaňte chtít být někým jiným. Přestaňte se honit za nějakým ideálem. Přestaňte žít podle představ někoho jiného. Přijměte své bytí bez podmínek a přitakejte svému životu. Potom dokážete mít skutečně rádi sami sebe - a tuto lásku dál předávat všem bytostem. Potom se stanete upřímně milujícím a můžete žít v ideálních vztazích ve zdravém životě !
Budete-li provádět „Osm Himálajců" pravidelně, bude pro vás stále snadnější víc a lépe poznávat a prožívat své pravé jádro. To, co z vás vyzařuje, zcela automaticky zesílí a vy budete mít to, čemu se říká „charisma". Osvojte si Ranjeedovu moudrost - to, co vyzařujete, se k vám zase tisíckrát vrátí.
Smysluplnost a vědomí
Tento čtvrtý pilíř se týká duchovních aspektů dokonalého a zdravého života. Je velice důležité, abyste všemu, co dává vašemu životu smysl a má pro vás skutečně význam, poskytli dostatečný prostor - ať už jsou to ideály, etické zásady, společenská angažovanost nebo cokoliv jiného. Smysluplný život vám přinese štěstí a spokojenost. Potom je lhostejné, co se kolem vás děje, protože to nic nezmění na vašem základ-
ním rozpoložení - na štěstí a lásce ve vašem srdci. Dovolte prostě svému vnitřnímu slunci, aby stále zářilo !
Jaké obsahy zrcadlí váš smysluplný a vědomý život ?  Kromě jiného jsou to vděčnost, život v přítomném okamžiku a v „mistrovském" uvědomění, optimismus a aktivní souhlas se životem, důvěra a harmonie, omezení potřeb, odpoutání se ode všech vazeb, správné myšlení, cítění a jednání, bezpodmínečná láska ke všem bytostem, modlitba a požehnání, vědomí toho, že všechno je už ve mně. Lidé, kteří vedou zdravý život, jsou v podstatě optimističtí, vděční, přitakávají svému životu, jsou odpovědní sami za sebe, láskyplní, veselé mysli, klidní, plni důvěry, odvahy, sebedůvěry a smyslu pro humor.
Kdo rozumí těmto souvislostem, automaticky pouští z hlavy všechny starosti, strachy a úzkosti, každou závist a žádostivost, takže prožívá vnitřní vyrovnanost, která zase vede k smysluplnosti, vědomému bytí a blaženosti.
Pokud si teď uvědomujete, že život, jenž vedete, není pro vás dokonalý, že vás ve skutečnosti nenaplňuje, že se netěšíte na každý den, na každý okamžik - potom přišel čas, abyste na tom něco změnili. Důležitým krokem přitom bude, že začnete realizovat svůj vlastní život - ne to, co od vás očekávají jiní, ale to, co z hloubi svého srdce chcete žít vy sami. Pečlivě si to ověřte, zaposlouchejte se do svého nitra a mějte odvahu uskutečnit to, co uslyšíte - i kdyby to mělo být něco nekonvenčního. Vaše skutečné JÁ vám napovídá, že na vás čeká pravý a dokonalý život. A vy pochopíte - ten, kým právě teď jste, přitahuje podle zákona rezonance takový život, jaký teď vedete. Život, o němž sníte, můžete uskutečnit jen tehdy, když uděláte rozhodný krok ke změně. Zrealizujte své pravé bytí a vykročte kupředu jako ten, jímž ve skutečnosti jste. Potom se realita změní sama od sebe, neboť je pouze zrcadlením vašeho vědomí. Staňte se architektem svého života a vědomě tvořte svůj zdravý život.
Ještě jednou si teď vezměte list papíru s poznámkami
.1 případně si opravte své předchozí představy o zdravém životě. Zabudujte do nich všechny čtyři opěrné pilíře.1 uvědomte si, že jste už v cíli. Žijte v souladu se svým tělem, přijměte vždy, co se děje, i když to zdánlivě vypadá jako „špatné", a přestaňte všechno hodnotit. Na stupnici vědomí neexistuje ani dobré nebo špatné, ale jen „jiné". Žijte své určení - a váš život bude dokonale zdravý !
A ještě něco. Uvědomte si znovu - lhostejno, zda tomu váš rozum dokáže uvěřit nebo ne -, že život KAŽDÉHO je dokonalý !  V tvoření není nic, co by nebylo dokonalé !  To zdánlivě „nedokonalé" je jen otázka úhlu pohledu na věc, ne věc samotná. A to je to celé tajemství. Nic víc, ani nic méně.
Krátké odbočení: Mystika čísel - číslo osm
Pokaždé mě znovu a znovu fascinuje, jak znamenitý je tento systém cvičení „Osm Himálajců" - jednak kvůli tomu, jaký mají účinek, jednak kvůli svému uspořádání. Jak později uvidíme, lze tyto cviky rozdělit do dvou skupin s velmi rozdílnou dynamikou, čímž se báječně doplňují. A jejich spojením tak vzniká dokonalá sestava osmi cviků. Z mystiky čísel (numerologie) je známo, že osmička je posvátné číslo, jelikož symbolizuje jednotu jedince (viz čtveřici cviků první skupiny) spolu se silami univerza (viz čtveřici cviků druhé skupiny).
Osmička má velice obsažné vlastnosti, což můžeme pozorovat už na její vnější podobě, navíc představuje vyhlídku na jiný, ušlechtilejší svět. Uvedu vám teď několik příkladů, proč je osmička tak významná. Hinduistický Bůh Višna má osm rukou, aby mohl unést svět; Buddha vytvořil nauku o vznešené osmidílné stezce, kolo dharmy má osm loukotí, oktáva osm tónů, větrná růžice osm hlavních směrů; v křesťanské středověké symbolice čísel se osmička považuje za číslo šťastného počátku, nového začátku, duchovního
znovuzrození nebo křtu a zmrtvýchvstání, je to symbol nového spojení a štěstí; Etruskové se zmiňovali o osmi světových obdobích/érách; sluneční soustava má podle astronomického pojetí od roku 2006 osm planet a v Číně se osmička považuje za šťastné číslo - jistě by se dalo ještě pokračovat.
Také ležící osmička má svou symboliku jako znak nekonečnosti. Člověk při všech jednáních vychází ze svého „středu" a při naprostém vědomí se soustředí pouze na to jediné. Takto vykonávané činy nebo jednání bývají na vnější úrovni často provázené úspěchem a blahobytem, zatímco na vnitřní úrovni vedou ke klidu, vyrovnanosti, spokojenosti a štěstí.
Bdělost a pozornost jsou ty pravé klíče ke zdravému životu - provádějte proto „Osm Himálajců" v tomto duchu. Přeji vám při tom hodně radosti !
PRAKTICKÁ ČÁST
Úvod & uspořádání
Velmi rád bych vás teď pozval k tomu, abyste se mnou poznali v praxi „Osm Himálajců", osm cviků pro zdravý život. Uvidíte, že cvičení je snadné a skutečně je může provádět každý. I přes svou jednoduchost, nebo možná právě proto, harmonizují a povzbuzují všechny naše síly - tělesné, emocionální, duševní i mentální.
Podle toho, s jakým záměrem je cvičíte - buď dynamicky, s nasazením síly, nebo uvolněně, jako při meditaci -, zažijete osvěžující nebo uklidňující účinek. Tyto pohyby, předávané z generace na generaci, nás tak podporují v tom, abychom prožívali a formovali své všední dny vyrovnaně, s radostí, plni síly a kreativity.
Jak jednotlivé cviky působí, to vám přesně vysvětlím později. Zcela obecně řečeno posilují tělo a udržují jeho pružnost - obzvlášť páteře - takže získává víc životní síly a energie, je zdravější, pohyblivější a uvolněnější. Toto vše jsou předpoklady k tomu, aby se účinně zpomalilo stárnutí těla. Také psychika se stále víc a víc dostává do rovnováhy a náš duch, mentální úroveň, je a zůstává jasný, živý, svěží a - jistě si toho brzy všimnete - bude jiskřit nápady, vizemi a energií.
Uspořádání cviků
„Osm Himálajců" lze rozdělit do dvou skupin.
V části I, v prvních čtyřech cvicích, které jsou velmi přesně a strukturovaně uspořádané, jde ve značné míře
o zaměření se na vlastní JÁ. Toto soustředění a zaostření pouze na vlastní vnitřní prostor je předpokladem pro část II, zbývající čtyři cvičení, která se provádějí volně a plynule a podle vlastního rytmu. U nich se soustředíme na vnější prostor, na okolní svět a univerzum. Teprve tehdy, když jsem připraven a zaměřil jsem pozornost plně jen do svého „středu" - jsem si vědom svého JÁ -, potom se můžu setkat s vnějším světem. Teprve když se všechny síly ve mně sjednotily a jsou v rovnováze, můžu vést dokonalý život, a to jak ve všedních dnech, v povolání, ve vztazích, tak i ve zdraví a na duševní a duchovní úrovni. Tak se dostávám od JÁ k TY a následně v meditaci, která řadu cviků uzavírá, k MY - což v samé podstatě opět vidím jako JÁ.
Jak cvičit ?
Existuje několik možností, jak „Osm Himálajců" úspěšně praktikovat:
a) jako jednotlivá cvičení podle potřeby, takříkajíc jen pro „tu a tam". To znamená, že si pro určitou naléhavou situaci vyhledáte jeden cvik a zacvičíte si ho. Kdybyste se třeba právě teď cítili velmi unavení, opotřebovaní, vyčerpaní, protože vám momentální výzvy či požadavky všedního dne přerůstají přes hlavu, pusťte se do cviku č. 2 „Energie Země a univerza spojené ve mně", abyste načerpali novou energii, dynamičnost a sílu. Nebo pokud jste zrovna velmi rozčilení, v napětí a stresu, vyberte si cvik č. 1. „Střed je v srdci", neboť s ním znovu naleznete svůj střed, uvolníte se a budete se lépe soustředit. V každém z těchto případů vám doporučuji opakovat cvik několikrát za sebou (až osmkrát !, magické číslo), abyste dosáhli co nejlepšího účinku.
b) jako ucelenou řadu cvičení, přičemž budete plynule a harmonicky přecházet z jednoho pohybu nebo polohy do následujících. Začnete nejdříve cviky z části I - od prvního
do čtvrtého a potom opět zpátky ke cvičení 1. Tuto sekvenci můžete provádět podle osobní potřeby tak často za sebou, jak je vám to příjemné. Doporučuji vám opakovat ji čtyřikrát nebo osmkrát. Potom bez přestávky přejděte na část II, kterou zacvičíte pouze jednou a na závěr zvolíte některou z meditací.
Jednotlivé pohyby provádějte silou a dynamicky, jestliže si připadáte vyčerpaní a cítíte, že potřebujete dodat víc energie a průraznosti. Pokud však toužíte spíš po klidu a uvolnění, potom cvičte pomalu a vláčně, jako byste při tom rozjímali.
Jedno vám při cvičení obzvlášť kladu na srdce - každý cvik, ať už ho provádíte dynamicky nebo zvolna a uvolněně, provázejte s vnitřním i navenek viditelným úsměvem. Brzy poznáte, že to dokáže způsobit skutečný zázrak. Je opravdu velice důležité věnovat úsměv sami sobě - i kdybyste se zpočátku cítili poněkud nesví. Určitě to vyzkoušejte !  Je to známka vědomí vlastní hodnoty, když se usmíváte na sebe, na své vlastní JÁ. A jestliže vám to stále ještě připadá podivné, potom prostě dělejte, jako by to tak nebylo. Oba koutky úst zvedněte nahoru a v této „pozici" setrvejte. Už po minutě se vám bude dařit znatelně lépe než před tím. Proč ?  Protože i předstíraný úsměv dává tělu podnět k tomu, aby reagovalo přesně tak, jako by byl úsměv pravý. Samotná mimika vyvolává odpovídající emoce v mozku, takže se v něm ihned uvolní a vyplaví takzvané hormony štěstí, endorfiny. A vy se pak budete cítit lépe a lépe a lépe... Tak prosté to je.
Vrátíme se teď zpátky k sestavě „Osmi Himálajců", jejíž cviky vám v následující kapitole nejdřív představím jednotlivě, hned poté se je můžete naučit a na závěr vám ještě vyložím nějaké variace vsedě pro ty, kteří mají omezenou pohyblivost.
Průběh jednotlivých cviků podrobně vysvětlím v jednoduchých krocích. Navíc budou ještě zobrazeny na obrazkách, takže jasně sestavené cvičební celky se celkem hravě a lehce můžete sami naučit. Cvičte prosím příslušnou sestavu jednotlivých cviků pokaždé tak dlouho, až nebudete muset nahlížet do knihy a vaše tělo bude všechno umět tak říkajíc „nazpaměť".
Pozvolna, ve svém vlastním tempu, kombinujte cviky z části I s odpovídajícím způsobem dýchání. Kdy máte nadechnout, kdy vydechnout ?  Také dech nacvičujte tak dlouho, dokud na něj nebudete muset myslet. Tělo to potom provede správně už samo. Je při tom velice důležité dbát na to, abyste vždy dýchali jedině nosem a hluboko a uvolněně nadechovali a vydechovali do břicha !
Pokaždé také najdete návrh (psaný kurzívou) k takzvanému duchovnímu nebo myšlenkovému doprovodu jednotlivých sestav - afirmaci, kterou si během cvičení „předříkáváte" v duchu nebo i nahlas. I afirmace se vám po krátké době podaří natolik začlenit do svého cvičení, že nakonec budete zcela kompletně využívat tento systém vnitřní rovnováhy- „Osm Himálajců".
Všechny tři stavební kameny jednotlivých cviků - jejich provedení, dýchání a duchovně mentální afirmace/meditace - nerozlučně patří k sobě a tvoří jeden celek. Teprve tehdy, když budou prováděny všechny tři současně, se účinek každého cviku může rozvinout naplno.
Na následujících stránkách uvádím k těmto třem základním prvkům ještě několik důležitých informací.
Cvičení
Nám všem je jasné, že pohyb je velmi důležitý a často k němu dochází bezděčně, takže více či méně samostatně. Bez pohybu by nebylo života. Pokud se naše vnitřní orgány přestanou pohybovat, například když už netluče srdce, je naše tělo mrtvé - stejně, jako kdybychom přestali dýchat.
Jsou to životně důležité pohyby, které většinou nemáme pod kontrolou, nebo jen v omezené míře.
Rovněž i vnější pohyby, které svou vůli můžeme ovládat, \ntánně. Pozorujte někdy lidi kolem sebe a zjistíte, že většinou jsou v nějakém pohybu - často zcela nevědomky a mimovolně. Gestikulují, škrábou se, bubnují prsty na stole, přešlapují z nohy na nohu, poklepávají nohou, mžourají, krčí nos a tak dále. Je to skutečně podivuhodné, kolik různých pohybů proběhne, aniž bychom je vůbec zaznamenali, aniž bychom si toho byli vědomi. Ať mladí nebo staří, bohatí nebo chudí, muži nebo ženy - jsme neustále v pohybu. Dokonce i ve spánku.
Mnohdy vznikly tyto bezděčné pohyby už v útlém dětství. Když se například náš velký bratr či sestra, kteří byli naším vzorem, před každým důležitým rozhodováním tahali za pravé ucho, je celkem pravděpodobné, že jsme tento model pohybu - nevědomky - prostě také přejali. Nebo když někdo z našich idolů, třeba nějaká fotbalová či pěvecká hvězda, během interview často zdvihal při odpovědích na otázky pravé obočí - lehce se může stát, že i my sami tento pohyb napodobujeme - někdy bezděčně, někdy celkem záměrně. Když na děti něco udělá dojem a líbí se jim, velmi často to zařazují do vlastního „repertoáru" - a mnozí ho používají i v dospělosti. Jakmile si však uvědomíme tyto neúmyslné obtisky ve svém chování či pohybech, můžeme je kdykoliv změnit - třeba právě teď- pokud si to ovšem přejeme.
V některých případech jsou však bezděčné pohyby pouze signálem našeho těla, že je přetížené. V současné době je téměř každý člověk mnohonásobně přetěžován (ať už ve své profesi nebo v soukromém životě) - snad všude se od něho očekává maximální výkon. Dokonce i ve svém volném čase mají mnozí za to, že na sebe musí klást vysoké nároky. Slovo stres se ozývá už ze všech stran - od dětí z mateřské školky až po seniory. A naše tělo si často toto napětí vyrovnává různými spontánními pohyby. Tak se odreagovává.
A pokud mu sami nezjednáme žádný jiný ventil, může se stát, že nám bude pravá noha bez přestávky vibrovat, zatímco sedíme u psacího stolu a brouzdáme na internetu.
Takovýmto ventilem mohou být vědomě řízené tělesné pohyby. Postarají se o to, že všechno, co se v těle nahromadilo - stres, emoce, přílišné napětí atd. - se zase „rozpustí". Koordinací pohybů lze znovu vyrovnat energie, rozdělit je a případně nově začlenit, takže se tělo a duch může uvolnit.
Vedle hathajógy, tai-či a qi gongu se v minulých letech objevovaly stále nové a exotické pohybové formy a zaplavily trh. Stále v- to bylo často devizou tohoto vývoje. Výsledkem je, že už „všechno" známe a mnohé jsme si vyzkoušeli. Stále víc lidí si uvědomuje, že jim prospívá dělat něco pro sebe a pro tělo. A mnozí, přesycení komplexností nových trendů fitness center, touží opět po jednoduchosti a začínají být otevření moudrosti starých tradic.
jsem přesvědčený o tom, že toto je také důvodem toho, proč „Osm Himálajců" bylo tak dlouho založených v šuplíku. Čas musel nejdříve dozrát - a teď jsme tak daleko. Mnozí jsou až nyní připraveni k tomu, aby s důvěrou přijali jednoduchost těchto cviků. Teprve po mnohých zkušenostech s ucelenými sestavami, které posloužily jako příprava, je možné se znovu rozpomenout na to jednoduché.
Detaily týkající se účinku jednotlivých cviků - a sice ve vztahu k tělu, duchu i duši - najdete vždy za podrobným popisem a vysvětlujícími kresbami. Téma, které mě samotného znovu a znovu naplňuje nesmírnou vděčností, neboť - jak staré jsou tyto cviky - tak ohromný je jejich dar !  Je s podivem, jak harmonická a dokonalá je tato sestava. Nechte se sami překvapit, jak rozsáhlé a pozitivní jsou jejich účinky. Těchto „Osm Himálajců" pro zdravý život jsem upravil speciálně pro potřeby lidí západní kultury tak, aby byly lehké a lehce srozumitelné. Sami uvidíte, jak obohatí váš život, pokud je budete cvičit soustředěně a vytrvale.
Dýchání
Druhým stavebním kamenem našich cviků je dýchání. Už jste někdy přemýšleli o tomto tak samozřejmém procesu ?  Kdy jste naposledy dýchali vědomě ?  Něco vám navrhnu - udělejte to právě teď !  Zcela soustředěně teď nadechněte a vydechněte - a pozorujte se při tom. Cítíte, jak dech proudí do vašeho nosu, jak vám naplňuje plíce a tělo se při tom pohybuje ?  A jak vnímáte dech, když vám proudí nosem při výdechu ?  Zajímavé, nepřipadá vám ?
Při nádechu přivádíme do těla kyslík. Ten je přijat plícemi a potom rozváděn do krevního oběhu. Při výdechu naopak odvádíme ven z těla kysličník uhličitý, který vznikl v těle - proto je tak důležité, abychom pokaždé naplno vydechli a měli pak dostatek kapacity v plicích pro čerstvý kyslík.
Mnoho lidí se nenaučilo důkladně nadechovat a vydechovat. Místo toho dýchají velice povrchně a využívají tak jen část objemu svých plic - následkem toho bývá únava, mrzutost, pocit opotřebovanosti, vyčerpanost a náchylnost k nemocem. Nepřipusťte, aby to u vás došlo tak daleko. Naučte se opět dýchat zhluboka a naplno.
K tomu vám může pomoci toto krátké cvičení: Pohodlně se posaďte, záda vzpřímená, nebo ještě lépe - položte se uvolněně na záda. Pokud chcete, pokrčte nohy v kolenou, opřete se chodidly o podložku a obě ruce složte na břicho přibližně do výšky pupíku. Dýchejte nyní tak, že se vaše břišní stěna bude při nádechu zdvihat a při výdechu opět klesat. Oběma dlaněmi ucítíte tento pohyb, i kdyby byl sebenepatrnější. Dbejte na to, aby se při dýchání pohybovala jen břišní stěna - hrudní koš při tom zůstává zcela uvolněný a v klidu.
Pokud jste se naučili vědomě „dýchat do břicha", začněte teď dýchat pěkně zhluboka. Naberte při nádechu tolik kyslíku, kolik jen můžete. A potom zcela vědomě a přinejmenším právě tak dlouho vydechněte všechno, co se nachází
ve vašich plicích. A znovu - zhluboka nadechnout a všechno vydechnout. Tak se vám podaří postupně rozšiřovat kapacitu plic, tělo budete zásobovat výrazně větším množstvím kyslíku než dřív a kysličník uhličitý beze zbytku vyloučíte z těla - ovšem jen za předpokladu, že jste na čerstvém vzduchu nebo v dobře větrané místnosti.
Protože se během tohoto dýchání pohybuje břišní stěna, označuje se také jako břišní dýchám, ačkoli samozřejmě dýcháte do plic. Mechanický průběh při tom vypadá takto - při nádechu se nejdřív rozšiřuje žeberní koš a vzduch proudí do plic. Současně se bránice stlačí dolů a vyklene se jako kupole do břišního prostoru - v této „kupoli" se nacházejí břišní orgány. Jelikož je břišní stěna volná, orgány poklesnou nebo se posunou dopředu, proto se břicho vyklene (= břišní dýchání). Při uvedeném způsobu dýchání se mohou plíce při nádechu zcela naplnit vzduchem a při výdechu, když se bránice uvolní, může vzduch proudit řízené a stejnoměrně opět z plic ven. Toto dýchání lze vědomě podpořit břišním svalstvem.
Pro lidi, kteří trpí nervozitou, stresem a úzkostnými stavy, je obzvlášť důležité, aby se naučili dýchat do břicha, neboť toto dýchání dokáže zásobit celé tělo a zejména srdce, mozek a svaly dostatečným množstvím kyslíku, což napomáhá tomu, že se příznaky stresu, jako je únava, špatná soustředěnost či poruchy spánku, samy od sebe zlepší a časem zmizí. Také zažívací potíže se důsledným břišním dýcháním zmírní, protože rytmický pokles bránice při dýchání mírně a pravidelně masíruje orgány ležící v břišní dutině.
Když u „Osmi Himálajců" mluvím o dýchání, vždy tím myslím jedině dýchání do břicha. Proto bude prospěšné, abyste výše uvedené dechové cvičení procvičovali opakovaně - jen tak se pro vás stane břišní dýchání samozřejmostí v každé životní situaci. Rovněž je důležité, abyste vždy dýchali nosem. Tak se jednak při nádechu vyčistí přes množství drobných cévních kapilár vzduch, který nosem proudí dovnitř, a jednak se ohřeje na takovou teplotu, která je pro tělo snesitelná.
Během „Osmi Himálajců" dýcháme dvojím způsobem:
• u prvních čtyř cviků dýcháme řízeně
• a u druhých čtyř cviků volně.
Řídit dech znamená, že určitý pohyb doprovázím buď nádechem nebo výdechem - dech tudíž podporuje pohyb. Volné dýchání naopak znamená, že dechu nechám volný průběh, a ať už bude pomalý nebo rychlý, naprosto se poddávám jeho volnému proudění.
Mantry/afirmace
Z jogínské tradice je známo, že se mantry buď přidávají na začátek meditací i mnohých tělesných cvičení, nebo je často provázejí.
Mantra je často jen krátký sled slov, někdy i pouhý shluk slabik, které se recitují, aby se uvolnily duševní a duchovní energie. Někdy ji tvoří jediné slovo. Tento zvuk s vnitřním významem může vést k hlubokému vědomí a slouží k transformaci toho, kdo mantru praktikuje. Asi nejznámější mantrou tvořenou jedním slovem je ÓM, někdy také psané jako AUM, které v sobě jako vesmírný prazvuk obsahuje všechny ostatní mantry. A stejně jako ÓM bývá i většina jiných manter používána v jejich původním jazyce, v sanskrtu.
Poněvadž my jako západně orientovaní lidé jen zřídkakdy známe správnou výslovnost a význam těchto sanskrtských manter, které nám navíc připadají mnohdy i poněkud vzdálené, uvedl jsem pro vás k „Osmi Himálajcům" místo manter afirmace, které slouží podobnému účelu. Každá afirmace je většinou jen krátká pozitivní věta, která má natrvalo přeprogramovat naše myšlenky, chování a pocity. Afirmace mají velikou sílu a vycházejí z následujících tří principů:
1. Naše vnější realita, tak jak ji vnímáme, je odrazem naší vnitřní reality (myšlenek a postojů).
2. Změna našich myšlenek změní naši realitu.
3. Naše myšlenky se projevují slovy (psanými nebo vyslovenými).
Ve spojení s tělesným cvičením se účinek afirmaci ještě umocňuje, protože tím je vedle mentální úrovně zohledněna i tělesná.
Afirmace připojené ke cvikům jsou z mé strany jen návrhy. Pokud by se vám nezamlouvaly, jelikož sledujete jiný cíl, potom si vytvořte své vlastní. Zvolte si takové věty, s nimiž můžete vnitřně souhlasit. Formulujte si nové afirmace, buďte tvůrčí a mějte odvahu vytvořit si takový program, aby vám byl šitý na míru !  Jsem si jistý, že při tom zažijete hodně potěšení. Máte volnou ruku pokaždé - podle toho, v jaké životní situaci se zrovna ocitnete - hledat k jednotlivým cvikům nové afirmace. Pamatujte ale na to, že potřebujete asi 30 dnů, někdy i víc, než afirmaci vnitřně přijmete a budete jí věřit. Také zde platí: Cvičení dělá mistra !
Kdyby vám afirmace ve větách připadaly příliš dlouhé, vyzkoušejte si to třeba s jednoslovnými mantrami. 
Tady je několik návrhů.
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úspěch

Každý cvik doprovázejte pouze jedním slovem - budete překvapeni, jaký intenzivní účinek má/bude mít tato kombinace !
A teď vám přeji hodně zábavy při nácviku, procvičování a nových zkušenostech !
Praktická část 
Doporučení na začátek
Důvěřujte pocitům vlastního těla a svým emocím.
Poznávejte se víc a lépe a nedělejte nic, co byste nechtěli.
Cviky můžete provádět pomalu a meditativně nebo rychle a rázně. Při nácviku si dopřejte dostatek času, nepřetěžujte se, ale vždy cvičte soustředěně a mějte se sebou trpělivost - uvidíte, že potom budete mít maximální úspěch !
V těchto krátkých doporučeních vycházím z vlastní zkušenosti. Můžete se jimi řídit, ale nemusíte. Všechno se může dít, ale nic se nemusí !  Věřte mi, že je báječné důvěřovat vlastnímu tělu, životu i samotnému bytí.
Začněme teď tedy s „Osmi Himálajci" - s cviky pro zdravý život. Co k tomu potřebujete ?  Nic. Kromě vůle je dělat. Tato cvičení můžete praktikovat skutečně všude, neboť se provádějí vstoje, což znamená, že nepotřebujete žádný speciální oděv (můžu vám ovšem doporučit, aby byl pohodlný), žádné přístroje ani žádnou podložku či něco podobného, na niž byste se položili.
Jediné, co vám navrhuji, je to, abyste se postarali o dostatek čerstvého vzduchu - dobře si tedy vyvětrejte místnost, v níž cvičíte, nebo jděte ven, máte-li k tomu příležitost. V Číně je zcela běžné, že lidé cvičí v přírodě na čerstvém vzduchu, stejně jako jogíni v Himalájích - hezký rituál, který i u nás nachází stále víc přívrženců. Pokud však dáváte přednost cvičení v místnosti, potom nejdřív otevřete okna, aby se vaše plíce mohly zásobit čerstvým kyslíkem.
Také je vhodné neprovádět cviky ihned po vydatném jídle - pokud je to možné, počkejte prosím alespoň dvě hodiny, tehdy je žaludek téměř prázdný a vy už můžete klidně začít. Budete-li mít však při nějaké situaci nutkavý pocit, že teď hned musíte udělat určitý cvik, nenechte se od toho ničím odradit - bez ohledu na to, jestli je váš žaludek prázdný nebo plný.
Rozcvička
Stejně jako u všech jiných systémů tělesných cvičení je i u „Osmi Himálajců" prospěšné, pokud tělo nejdřív trochu zahřejete, než začnete se samotným tréninkem. K tomu máte řadu možností - a je zcela na vás, kterým z nich dáte přednost. Buďte si jistí, že vy, respektive vaše tělo ví naprosto přesně, co mu dělá dobře !
Uvedu zde jen několik příkladů a podnětů. Máte-li k dispozici nějaký přístroj, jako například trampolínu, vibrační kmitací tyč, domácího trenéra, krokovač, eliptický (crossový) trenažér atd., potom ho použijte, pokud na něm rádi cvičíte.
Když nic takového nemáte, můžete se rozcvičit i takto - na místě udělejte 100 až 200 (nebo i víc) rázných kroků rychle za sebou. Kolena při tom zvedejte hodně vysoko a také rukama pohybujte razantně a do rytmu. Uvidíte sami, že je to efektivní a naprosto jednoduchý způsob, jak tělo zahřát a rozpohybovat ho. Ani k tomu nepotřebujete žádné drahé přístroje a stačí vám jen docela malý prostor. Navíc - tím, že budete počet kroků průběžně zvyšovat, - budete cíleně trénovat a zvyšovat svou vytrvalost. A s trochou fantazie si v duchu můžete představit, jak kráčíte překrásnou krajinou - třeba dokonce i v Himalájích !
Účinky „ Osmi Himálajců „ - cviků pro zdravý život
Těchto osm cviků je celistvý a omlazující program, pokud je ovšem provádíte vytrvale a pravidelně. Jako u všech ostatních tělesných cvičení platí i tady, že základním faktorem úspěchu je ustavičnost a disciplína. Vydržte tedy u toho, smějte se svému „vnitřnímu lenochovi" a těšte se na osobní zisk, neboť se ho určitě dočkáte.
Nejlépe bude, když teď hned uzavřete sami se sebe jakousi dohodu: Denně nebo v určitých, pro vás uskutečnitelných intervalech si na cvičení vyhradíte 10 až 15 minut. Tyto pevně určené časy si napište do diáře a zajistěte si, že v době cvičení se v žádném případě nenecháte ničím rušit. Uvědomte si, že tyto chvíle jsou pro vás důležité „schůzky", schůzky se svým JÁ. Samozřejmě že můžete cvičit i mimo tyto „domluvené" termíny, kdykoliv se vám do toho bude chtít. Jakmile začnete s „Osmi Himálajci", poměrně v krátkém čase shledáte, že se po tělesné stránce cítíte lépe - a čím déle budete cvičit, tím víc budete pociťovat velkolepý účinek, který má tato sestava na mentální úroveň.
Přehled důležitých účinků „Osmi Himálajců"
• posilování a posilnění veškerého svalstva
• zlepšení kvality dechu a jeho prohloubení
• aktivování funkcí látkové výměny
• aktivování krevního oběhu
• lepší držení těla
• vyplavení strusek a usazených škodlivin z těla
• posílení imunitního systému
• aktivace energetických drah
• pocit uvolnění, klid, vyrovnanost
• vyvážení pravé a levé mozkové hemisféry
• odstranění tělesného i citového stresu
• posilování schopnosti soustředit se
• zvyšování životní síly a dobrý zdravotní stav
• aktivace a vyvážení osobních energií
• lepší příjem a rozdělování životní energie
• zvětšení rezerv osobní energie
• posilování prozíravosti
• stabilizace vlastního středu
• podpora energie srdce
A pod vlivem těchto všech faktorů:
• zvyšuje se vnitřní síla a radost ze života !
„Osm Himálajců"
Část I: Být doma ve svém nitru
První čtyři cviky mají zcela jasnou strukturu, řídí se určitým, pevně stanoveným postupem a jsou spojeny s pravidelným a hlubokým dechem - stále prosím dbejte na uvolněné dýchání do břicha, jak už bylo řečeno v předchozí kapitole. A na úsměv, který při cvičení věnujete sami sobě. U jednotlivých sestav cviků jsou kurzívou uvedeny doplňující duchovně-mentální afirmace, jež k nim můžete přidat ihned, jakmile budete schopni provádět pohyby s dýcháním bez toho, že byste ještě stále museli nahlížet do knihy. Afirmace spojujte s dýcháním. Provádějte všechno postupně, krok za krokem, ve svém vlastním rytmu, a to tak dlouho, dokud se průběh cvičení nezautomatizuje a vy už o něm nebudete muset přemýšlet.
/.cvik
Střed je v srdci
VYROVNÁNÍ NA STŘED, SOUSTŘEDĚNÍ UVOLNĚNÍ
Nejdřív se uvolněně a se vzpřímenými zády postavte do výchozí pozice - nohy souběžně vedle sebe, váha stejnoměrně rozdělená na obě chodidla, kolena mírně pokrčená (ne protažená !) a pánev lehce podsazená.
Zcela vědomě si do jedné linie srovnejte páteř od kostrče až ke krční páteři, ramena uvolněně svěšená, stejně jako paže a prsty. Také hlava je vzpřímená - představte si, že jako loutka visíte na provázku připevněném v nejvyšším bodě hlavy, takže brada se mírně skloní k hrudní kosti. Tento „nebeský provázek" drží vaše tělo zcela lehce a uvolněně vzpřímené. Dívejte se před sebe a případně se zaměřte na nějaký pevný bod na stěně nebo v přírodě, pokud budete cvičit venku. Chvíli se v této základní pozici pozorujte - v ideálním případě nepocítíte nikde žádné napětí a rovněž vaše myšlenky se zklidňují. Těšte se z toho a obdarujte se úsměvem.
Cítíte-li se ve výchozí pozici dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste stáli pevně a jistě !  Zůstaňte i nadále uvolněně vzpřímení.
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Provedení 1.cviku
(1) Natočte dlaně dopředu a pomalu při tom vydechněte nosem.
Jsem připravený.
(2) Nadechněte se nosem a současně obě paže uvolněně zvedejte do rozpažení a dál ve velkém oblouku nahoru, přičemž se dlaně harmonicky natáčejí k sobě, až se nad hlavou sepnou jako k modlitbě.
Otevírám se a shromažduji svou energii.
(3) Sepnuté dlaně veďte dolů těsně před tělem do výšky srdce - a zároveň opět vydechujte nosem. Ramena jsou volně svěšená, brada mírně skloněná k hrudní kosti. Při pohybu paží dolů se trochu sklání i hlava a palce klesajících rukou se lehce dotknou nejdříve středu čela, nosu, úst a krku až dojdou k srdci. Tam na chvíli setrvejte jako v modlitbě, palce se s mírným tlakem dotýkají středu hrudní kosti. Jemně a opatrné, laskavě a něžné nacházím střed ve svém srdci.
Nebo jednodušeji: Nacházím střed ve svém srdci.
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(4) Jednou se nadechněte a s následujícím výdechem nechte ruce pomalu klesnout podél těla. Nyní stojíte ve stejné pozici jako na začátku, s nohama vedle sebe, jste uvolnění a vzpřímení. Pokojně dýcháte ve svém rytmu. Jsem uvolněný a vyrovnaný, osvícený a ve svém středu. Nemůže se mi nic stát.
Toto cvičení opakujte osmkrát.
Účinky
Jak sami během krátké doby zjistíte, tento cvik se nejlépe hodí, když potřebujete uvolnit a posílit soustředěnost.
Odbouráváte jím stres, podporujete dýchání a protahujete svalstvo.
To znamená, že je optimálně vhodný pro všechny životní situace, v nichž byste chtěli zachovat klid a které vyžadují dobrou duchovní a mentální kondici - například zkoušky, důležité rozhovory, při nichž je zapotřebí něco vysvětlit, různá jednání, velký nákup v obchodním středisku, cesta domů v době hustého provozu a řada jiných, „milých" výzev, které se vyskytnou v našich životních hrách.
S 1.cvikem této Himalájské sestavy jste vyzbrojeni a připraveni na všechno a v krátké době pocítíte, jak blahodárně na vás působí.
Důvodem této souhry nalezení středu, soustředění a uvolnění je to, že jednak svým vědomě řízeným dýcháním v kombinaci s pohybem vyvažujete vegetativní nervovou soustavu svého a na druhé straně díky mentální orientaci afirmací zklidňujete svého ducha a rozum.
2.cvik
Energie Země a univerza spojené ve mně
ENERGIE, DYNAMIKA & SÍLA
Zaujměte opět základní pozici (viz str. 47). Cítíte-li se v ní dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dále uvolněně vzpřímení.
Provedení 2.cviku
(1) Vydechněte a sepněte při tom ruce ve výši srdce jako k modlitbě. Mírně zatlačte do dlaní, ramena zůstávají zcela uvolněná, lokty jsou odtažené od těla.
Jsem zcela ve svém středu.
(2) Tuto polohu změňte tak, že palce trochu vzdálíte od těla. Rozevřete dlaně, natočte je dopředu, přičemž palce se ještě stále dotýkají, a zároveň nechte lokty klesnout. S nádechem předpažte - lokty jsou teď propnuté, dlaně stále otočené dopředu a prsty zvednuté vzhůru. Dělím se o energii svého srdce se vsím, co existuje.
(3) S výdechem pokrčte kolena a skloňte se do podřepu tak, až se hrudí dotknete stehen - v širokém oblouku současně veďte ruce rázně dolů a za tělo - tak daleko, jak jen dokážete. Hlava zůstává v přímé linii s páteří, brada leží na hrudní kosti, dlaně jsou za tělem otočené vzhůru. Klaním se a děkuji Zemi za energii, kterou mi poskytuje.
(4) S nádechem proveďte tento rázný pohyb pažemi v opačném směru, což znamená, že jimi máchnete nej-
dřív zpět dolů a poté daleko dopředu (zápěstí jsou opět ohnutá, takže dlaně ukazují před sebe, tělo se vzpřímí a vy vedete paže v oblouku dál nahoru (přitom pohledem sledujete ruce), až se dostanou nad hlavu. Vědomě nyní paže napněte, dlaně zatlačte směrem vzhůru, celé tělo jakoby vytáhněte a v této pozici chvíli setrvejte. Dbejte na to, abyste se i přes toto protažení neprohnuli v kříži, ale udrželi se ve výchozí pozici. Vypínám se vzhůru k univerzu a přijímám jeho energii.
(5) Při výdechu tento postoj uvolněte, paže nechte klesnou podél těla, kde zůstanou volně svěšené. Stojíte teď uvolněně a vzpřímeně ve výchozí pozici s nohama vedle sebe a klidně a pravidelně dýcháte svým tempem. Energie univerza a Země mnou procházejí a přinášejí život a rovnováhu.
Důležité je, abyste v průběhu celé sestavy zůstali stát chodidly na zemi a nezvedali se na špičky. Cvičení opakujte osmkrát.
Účinky
Tato sestava pohybů se nejlépe hodí tehdy, když máte „baterie" prázdné a potřebujete se dobít, jelikož ve vás během krátké doby probudí výkonnost, dynamiku, energii a sílu pro nové činy.
Tento 2.cvik praktikujte například po vyčerpávající cestě, únavných činnostech v sedě (např. u počítače), před nebo po důležitém jednání, termínu, semináři, rodičovské schůzce a podobných náročných situacích. V každém případě vždy po tom, kdy se cítíte vyčerpaní a potřebujete natankovat novou sílu a energii.
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Díky stlačení celého těla při podřepu a následnému razantnímu protažení v kombinaci s hlubokým dýcháním se dobře okysličí plíce a povzbudí se krevní oběh, což vede i k zlepšenému přívodu kyslíku - také do mozku -a k zvýšené schopnosti soustředit se. Rovněž se při tom uvolňují klouby nártu, kolenou, kyčlí a všech končetin a povzbuzuje se látková výměna. Tkáně a kůže se vypnou a strusky se snadněji vyplaví.
3.cvik
V harmonii se svým JA
VYTRVALOST, ROVNOVÁHA & CHARISMA
Opět se postavte do výchozího postoje (viz str. 47). Cítíteli se v něm dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraji chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dál uvolněně vzpřímení.
Provedení 3.cviku
(1) S nádechem překřižte nohy tak, že levá zůstane stát a pravou přes ni překřížíte, takže vnější okraje chodidel (lehce předsunutých) jsou teď vedle sebe. Také tady opět platí - co nejblíže u sebe. Důležité je, abyste při tom udrželi rovnováhu a během celého cvičení stáli jistě na obou nohách. Současně s překřížením nohou a hlubokým nádechem rozpažte a obě zápěstí ohněte tak, aby dlaně směřovaly od vás ven a prsty ukazovaly nahoru. Ramena při tom zůstávají uvolněná. Vzpřímený a silný jsem v kontaktu s veškerým bytím.
(2) Stojíte nyní v této pozici uvolnění a vzpřímení a horní část těla pomalu začněte otáčet doprava a dozadu. Také hlava se otáčí stejným směrem a vy se díváte na konečky prstů pravé ruky. Při otáčení vydechujte nosem.
jsem pružný a vědomé pozoruji sám sebe.
(3) Při nádechu se vraťte do první pozice. Paže zůstanou i nadále rozpažené, konečky prstů zvednuté nahoru.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(4) S výdechem se plynule otočte doleva - také hlava se otáčí do strany až tak daleko, dokud neuvidíte na prsty levé ruky.
Jsem pružný vědomě a pozoruji sám sebe.
(5) Znovu se vraťte do základní pozice, trupem dopředu, ruce stále rozpažené, a přitom se nadechněte.
Jsem v dokonale rovnováze.
(6) S ty/dechem nechte volně klesnout paže podél těla a zároveň postavte pravou nohu těsně vedle levé. Klidně dýchejte dál ve svém rytmu a připravujte se na to, že celou sestavu uděláte ještě jednou na opačnou stranu. Klidně a uvolněně vnímám své JA.
(7) S nádechem překřižte nohy na opačnou stranu, to znamená, že pravá noha zůstane na místě a levou nohu před ni předsunete tak, že vnější strany chodidel jsou vedle sebe, přičemž pravá noha bude lehce předsazená. Také tady opět platí, že nohy jsou co nejtěsněji vedle sebe. Důležité je, abyste v této poloze udrželi rovnováhu a během celého cvičení stáli pevně a jistě na obou nohách. Současně s překřížením nohou otočte dlaně směrem od sebe, prsty ukazují vzhůru, ramena jsou zcela povolená. Vzpřímený a silný jsem v kontaktu s veškerým bytím.
(8) Stojíte uvolněně a vzpřímeně v této poloze a pozvolna se otáčíte trupem - spolu s rozpaženýma rukama - doleva a dozadu. Také hlava se otáčí doleva tak, abyste viděli na prsty levé ruky. Při otáčení vydechujete nosem.
Jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(9) S nádechem se vracíte opět do středu - do výchozího postavení. Paže zůstávají rozpažené, prsty zvednuté nahoru.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(10) S výdechem se pozvolna otáčíte dál doprava - také hlava dělá otáčivý pohyb doprava a očima provázíte ruce tak daleko, dokud neuvidíte na prsty pravé ruky. Jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(11) Znovu se vraťte do výchozí polohy. Trupem se otočte do středu a přitom se nosem zhluboka nadechněte, ruce stále rozpažené.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(12) S výdechem nechte paže volně klesnout podél těla a přednoženou nohu postavte těsně vedle levé. Volně a klidně dýchejte svým tempem.
Klidně a uvolněně vnímám své bytí.
Celou sestavu opakujte čtyřikrát.
Účinky
Tento cvik je to podivuhodná sestava pohybů, která vás podpoří v tom, abyste si udrželi rovnováhu a byli vytrvalí, a navíc zvyšuje vaše vibrace, a to jak fyzické, tak i mentální (charisma). 
Tím, že během celého cvičení zůstávají paže natažené do stran a prsty jsou při tom zvednuté nahoru, jejich svalstvo se tak velice výrazně posiluje. Připouštím, že to může být zpočátku poněkud náročné, ale pokud vydržíte, vyplatí se to !  Určitě je dobré dostat se čas od času až na své hranice a občas je trochu posunout dál. 
Toto cvičení provádějte vždy, když máte pocit, že byste chtěli rozšířit své obzory, své „území", nebo byste rádi přemohli své pochybnosti a posílili sebevědomí. Podpoří vás při všech činnostech, při nichž byste měli (či musíte) zůstat zcela „v přítomném okamžiku", například při prezentaci, obchodním jednání a jiných přesvědčovacích „aktivitách", jako je třeba dohled nad psaním domácích úkolů nebo a výchova dětí.
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Díky otáčení do stran až do nejzazší polohy získáváte možnost opustit ustrnulý pohyb kupředu a podíváte se rovněž i dozadu, čímž překročíte své hranice a objevíte nové rozměry. Pohlédněte zpátky a zjistíte, co vám „jistí" záda.
Zvyšuje se tak pohyblivost a pružnost páteře a napětí a blokády se mohou uvolnit. Překřížení nohou posiluje pohlavní energii, a tím také vaše pozitivní vibrace. Navíc střídavý pohyb doprava a doleva vyrovnává obě mozkové hemisféry.
4.cvik
Být silný a daleko v prostoru
TVOŘIVOST, CITLIVOST & PRUŽNOST
Opět se postavte do výchozí pozice (viz str. 47). Pokud se v ní cítíte dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dále uvolnění a vzpřímení.
Provedení 4.cviku
(1) S nádechem roznožte. Levá noha při tom zůstane na svém místě a pravou ukročte daleko do strany tak, abyste stáli jistě v takovém postoji, v němž budete moci bez obtíží nějaký čas setrvat. Špičky nohou ukazují dopředu. Současně s rozkročením rozpažte, ruce v jedné linii, dlaně otočené dolů.
Energicky si zabírám svůj prostor.
(2) S výdechem se pomalu uklánějte k pravé straně co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby paže a ramena zůstaly v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí pravá ruka po vnější straně pravé nohy a levá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, podle toho, kam až se dokážete protáhnout. Paže se při tom dotýká levého ucha. Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(3) Zvolna se opět narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Při tom se nadechněte.
Poznávám, že mé pravé JA, jasné a silné, je rozprostřené do dáli.
(4) S výdechem se pomalu uklánějte k levé straně co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby paže a ramena zůstaly v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí levá ruka po vnější straně levé nohy a pravá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, podle toho, kam až se protáhnete. Paže se při tom dotýká pravého ucha. Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(5) Opět se zvolna narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Při tom se nadechněte.
Poznávám, že mé pravé JA, jasné a silné, je rozprostřené do dáli.
(6) Během výdechu tuto pozici změňte - postavte se nohama těsně vedle sebe, paže nechte volně klesnout podél těla. Dál dýchejte ve svém rytmu. V myšlenkách se připravte na to, že celou sestavu zopakujete na opačnou stranu.
Jsem vděčný za svůj život, nebot vím, že je to dar zdroje.
(7) S nádechem se rozkročte. Pravá noha při tom zůstane na svém místě a levou ukročte do strany tak, abyste stáli jistě v takovém postoji, v němž budete moci bez obtíží nějaký čas setrvat. Špičky nohou ukazují dopředu. Současně s rozkročením rozpažte, ruce v jedné linii, dlaně otočené dolů.
Energicky si zabírám svůj prostor.
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v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou při tom natočené přímo a ne dolů. Při úldonu sjíždí levá ruka po vnější straně levé nohy a pravá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, u uklánějte k levé straně co nejdál, jak můžete podle toho, kam až se protáhnete. Paže se při tom dotýká pravého ucha. 
Lehce a svobodné se těším ze svého těla.
 Dbejte na to, aby paže a ramena zůstaly [image: image10.png]Nadech ) Vydech S Nadech
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v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou při tom u uklánějte k levé straně co nejdál
(9) Opět se zvolna narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Při tom se nadechněte.
Poznávám, že mé pravé JA, jasné a silné, je rozprostřené do dáli.
(10)  S výdechem se pomalu uklánějte k pravé straně co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby paže a ramena zůstaly v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou při tom natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí pravá ruka po vnější straně pravé nohy a levá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, podle toho, kam až se dokážete protáhnout. Paže se při tom dotýká levého ucha.
Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(11) Znovu se zvolna narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Při tom se nadechněte.
Poznávám, že mé pravé JÁ, jasné a silné, je rozprostřené do dáli.
(12) S výdechem změňte tuto pozici - přinožte nohy těsně vedle sebe a paže nechte volně klesnout podél těla. Dál dýcháte ve svém rytmu.
Jsem vděčný za svůj život, nebot vím, že je to dar zdroje. Tuto sestavu opakujte čtyřikrát.
Účinky
Udělejte si na tuto sestavu dostatek času a vnímejte tu nádhernou šíři a sílu, kterou vám daruje. Uvědomte si, že extrémním protažením jedné strany těla se druhá strana automaticky silně stlačí - orgány jedné strany tak získávají k dispozici velký prostor, takže se v něm mohou volně rozprostřít, zatímco druhá strana je stlačená, aby později, při opačném pohybu, mohla udělat tutéž zkušenost. Vede to k lepšímu prokrvení organismu a k prohloubení dechu.
Dbejte na to, abyste se při cvičení nepřetěžovali. Trupem se proto uklánějte jen tak daleko, jak vám to tělo dovolí a kam to jde ještě snadno. Výrazný pohyb do stran výrazně zvyšuje vaši pružnost a navíc se vám začne honit hlavou stále víc a víc tvůrčích myšlenek a budete se cítit emocionálně naplnění. Nechte tělo míhat se jako strom ze strany na stranu, tak, jako by ho ohýbal vítr. Pohyb, který budete provádět bez námahy a lehce - skoro jako by šel sám od sebe - vede k otevřenosti, síle a jemnějšímu smyslovému vnímání. Což je předpokladem pro tvůrčí činnost na všech úrovních.
Začněte s touto sestavou vždy, když budete potřebovat lepší postřeh, zjemnit svoje smysly a půjde o to, abyste zvážili jednu možnost z řady jiných, například při mediacích všeho druhu, smírčích jednáních, diplomatickém jednání v povolání či v rodině atd. Pokud se jedná o to, dojít k nějaké shodě či domluvě, jsou přizpůsobivost, kreativita a citlivé vnímání obzvlášť zapotřebí.
Poté, až si řádně zafixujete pevnou sestavu prvních čtyř cviků, která posilní váš vnitřní prostor a pomůže vám dostat se do vašeho středu, můžete navázat druhou řadou „Osmi Himálajců".
Část II: Střed je v univerzu
Další čtveřice cviků je zcela jinak strukturovaná a má i jiné uspořádání. Narozdíl od I. části se tu neřídíte žádným předepsaným způsobem, jak dýchat. Je to zcela na vás. Jedná se o cviky rozvíjející jemné vnímání, v nichž jde o to, abyste dokázali vnímat tělesné energie a převedli je do pohybu. Postačí, abyste je provedli jen jednou - a pokaždé tak dlouho, jak vám to v daném okamžiku vyhovuje. Důvěřujte své intuici a moudrosti těla, které vás povedou. Ovšem že i tady je důležité hluboké a uvolněné dýchání do břicha (a nosem !) - právě tak jako úsměv provázející cvičení. Doplňkem cvičení jsou duchovně-mentální afirmační formulky, které jsou opět zvýrazněny kurzívnym písmem. Pokud při nich už nemusíte přemýšlet nad návazností cviků ani nad dýcháním, můžete si je zařadit do cvičení. Cvičte krok za krokem svým vlastním rytmem, dokud nebudete mít celé cvičení natolik zautomatizované, že se nad pořadím kroků nebudete muset vůbec zamýšlet.
5.cvik Volný prou
UZEMNĚNÍ, DŮVĚRA & ODEVZDANOST
Opět se postavte do výchozí pozice (viz sír. 47). Jestliže se v ní cítíte dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste v každém případě stáli pevně a jistě !  Zůstaňte i nadále uvolněně vzpřímení.
Provedení 5.cviku
(1) Zhluboka se nadechněte a současně při tom napněte celé tělo - chodidla a nohy, hýždě, břicho a trup, dlaně
a paže, šíji, krk i tvář. S výdechem zase všechno vědomě uvolněte, takže veškeré napětí se z těla ztrácí. Dál dýcháte volně a klidně - tak, jak to odpovídá vašemu vlastnímu rytmu. (Pokud je vám to příjemné a dělá vám to dobře, zopakujte si tuto fázi napětí a uvolnění ještě dvakrát až třikrát.) Od této chvíle už necháváte dech volně proudit - hluboký a klidný nádech a výdech do břicha. Uvolněný se otevírám energii Matky Země.
(2) Jestliže chcete, zavřete si teď oči a vnitřním zrakem se zahleďte do svého těla - zcela pozorně a vědomě. Pokud je vám příjemnější nechat oči otevřené, dívejte se jakoby do prázdna, aniž byste svůj pohled na něco zaostřili.
Vnímáte teď energie ve svém těle. Možná že ucítíte nějaké impulzy k pohybu - pokud ano, nezastavujte se u nich, nedržte se jich, ale všechno, co se teď vyskytne, nechte volně plynout. Mohou se ohlásit jemné, téměř neznatelné impulzy - nebo také výrazné, intenzivní, neobvyklé.
Nechte se překvapit, pokaždé vás může čekat něco nového. Naslouchejte svému tělu a případným impulzům dejte takový prostor, jaký chtějí. Při tom si představujte, jak z podložky proniká do vašich chodidel energie, jak stoupá vzhůru a rozbíhá se do celého těla.
Toto je cvičení, v němž se především můžete plně poddat takzvanému „volnému proudu". (Poznámka: Rovněž se může stát, že v těle neucítíte vůbec žádné impulzy k pohybu - i to je naprosto v pořádku. V takovém případě zůstaňte chvíli tiše a klidně stát a zhluboka dýchejte. Váš volný proud'je momentálně asi v klidu.) Jsem jistý, klidný a nechávám se unášet. Matka Země mě živí a podporuje.
(3) Určitě si všimnete, jakmile si tento volný proud bude žádat, abyste ho aktivně řídili.
Svou pozornost teď zaměřte na chodidla. Představujte[image: image11.png]Nédech Vydech
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 si, jak vaše nohy zapouštějí kořeny, a vnímejte, jak do vás z podložky proudí energie.
Matka Země mi dává všechno, co potřebuji.
(4) Tato energie pozvolna stoupá vzhůru a vy ji provázíte krouživými pohyby, pohupováním či protahováním - nejprve nártu, potom kolenou, kyčlí, pohyb postupuje přes ramena až vysoko do hlavy. Je to jakýsi pohyb ve spirále, která nese vzhůru energii Země. Pokud chcete nebo k tomu cítíte nějaký podnět, můžete přidat i paže a spirálovitý pohyb jimi podpořit.
Tento cvik nemá žádný pevně stanovený průběh - nechte se prostě zcela unášet proudem svého těla. Až bude naplněné energií Země, ucítíte, jak pohyby jako samy od sebe pomalu a harmonicky odezní. Důvěřujte svému tělu a dovolte, ať vás vede tímto důležitým cvičením - tělo ví přesně, co je pro vás dobré a správné. Na závěr se opět postavte do uvolněné a vzpřímené základní pozice. Jsem zcela naplněn energií Matky Země.
Účinky
Dovolte si zcela se ponořit do tohoto cvičení, nechte se vést intuicí, důvěřujte tomu, že vaše tělo zcela přesně ví, co je pro ně správné. Díky silné uzemňující síle tohoto 5- cviku můžete v sobě nahromadit hodnoty a energie, které vám do vašich všedních dnů dodají výživu, ochranu i podporu.
Tento cvik provádějte vždy, když vám přepadne pocit prázdnoty a svému „vnitřnímu dítěti" byste chtěli dopřát dostatek prostoru. Při různých zklamáních a v situacích, v nichž se budete cítit opuštění, vám dodá nejen teplo a pocit bezpečí, ale i sílu opět vstát a jít dál.
Na tělesné úrovni se mobilizují veškeré klouby, takže si lépe udržují svoji pohyblivost, nebo se odbourávají případné usazeniny. Díky uvolněným lehkým pohybům se nenásilně procvičuje veškeré svalstvo, dochází k uvolnění přílišného napětí ve svalech a vnitřní ústrojí se masíruje. Tělo se při tom zahřívá, povzbuzuje se jeho prokrvování, odplavují se škodliviny a zvyšují se vibrace.
6.cvik
Rock flow - rozprostírající se energie univerza
NAPLNĚNÍ, UVĚDOMĚNÍ & POZNÁNÍ
Postavte se opět do základní pozice (viz str. 47). Pokud se v ní cítíte dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste v každém případě stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dále uvolněně vzpřímení.
Provedení 6.cviku
Na tomto místě je zapotřebí tato důležitá poznámka: Cvičení rock flow neprovádějte tehdy, pokud jste před krátkým časem prodělali nějakou operaci a ženy jsou bud v jiném stavu nebo mají silnou menstruaci !
(1) Roznožte přibližně do šíře boků, chodidla rovnoběžně od sebe, prsty ukazují dopředu. Kolena jsou opět lehce pokrčená. Paže visí uvolněně podél těla. Během celého cvičení nechte svému dechu volný průběh.
Stojím na Zemi pevně a jistě.
(2) Začněte s mírným pohupováním, které vychází z kolenou a pozvolna se stupňuje, až je poměrně rychlé - také to je ponecháno vašemu pocitu. Pohybujete se prostě tak, jak to právě v tomto okamžiku cítíte. Pohupujte se v kolenou, takže celé vaše tělo, naprosto uvolněné, se pohupuje jakoby samo od sebe. Představujte si, že energie nebes - univerza - nyní proudí shora a tímto pohybem je přitahovaná dolů - to vy ji svým pohybem přitahujete k sobě !  —, takže se nakonec vlévá do vašeho těla, v němž se rozprostře.
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Otevírám se energii nebes a univerza a dovolím, aby do mě proudily.
(3) Dobře poznáte, kdy je už „dost", neboť pohyby jakoby samy od sebe pomalu dozní. Důvěřujte svému tělu a dovolte, ať vás vede tímto důležitým cvičením - tělo ví přesně, co je pro vás dobré a správné. Na závěr se opět postavte do uvolněné a vzpřímené základní pozice. Jsem zcela naplněn energií Matky Země.
Účinky
Při tomto cvičení připusťte, abyste všechno, co k vám už nepatří, ze sebe setřásli, a abyste se vědomě otevřeli energiím univerza. Během krátké doby pocítíte, jak se naplňuje vaše tělo i duch, jak cítíte úlevu a dostatek prostoru pro tvůrčí poznatky a nové vědomé bytí.
Praktikujte rock flow tehdy, kdy je vám těžko, kdy se cítíte vyčerpaní a prázdní. Tento cvik vás rovněž osvěží a vzpruží v situacích, které vám připadají nepříjemné, zatěžují vás a vy z nichž možná máte obavy. Například před a po zkouškách, stání u soudu nebo před návštěvou zubního lékaře.
Vydatné „vytřásání" a pohupování silně povzbuzuje látkovou výměnu, obzvlášť u kůže, což může vést k jejímu očividnému omlazení. Urychluje se prokrvení organismu, uvolňují se klouby, odstraňují se strusky a svalové napětí, navíc se i mírně trénuje vytrvalost a fyzická kondice. Je to báječné cvičení, které dokáže potěšit, dobře naladit, omlazuje tělo i ducha a vy se po něm budete cítit svěží a plní života. Cvik, který by se měl provádět každý den.
7.cvik
Energie se spojují- Země a univerzum v souznění
DUŠEVNÍ KLID, VDĚČNOST & LÁSKA
Postavte se opět do základní pozice (viz str. 47). Pokud se v ní cítíte dobře, připravte se na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste v každém případě stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dál uvolněně vzpřímení.
Provedení 7.cviku
(1) Rozkročte se přibližně do šíře ramen (nebo i víc) a uvolněně se zadívejte do dálky. Během celé sestavy cvičení můžete dýchat tak, jak je vám příjemné.
Jsem silný.
(2) Dlaně teď natočte dopředu a paže veďte v širokém oblouku až nad hlavu, kde zůstanou přibližně ve stejné vzdálenosti od sebe jako nohy.
Jsem prozíravý.
(3) Ted otočíte dlaně dozadu a postavíte se na špičky, přičemž paty pomalu zvednete z podložky, ale jen tak vysoko, abyste mohli pohodlně a pevně stát. V této poloze setrváte a dáte tak možnost energii Země, která proudí chodidly a stoupá do vašeho těla, a energii univerza, která se do vás vlévá dlaněmi a temenem hlavy a proniká stále dál, aby se tělem harmonicky šířily, rozlévaly a mohly se spolu smísit. Pokud by byl pro vás tento postoj na špičkách příliš vysilující nebo náročný, klidně se znovu postavte na celá chodidla. Energie univerza a Země naplňuje mé bytí.
(4) Po chvíli - sami dobře poznáte, kdy je ten správný čas - pomalu spusťte ruce a nechte je volně svěšené podél těla. Nohy dáte tak blízko vedle sebe, jak je vám to ještě příjemné. Klidné a vdéčnépřijímám všechny dary.
Účinky
Cvičení, které vás především přivádí do vnitřní a vnější rovnováhy, může mnohdy znamenat určitou výzvu - není vždy snadné zůstat stát na špičkách. Jakmile se však naučíte v této pozici setrvávat, zjistíte, jaký podivuhodný účinek tento cvik s sebou přináší - pocítíte hluboký klid a vyrovnanost, vděčnost a lásku.
Tento cvik provádějte pokaždé, když máte pocit, že „něco není v pořádku", když si připadáte nevyrovnaní nebo když vaše čtyři pilíře pro zdravý život už nejsou docela pevné či funkční. Se 7.cvikem vždy přinesete stabilitu do svého života.
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Při postoji na špičkách se stimuluje důležité energetické centrum chodidla, které vás obdaruje čerstvou energií a vytvoří spojení se Zemí. Něco podobného se děje i přes vztyčené paže a vrcholový bod hlavy, jež nás spojují s nebem a vesmírem. Obě energie tak mohou proudit do těla a spojit se v něm. Díky extrémnímu protažení jsou všechny orgány, svaly, klouby a šlachy natažené a napjaté, dech se automaticky prohlubuje, což vede k zvýšenému přívodu kyslíku a dobrému prokrvení těla. Proto je skutečně velmi prospěšné vydržet v této pozici co nejdéle, i když to může být poněkud vysilující. Uvolnění, které následuje, je o to intenzivnější.
Tato pozice rovnováhy je jako tichá modlitba beze slov, naše mysl se při ní zklidní a duchovní smyslové orgány se mohou otevřít.
8.cvik
Jsem v jedno - pokojný proudřeky
KLID
Postavte se opět do základní pozice (viz str. 47). Pokud se v ní cítíte dobře, připravte se na následující/další cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je, abyste v každém případě stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dále uvolnění a vzpřímení.
Provedení 8.cviku
(1) Roznožte přibližně do šíře boků, chodidla rovnoběžně vedle sebe. Stůjte uvolněně, oči si případně zavřete nebo se klidně dívejte jakoby do dálky, paže spuštěné podél těla, a jen vnímejte sami sebe. Uvědomujte si své tělo od
hlavy až po paty stejně jako svůj duševní stav. Dech při tom plyne volně a klidně. Není zapotřebí nic dělat, teď prostě můžete pouze jen být. Všechno je dobře.
(2) Prsty obou rukou teď vytvořte takzvanou chin-mudru, které se také někdy říká jnana-mudra. Co to znamená ?  Spojíte palec s ukazováčkem, tři zbývající prsty jsou natažené a těsně vedle sebe. Dlaně s tímto držením prstů otočte dopředu, lokty pokrčené, a chvíli tak setrvejte. Jsem v souladu a harmonii.
Nyní máte tři možnosti, jak pokračovat dál:
1. Zůstanete v této poloze. (Tuto varianta vám doporučuji tehdy, když nemáte příliš času).
2. Posadíte se - buď na židli nebo v lotosovém sedu na zem na nějakou podložku. (Dbejte vždy na to, abyste seděli pohodlně a se vzpřímenou páteří, ruce při tom leží volně na stehnech, dlaně obrácené vzhůru.)
3. Položíte se na podložku. (Přednostně na záda, nohy vedle sebe - mohou být buď pokrčené v kolenou nebo natažené, paže podél těla, dlaně obrácené vzhůru.)
(3) Bez ohledu na to, jakou polohu zvolíte, stále držte mudru. Několikrát se vědomě zhluboka nadýchněte a vydýchněte do břicha. Při tom uvolňujete tělo a zklidňujete svého ducha.
Jsem v jedno s veškerým bytím.
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(4) Pokud chcete, zavřete si teď oči a v myšlenkách putujte k energetickým centrům svého těla, abyste je aktivovali a dobili energií. V tomto cvičení můžete zůstat buď jen krátce nebo naopak hodně dlouho - podle toho, jak vám to v momentální situaci vyhovuje. Důležité však je, abyste ho vždy prováděli plně soustředění a pozorní !  Takže se vraťte v myšlenkách nejdříve k chodidlům (do bodu uprostřed bříška nohy). Dál pokračujte přes nohy ke kořenové čakře (energetickému centru u hráze), zastavíte se u sakrální čakry (energetického centra mezi pupkem a stydkou kostí) a postupujete dál k pupeční čakře (zvané rovněž Solarplexus), poté vzhůru k srdeční čakře (energetickému centru uprostřed hrudi), ke krční čakře a výš k čelní čakře (také označované jako třetí oko), až nakonec dojdete ke korunní čakře (energetickému centru nejvyššího bodu na vaší hlavě). Potom sestupujte v myšlenkách k dlaním (do bodu uprostřed dlaně). Zůstáváte teď pokojně stát, sedět nebo ležet tak dlouho, dokud je vám to příjemné. Vychutnejte si tento poklid a mír. A cvik případně uzavřete jednou z meditací, které najdete v Dodatku. Vděčně a pokojně připouštím, aby se stalo to, co se má stát.
(5) Meditaci ukončete hlubokým nádechem a výdechem a následnou poklonou s rukama zkříženýma na hrudi.
Namaste: To božské ve mně se klaní před božským ve všem bytí.
Účinky
Toto cvičení se náramně hodí tehdy, když se chcete nebo potřebujete „sebrat" a soustředit se. A to jak před důležitými schůzkami, kdy se od vás očekává naprostá přítomnost, tak i před nákupy v supermarketu nebo příjemným večerem s přáteli - v podstatě je dobře, když jste trvale v tomto stavu pokojné přítomnosti.
Už jen tím, že zaměříte svou pozornost na příslušné energetické centrum, dostane jemný impulz, který ho povzbudí a nastimuluje. To zase zapříčiní, že se proudy energie dostanou do pohybu a zharmonizují se. Mudra symbolizuje sjednocení člověka s božským principem - díky spojení palce a ukazováčku se povzbuzuje krevní oběh, hmat, nervová soustava a mozek. Při pravidelném provádění tohoto cviku se může zmírnit nespavost, ztráta paměti a deprese. To znamená, že se zvyšuje inteligence, dostavují se pocity štěstí a otevírají se nové duchovní obzory.
Plynout v proudu - „Osm Himálajců" jako celek
Poté co jste už jednotlivé cviky poznali a naučili se je, nabízím vám v této kapitole návod, jak je můžete praktikovat jako homogenní celek, a to za sebou v daném pořadí - takže z jednotlivých cvičení vznikne jediná sestava.
Při tom budete první čtyři cviky provádět jeden za druhým a potom od posledního zase v opačném pořadí (s jednou výjimkou !) zpátky k prvnímu, takže za sebou půjdou
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v tomto sledu: 1 -2-3-4-3-4-2- 1. Celý komplex můžete provést jednou nebo víckrát za sebou - optimální je až osmkrát. Potom lze ještě připojit čtyři cviky druhé části, aby se vyrovnaly energie a vy jste našli klid a uvolnění.
Uvidíte, že vám sestava „Osm Himálajců" bude jako ucelená jednotka připadat velmi snadná, jelikož už víte, jak propojit cvičení s dechem, a afirmace se vám během času staly důvěrně známé.
I tady samozřejmě platí ty samé účinky jaké jsem uvedl výše u jednotlivých cviků. Energie tu však začínají proudit mnohem harmoničtěji, jelikož každý cvik připravuje tělo už na ten následující a otevírá ho ještě intenzivněji na jeho účinek. Mám tu zkušenost, že sestava cviků přináší radost a příjemnou zábavu a podle toho, jaký mám záměr, když cvičím - buď pomalu jako ve zpomaleném filmu nebo rázně, dynamicky až rychle -, dosáhnu také naprosto rozdílných výsledků. Při první variantě dochází během docela krátkého času k báječnému, pokojnému uvolnění a já jsem během chvilky v soustředěném meditativním stavu. Pokud však cvičím rázně a rychle, velmi brzy cítím, jak mnou proudí nová síla a já jsem plný života, jak se napětí rozplývá a každá buňka se naplňuje životní sílou.
Obě varianty přivádějí tělo a ducha do rovnováhy, zvyšují radost ze života, vitalitu, mladistvost, tvůrčí aktivitu, síla, pocit pohody a tím rovněž zlepšují a upevňují zdravotní stav. Vyzkoušejte si to teď hned a cvičte „Osm Himálajců", cviků pro zdravý život, jako ucelenou sestavu.
Provedení
Pokud se cítíte dobře v základní pozici (viz str. 47), připravte se opět na následující cvičení - přinožte nohy k sobě tak, aby se okraje chodidel dotýkaly. Pokud to není možné, dejte je k sobě alespoň tak blízko, jak vám to půjde. Důležité je,
abyste v každém případě stáli pevně a jistě !  Zůstaňte dále uvolnění a vzpřímení.
(1) Natočte dlaně dopředu a pomalu při tom vydechněte nosem.
Jsem připravený.
(2) Nadechněte se nosem a současně obě paže uvolněně zvedejte do rozpažení a dál ve velkém oblouku nahoru, přičemž se dlaně harmonicky natočí k sobě, až se nad hlavou sepnou jako k modlitbě.
Otevírám se a shromažduji svou energii.
(3) Sepnuté dlaně veďte dolů těsně před tělem až do výšky srdce - a zároveň opět vydechujte nosem. Ramena jsou volně svěšená, brada mírně skloněná k hrudní kosti. Při pohybu paží dolů se trochu sklání i hlava a palce klesajících rukou se lehce dotknou nejdříve středu čela, nosu, úst a krku až dojdou k srdci. Tam na chvíli setrvejte jako v modlitbě, palce se s mírným tlakem dotýkají středu hrudní kosti.
Jemné a opatrné, laskavé a néžné nacházím střed ve svém srdci.
Nebo jinak: Nacházím střed ve svém srdci.
(4) Začnete měnit tuto polohu. Oddalte palce kousek od těla, rozevřete dlaně tak, že se otočí dopředu, přičemž se palce ještě stále dotýkají a lokty při tom poklesnou. S nádechem teď předpažte - lokty propnuté, dlaně stále otočené dopředu a prsty zvednuté vzhůru. Dělím se o energii svého srdce se vsím, co existuje.
(5) Zatímco nyní vydechujete, pokrčíte kolena a skloníte se do podřepu tak, až se hrudí dotýkáte stehen - současně v širokém oblouku vedete ruce rázně dolů a za
tělo - tak daleko, jak dokážete. Brada leží na hrudní kosti, dlaně jsou za tělem otočené vzhůru.
Klaním se a děkuji Zemi za sílu, kterou mi poskytuje.
(6) S nádechem proveďte tento dynamický pohyb rukama v opačném směru, to znamená, že pažemi máchnete zpět dolů a daleko dopředu (zápěstí jsou opět ohnutá, takže dlaně ukazují dopředu a prsty nahoru), tělo se narovná a vy vedete paže v oblouku dál nahoru - přitom pohledem sledujete ruce, až se dostanou nad hlavu.
Zcela vědomě teď napněte paže, dlaně tlačte nahoru, celé tělo je protažené a vy v tomto postoji chvíli setrváte. Dbejte na to, abyste se i přes toto protažení neprohýbali v kříži, nýbrž stále zůstávali ve výchozím postavení. Vypínám se k univerzu a přijímám jeho energii.
(7) S výdechem, jako vždy nosem a do břicha, se uvolněte, povolené paže klesnou podél těla. Uvolnění a vzpřímení stojíte v základní poloze, nohy vedle sebe. Důležité je, abyste během cvičení stáli pevně celými chodidly na a zemi - žádné zvedání na špičky !
Energie univerza a Země, které mnou procházejí, vitalizují a vyrovnávají i mé okolí.
(Poznámka: U cvičení 8 až 19 zůstává levá noha stále na tom samém místě, zatímco pravá noha svou polohu mění).
(8) S nádechem překřižte nohy tak, že levá zůstane stát a pravou přes ni překřížíte, takže vnější okraje chodidel (lehce vysunutých) jsou teď vedle sebe. Také tady opět platí - co nejblíže u sebe. Důležité je, abyste při tom udrželi rovnováhu a během celého cvičení stáli jistě na obou nohách. Současně s překřížením nohou a hlubokým nádechem rozpažte a obě zápěstí ohněte
tak, aby dlaně směřovaly od vás ven a prsty ukazovaly nahoru. Ramena při tom zůstávají uvolněná.
Vzpřímený a silný jsem v kontaktu s veškerým bytím.
(9) Vaše tělo stojí teď v této pozici vzpřímené a přitom uvolněné. Pozvolna se otáčíte trupem - spolu s rozpaženýma rukama - doprava a dozadu. Také hlava se otáčí doprava, oči sledují prsty pravé ruky. Při otáčení vydechujete nosem. jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(10) S nádechem se vracíte opět do středu - do výchozího postavení. Paže ještě zůstanou rozpažené, prsty zvednuté nahoru.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(11) S výdechem se teď pozvolna otáčíte trupem i s hlavou doleva a oči sledují prsty levé ruky.
jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(12) Znovu se vracíte do výchozího postavení, což znamená, že se trupem i hlavou otočíte do středu, ruce stále rozpažené.
Přitom se nadechněte. jsem v dokonalé rovnováze.
(13) S výdechem změníte pozici - paže necháte volně klesnout podél těla a pravou nohu opět postavíte těsně vedle levé.
Klidně a uvolněně vnímám své bytí.
(14) S nádechem se rozkročíte. Přitom levá noha zůstane na místě a pravou ukročíte tak daleko do strany, abyste měli bezpečný postoj, v němž budete moci bez obtíží chvíli setrvat - prsty ukazují dopředu. Současně
s úkrokem rozpažíte ruce do jedné roviny, dlaně otočené dolů. Energicky si zabírám svůj prostor.
(15) S výdechem se pomalu uklánějte k pravé straně co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby se paže a ramena pohybovaly stále v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou při tom natočené přímo a ne dolů. Při úklonu pravá ruka sjíždí po vnější straně pravé nohy a levá ruka je buď zvednutá nad hlavou nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, podle toho, kam až se dokážete protáhnout. Paže se dotýká levého ucha.
Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(16) Zvolna se opět narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Přitom se nadechněte.
Poznávám, že mé pravé JÁ, jasné a silné, je rozprostřené do dálky.
(17) S výdechem se teď pozvolna otáčíte trupem doleva, a to tak daleko, jak jen můžete. Dbejte na to, abyste měli paže a ramena v jedné rovině a „nezlomily se" - hrudník a břicho jsou při tom natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí levá ruka po vnější straně levé nohy a pravá ruka je bud zvednutá nad hlavu nebo natažená víc do strany, podle toho, kam až se protáhnete. Paže se při tom dotýká pravého ucha.
Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(18) Zvolna se opět narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Při tom se nadýchněte.
Poznávám, ze mé pravé JÁ, jasné a silné, je rozprostřené do dálky.
(19) Během výdechu změníte tuto pozici - postavte nohy
těsně vedle sebe a paže nechte volně klesnout podél těla. Jsem vděčný za svůj život, neboť vím, že je to dar zdroje.
(Bez přestávky pokračujete na opačnou stranu. Pravá noha teď zůstává na místě, levá změní svou pozici.)
(20) S nádechem překřižte nohy, což znamená, že levou nohu předsunete před pravou, takže se vnější okraje chodidel (lehce předsazeny) dotýkají. Také teď platí, že nohy mají stát co nejblíže vedle sebe. Je však důležité, abyste v tomto postoji dobře udrželi rovnováhu a během celého cvičení stáli pevně a jistě na obou nohách. Současně s překřížením a nádechem rozpažte tak, aby zápěstí byla otočená do stran a prsty ukazovaly nahoru. Ramena jsou při tom zcela povolená. Vzpřímený a silný jsem v kontaktu s veškerým bytím.
(21) V této pozici teď stojíte uvolněně a vzpřímeně. Pomalu otáčejte trupem spolu s pažemi doleva a dozadu. Také hlava se otáčí doleva, takže se díváte na konečky prstů levé ruky. Současně s otáčivým pohybem vydechněte.
Jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(22) Při nádechu se vracíte zpět doprostřed. Paže zůstávají i nadále rozpažené, prsty směřují vzhůru.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(23) S výdechem se plynule a harmonicky otáčíte dál doprava - stejně jako hlava. Očima sledujete rozpažené ruce, až vidíte na prsty pravé ruky.
Jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
{24) Znovu se vraťte do výchozí polohy. Trupem se otočte do středu a přitom se zhluboka nadechněte. Jsem v dokonalé rovnováze.
(25) S výdechem změňte tento postoj tím, že necháte paže volně klesnout podél těla a současně postavíte levou nohu těsně vedle pravé.
Klidně a uvolněně vnímám své bytí.
(26)  S nádechem se rozkročte. Pravá noha teď zůstává na místě, levou nohou ukročte co nejdál do strany, ale tak, abyste stáli jistě a pevně mohli v tomto postoji vydržet bez potíží co nejdéle - prsty nohou směřují dopředu. Současně s překřížením nohou rozpažte ruce a držte je v jedné linii, dlaně směrem dolů.
Energicky si zabírám svůj prostor.
(27) S výdechem se teď pomalu ukloňte k levé straně, a to co nejdál, jak dokážete. Dbejte na to, aby paže a ramena zůstaly v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí levá ruka po vnější straně levé nohy a pravá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo natažená víc do strany, podle toho, kam až se protáhnete. Paže se při tom dotýká pravého ucha.
Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(28) Opět se zvolna narovnejte, paže protažené do stran, dlaně otočené dolů. Při tom se nadechněte.
Poznávám, ze mé pravé JÁ,, jasné a silné, je rozprostřené do dálky.
(29) S výdechem se pomalu uklánějte k pravé straně co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby se paže a ramena pohybovaly stále v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí pravá ruka po vnější straně pravé nohy a levá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany,
podle toho, kam až se dokážete protáhnout. Paže se při tom dotýká levého ucha.
Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(30) Zvolna se narovnejte, paže protažené do stran. Přitom se nadechněte.
Poznávám, že mé pravé JÁ, jasné a silné, je rozprostřené do dálky.
(31) Změňte pozici - vydechněte nosem a unožte tak, aby nohy byly co nejvíce u sebe. Paže necháte volně klesnout podél těla.
Jsem vděčný za svůj život, neboť vím, že je to dar zdroje.
(32) S nádechem předpažte, dlaně obrácené dopředu, prsty zvednuté nahoru. Podívejte se „svými dlaněmi" do dáli.
Dělím se o energii svého srdce se vším, co existuje.
(33) S výdechem pokrčte kolena a skloňte se do podřepu tak, až se hrudí dotknete stehen - v širokém oblouku současně veďte ruce rázně dolů a za tělo - tak daleko, jak nejdál to dokážete. Hlava zůstává v přímé linii s páteří, brada je skloněná k hrudní kosti, dlaně jsou za tělem otočené vzhůru.
Klaním se a děkuji Zemi za energii, kterou mi poskytuje.
(34) S nádechem dynamicky máchnete pažemi opačným směrem dolů a poté daleko dopředu (zápěstí jsou opět ohnutá, takže dlaně ukazují před sebe), tělo se vzpřímí a vy vedete paže v oblouku dál nahoru (přitom pohledem sledujete ruce), až se dostanou nad hlavu.
Vědomě nyní paže napněte, dlaně zatlačte směrem vzhůru, celé tělo jakoby vytáhněte a v této pozici chvíli
setrvejte. Dbejte na to, abyste se i přes toto protažení neprohnuli v kříži, ale udrželi se ve výchozí pozici.
Vypínám se vzhůru k univerzu a přijímám jeho energii.
(35) Při výdechu tento postoj uvolněte, paže nechte klesnou podél těla, kde zůstanou volně viset. Stojíte teď uvolněně a vzpřímeně ve výchozím postoji s nohama vedle sebe.
Důležité je, abyste během celé sestavy stáli celými chodidly na zemi - a nikdy se nezvedli na špičky. Energie univerza a Země mnou procházejí a přinášejí život a rovnováhu.
(36) Uvolněně se nadýchněte nosem a při výdechu natočte dlaně dopředu.
Jsem připravený.
(37) Znovu se nadýchněte a současně obě paže uvolněně zvedejte do rozpažení a dál ve velkém oblouku nahoru, přičemž se dlaně harmonicky natáčejí k sobě, až se nad hlavou sepnou jako k modlitbě.
Otevírám se a shromaždůji svou energii.
(38) S výdechem vedte sepnuté dlaně těsně před tělem dolů - až do výšky srdce. Ramena jsou volně svěšená, brada mírně skloněná k hru dní kosti. Při pohybu paží dolů se trochu sklání i hlava a palce klesajících rukou se lehce dotknou nejdříve středu čela, nosu, úst a krku až dojdou k srdci. Tam na chvíli setrvejte jako v modlitbě, palce se s mírným tlakem dotýkají středu hrudní kosti.
Jemně a opatrně, laskavě a něžně nacházím střed ve svém
srdci.
Nebo jinak: Nacházím střed ve svém srdci.
(39) S dalším výdechem ruce pomalu klesají dolů a vy sto-
jíte ve výchozí poloze uvolnění a vzpřímení. Dál pokojně dýcháte ve svém rytmu.
Jsem uvolněný a vyrovnaný, osvícený a ve svém středu. Nemůže se mi nic stát.
To byl cyklus prvních čtyř cviků, který teď můžete okamžitě opakovat (optimální je až osmkrát !) bez přestávky na něj pak navázat s následujícím cvikem.
(40) S hlubokým nádechem napněte celé tělo - chodidla, nohy, hýždě, břicho a hrudník, dlaně a paže, šíji, krk i tvář. Při výdechu se zcela vědomě uvolňujte, aby napětí mohlo z těla odeznít. Dýchejte i nadále uvolněně - a to v takovém rytmu, jaký vám vyhovuje. (Pokud vám to dělá dobře, zopakujte si tento nádech a výdech s následným odstraněním napětí ještě dvakrát až třikrát.) Od této chvíli nechte dech volně plynout - hluboký nádech a výdech přímo do břicha.
Uvolněně se otvírám energii Matky Země.
(41) Pokud chcete, zavřete si teď oči a vnitřním zrakem se zahleďte do svého nitra - jste bdělí a zcela v přítomném okamžiku. Jestli je vám příjemnější nechat si oči otevřené, potom nechte pohled „změknout"- na nic ho nezaostřujete, dívejte se jakoby do prázdna.
Vnímejte nyní energie v těle. Možná že ucítíte nějaké impulzy k pohybu - pokud ano, nezastavujte se u nich, nedržte se jich, ale všechno, co se teď vyskytne, nechte volně plynout. Může tu jít o jemné, téměř neznatelné impulzy - nebo také o výrazné, intenzivní, neobvyklé. Nechte se znovu a znovu překvapit, pokaždé vás může čekat něco nového. Naslouchejte svému tělu a případným impulzům dejte takový prostor, jaký chtějí. Při tom si představujte, jak z podložky proniká do vašich chodidel energie, jak stoupá vzhůru a rozbíhá se do celého těla.
Jsem jistý, klidný a nechávám se unášet. Matka Země mě živí a podporuje.
(42) Určitě si povšimnete, jakmile si tento volný proud bude žádat, abyste ho aktivně řídili.
Svou pozornost teď zaměřte na chodidla. Představujte si, jak vaše nohy zapouští kořeny, a vnímejte, jak do vás z podložky proudí energie. Matka Země mi dává všechno, co potřebuji.
(43) Tato energie pozvolna stoupá vzhůru a vy ji provázíte krouživými pohyby nebo pohupováním či protahováním - nejprve nártu, potom kolenou, kyčlí, ramen - až dostoupí vysoko k hlavě. Je to jakýsi pohyb ve spirále, který nese vzhůru energii Země. Pokud chcete nebo k tomu cítíte nějaký podnět, můžete přidat i paže a tento pohyb jimi podpořit.
Tento cvik nemá žádný pevně stanovený průběh - nechte se prostě zcela unášet proudem svého těla. Až bude naplněné energií Země, ucítíte, že pohyby jakoby samy od sebe pomalu a harmonicky odezní. Důvěřujte svému tělu a dovolte, ať vás vede tímto důležitým cvičením - tělo ví přesně, co je pro vás dobré a správné. Na závěr se opět postavte do uvolněné a vzpřímené základní pozice. Jsem zcela naplněn energií Matky Země.
(44) Roznožte přibližně do šíře boků, chodidla rovnoběžně od sebe, prsty směřují dopředu. Kolena jsou opět lehce pokrčená. Ruce visí uvolněně podél těla. Během celého cvičení dýcháte volně, jak vám to vyhovuje.
Stojím pevně a jistě na zemi.
(45) Začněte teď s mírným pohupováním, které vychází z kolenou a pozvolna se stupňuje, až je poměrně rychlé
- také tento pohyb je ponechán zcela na vás, na vaše pocity, co si přejete a co a jak cítí, vnímá vaše tělo - pohybujete se prostě tak, jak to právě v tu chvíli cítíte. Pohupujete se v kolenou, takže celé vaše tělo, které je naprosto uvolněné, se pohupuje jakoby samo od sebe. Představujte si, že energie nebes - univerza - nyní proudí shora a tímto pohybem je přitahována dolů, to vy ji přitahujete - a takříkajíc se vlévá do vašeho těla, v němž se rozprostře.
Otevírám se pro energie nebes a univerza a nechám je, aby do mě proudily.
(46) Budete cítit, kdy je už „dost", neboť pohyb potom pomalu odezní jakoby sám od sebe. Důvěřujte svému tělu a nechte se jím vést během tohoto důležitého cvičení - tělo ví přesně, co je pro vás dobré a správné. Na závěr se postavte do uvolněného a vzpřímeného postoje.
Jsem dokonale naplněn energiemi univerza.
(47) Roznožte přibližně do šíře ramen (nebo i víc) a uvolněně se zahleďte do dálky. Během celé sestavy cvičení můžete dýchat tak, jak je vám příjemné.
Jsem silný.
(48) Dlaně teď natočte dopředu a paže veďte v širokém oblouku až nad hlavu, kde zůstanou přibližně ve stejné vzdálenosti od sebe jako nohy.
Jsem prozíravý.
(49) Ted otočte dlaně dozadu a postavte se na špičky, přičemž paty pomalu zvednete z podložky, ale jen tak vysoko, abyste mohli pohodlně a pevně stát.
V této poloze setrváte a dáte tak možnost energii Země, která proudí chodidly a stoupá do vašeho těla, a energii univerza, která se do vás vlévá dlaněmi a temenem hlavy
a proniká stále dál, aby se tělem harmonicky šířily, rozlévaly a mohly se spolu smísit. Pokud by byl pro vás tento postoj na špičkách příliš vysilující nebo náročný, klidně se znovu postavte na celá chodidla.
Energie univerza a Země naplňuje mé bytí.
(50) Po chvíli - sami dobře poznáte, kdy je už čas - pomalu spustíte ruce a necháte je volně svěšené podél těla. Nohy dáte tak blízko vedle sebe, jak je vám to ještě příjemné.
Klidné a vdéčnépřijímám všechny dary.
(51)  Roznožte přibližně do šíře boků, chodidla rovnoběžně vedle sebe. Stůjte uvolněně, oči si případně zavřete nebo se klidně dívejte jakoby do dálky, paže spuštěné podél těla, a jen vnímejte sami sebe. Uvědomujte si své tělo od hlavy až po paty stejně jako svůj duševní stav. Dech při tom plyne volně a klidně. Není zapotřebí nic dělat, teď prostě můžete jenom být.
Všechno je dobře.
(52) Prsty obou rukou teď vytvořte takzvanou chin-mudru, které se také někdy říká jnana-mudra. Co to znamená ?  Spojíte palec s ukazováčkem, tři zbývající prsty jsou natažené a těsně vedle sebe. Dlaně s tímto držením prstů otočte dopředu, lokty pokrčené, a chvíli tak setrvejte.
Jsem v souladu a harmonii.
Teď můžete buď zůstat v této pozici, posadíte se nebo si lehnete.
(53) Ať už si zvolíte jakoukoliv polohu těla pro další cvičení, mudru stále držíte. Několikrát se vědomě zhluboka nadechněte a vydechněte do břicha. Uvolňujte při tom tělo a zklidňujte svého ducha.
jsem v jedno s veškerým bytím.
(54) Pokud chcete, zavřete si teď oči a v myšlenkách putujte k energetickým centrům svého těla, abyste je aktivovali a dobili energií. V tomto cvičení můžete zůstat bud jen krátce nebo naopak hodně dlouho - podle toho, jak vám to v momentální situaci vyhovuje. Důležité však je, abyste ho vždy prováděli plně soustředění a pozorní !  Takže se vraťte v myšlenkách nejdříve k chodidlům (do bodu uprostřed bříška nohy). Dál pokračujte přes nohy ke kořenové éakře (energetickému centru u hráze), zastavíte se u sakrální čakry (energetického centra mezi pupkem a stydkou kostí) a postupujete dál V pupeční éakře (zvané rovněž Solarplexus), poté vzhůru k srdeční éakře (energetickému centru uprostřed hrudi), ke krční éakře a výš k čelní éakře (také označované jako třetí oko), až nakonec dojdete ke korunní éakře (energetickému centru nejvyššího bodu na vaší hlavě). Potom sestupujte v myšlenkách k dlaním (do bodu uprostřed dlaně). Zůstáváte teď pokojně stát, sedět nebo ležet tak dlouho, dokud je vám to příjemné. Vychutnejte si tento poklid a mír. A případně ještě přidejte jednu meditaci, kterou najdete v Dodatku. Vdéčné a pokojně připouštím, aby se stalo to, co se má stát.
(55) Meditaci ukončete hlubokým nádechem a výdechem a následnou poklonou (ve stoje nebo v sedu) s rukama zkříženýma na hrudi.
Namaste: To božské ve mně se klaní před božským ve všem bytí.
Na následující dvoustraně uvidíte ještě jednou celou sestavu cviků. Pomůže vám, když si celý list zvětšíte a zavěsíte na takové místo, abyste na něj při cvičení viděli.
Na závěr se ještě naučíte variaci naší řady cviků na posilování vnitřní rovnováhy, která lidem s omezenou pohyblivostí umožňuje, aby i oni měli co největší užitek z „Osmi Himálajců" - cviků pro zdravý život.

„Osm Himálajců" pro lidi s omezenou pohyblivostí
Protože tato sestava cviků je tak snadná, i lidé, kteří mají omezenou pohyblivost, ji mohou snadno provádět - a to vsedě. Ovšem že je možné cvičit ji i s jiným pohybovým omezením - všechno je možné, neboť co nezvládne tělo, to dokáže duch !  Takže pokud vám tělo snad „vysadilo", potom jednoduše projděte celé cvičení v myšlenkách, ve své představě !  Dostaví se stejné účinky. Sami se o tom můžete přesvědčit.
Přeji vám při tom všechno nejlepší a hodně radosti.
„ Osm Himálajců „ vsedě
I pro takto prováděné cviky samozřejmě platí stejná doporučení, jako když je cvičíme vstoje. Začnete rozcvičkou - tělo si můžete zahřát tak, že vsedě děláte kroky nebo silně třete dlaněmi o sebe.
Pokud je to možné, posaďte se prosím raději na stoličku bez opěradla a područek - jestliže tuto možnost nemáte, jde cvičit i na židli nebo na invalidním vozíku.
Dbejte při tom na uvolněné, klidné dýchání do břicha a nezapomínejte na úsměv. I tady jsou na závěr každé sestavy cviků uvedeny duchovně-mentální afirmace psané kurzívou, které začnete zařazovat od chvíle, kdy budete moci cvičit celou sestavu (a správně dýchat), aniž byste její průběh museli sledovat v knize. Až tehdy můžete spojit afirmaci s pohybem.
Všechno cvičte krok za krokem svým vlastním tempem - a to tak dlouho, dokud se průběh cvičení docela nezautomatizuje a vy už o něm nebudete muset přemýšlet. Výchozí pozice vsedě je samozřejmě poněkud jiná než vstoje.
V tomto případě vypadá takto: Posadíte se pohodlně, nohy položené v příjemné vzdálenosti rovnoběžně vedle sebe a pánev držíte pokud možno vzpřímeně. To znamená, že se neprohýbáte v kříži, ale lehce ji podsadíte.
Zcela vědomě narovnejte celou páteř, od kostrče až ke krčním obratlům, ramena jsou povolená, stejně jako paže, zápěstí a prsty (budete-li sedět na židli či vozíku s područkami, položte na ně předloktí a také je uvolněte). Rovněž hlava je v přímé poloze, nezaklánějte ji - ale představte si, že jako loutka visíte na provázku připevněném v nejvyšším bodě hlavy, takže brada se mírně skloní k hrudní kosti. Tento „nebeský provázek" drží vaše tělo zcela lehce a uvolněně vzpřímené. Díváte se před sebe a svůj pohled případně zaměříte na nějaký pevný bod. Chvíli se pozorujte v této výchozí poloze - v ideálním případě v sobě necítíte žádné napětí a také vaše myšlenky se zklidňují. Těšte se z toho a usmějte se na sebe !
1.cvik
Střed je v srdci
VYROVNÁNÍ NA STŘED, SOUSTŘEDĚNÍ UVOLNĚNÍ
Jestliže se ve výše popsané pozici cítíte dobře, připravte se na následující cvičení - nohy dejte k sobě co nejblíž, ale tak, aby to pro vás nebylo nepříjemné - optimální by bylo, aby se vnitřní okraje chodidel dotýkaly.
(1) Natočte dlaně dopředu (případně nahoru) a pomalu při tom vydechněte nosem.
Jsem připravený.
(2) Nadechněte se nosem a současně obě paže uvolněně zvedáte po stranách ve velkém oblouku, přičemž se dlaně harmonicky natáčejí k sobě, až se nad hlavou sepnou jako k modlitbě.
Otevírám se a shromažďuji svou energii.
(3) Sepnuté dlaně veďte dolů těsně před tělem do výšky srdce - a zároveň opět vydechujte nosem. Ramena jsou volně svěšená, brada mírně skloněná k hrudní kosti. Při pohybu paží dolů se trochu sklání i hlava a palce klesajících rukou se lehce dotknou nejdříve středu čela, nosu, úst a krku až dojdou k srdci. Tam na chvíli setrvejte jako v modlitbě, palce se s mírným tlakem dotýkají středu hrudní kosti.
Jemně a opatrně, laskavě a něžně nacházím střed ve svém srdci. Nebo jednodušeji: Nacházím střed ve svém srdci.
(4) Jednou se nadechněte a s následujícím výdechem nechte ruce pomalu klesnout podél těla. Nyní stojíte ve stejné pozici jako na začátku, s nohama vedle sebe, jste uvolnění a vzpřímení. Pokojně dýcháte ve svém rytmu. Jsem uvolněný a vyrovnaný, osvícený a ve svém středu. Nemůže se mi nic stát.
2.cvik
Energie Země a univerza spojené ve mně
ENERGIE, DYNAMIKA & SÍLA
Zaujměte opět doporučenou základní pozici (vizstr. 92).
(1) Vydechněte a sepněte při tom ruce ve výši srdce jako k modlitbě. Mírně zatlačte do dlaní, ramena zůstávají zcela uvolněná, lokty jsou odtažené od těla.
Jsem zcela ve svém středu.
(2) Změňte tuto pozici - palce trochu oddálíte od těla. Dlaně otevřete, natočte je dopředu, přičemž palce se ještě stále dotýkají. Zároveň povolíte lokty. V tomtéž držení
s nádechem předpažte - lokty propnuté, dlaně stále otočené dopředu a prsty zvednuté vzhůru.
Dělím se o energii svého srdce se vším, co existuje.
(3) S dalším výdechem skloňte trup co nejníž, jak vám to půjde (ideální by bylo, kdybyste se hrudí dotýkali stehen)
- současně v širokém oblouku veďte ruce dolů a za tělo
- rovněž tak daleko, jak jen dokážete. Brada leží na hrudní kosti, dlaně jsou za tělem otočené vzhůru. Klaním se a děkuji Zemi za energii, kterou mi poskytuje.
(4) S nádechem provedete tento rázný pohyb pažemi v opačném směru, což znamená, že jimi máchnete nejdřív dolů a poté daleko dopředu (zápěstí jsou opět ohnutá, takže dlaně ukazují před sebe), narovnáte se a dál vedete paže v oblouku nahoru - přitom pohledem sledujete ruce -, až se dostanou nad hlavu.
Vědomě nyní paže napněte, dlaně zatlačte nahoru, celé tělo jakoby vytáhněte vzhůru a v této pozici chvíli setrvejte. Dbejte na to, abyste se i přes toto protažení neprohnuli v kříži. Vypínám se vzhůru k univerzu a přijímám jeho energii.
(5) S výdechem celé tělo zase uvolněte, paže nechte klesnou podél těla, kde zůstanou volně svěšené nebo se opřou o područku. Klidně a pravidelně dýcháte svým tempem. Energie univerza a Země mnou procházejí a přinášejí život a rovnováhu.
3.cvik
V harmonii se svým JA
VYTRVALOST, ROVNOVÁHA & CHARISMA
Opět zaujměte výchozí pozici (viz str. 92) vsedě.
(1) S nádechem překřižte nohy - máte k tomu dvě možnosti. Bud přehodíte pravou nohu přes levou, nebo pravým kotníkem překřížíte nárt levé nohy tak, aby vnější okraje chodidel (lehce předsunutých) stály vedle sebe. Kdyby měl být tento pohyb pro vás příliš náročný nebo dokonce neproveditelný, potom nechte nohy tak, jak jsou - co nejblíže u sebe. Současně s překřížením nohou a hlubokým nádechem rozpažte a obě zápěstí ohněte tak, aby dlaně směřovaly od vás ven a konečky prstů ukazovaly nahoru. Ramena při tom zůstávají zcela uvolněná.
Vzpřímený a silný jsem v kontaktu s veškerým bytím.
(2) Sedíte nyní v této poloze uvolnění a vzpřímení. Trupem se od pasu začnete pomalu otáčet doprava a dozadu, ruce stále upažené (lze provést i v případě, že byste seděli na křesle či vozíku s područkami).
Také hlava se otáčí doprava a vy stále sledujete konečky prstů pravé ruky. Při otáčení vydechujete nosem. Jsem pružný a vědomé pozoruji sám sebe.
(3) S nádechem se vraťte opět do středu - do výchozí pozice. Paže zůstanou i nadále rozpažené, prsty zvednuté nahoru.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(4) S výdechem se plynule otáčíte trupem i hlavou doleva a očima sledujete prsty levé ruky.
Jsem pružný a vědomé pozoruji sám sebe.
(5) Znovu se vraťte do výchozí pozice, trupem i hlavou se otočíte zpátky do středu, ruce stále rozpažené. Přitom se nadechněte.
jsem v dokonalé rovnováze.
(6) S výdechem nechte volně klesnout paže podél těla a pravou nohu postavíte těsně vedle levé. Dýchejte klidně svým vlastním tempem a připravujete se na to, že celou sestavu zopakujete ještě jednou na opačnou stranu.
Klidně a uvolněně vnímám své JA.
(7) S nádechem překřižte nohy na opačnou stranu - levou přes pravou. Zároveň rozpažte a obě zápěstí ohněte tak, aby dlaně směřovaly ven a prsty nahoru. Ramena jsou při tom zcela uvolněná.
Vzpřímený a silný jsem v kontaktu s veškerým bytím.
(8) Vaše tělo je nyní v této poloze uvolněné a vzpřímené. Otočte se pozvolna doleva a dozadu, ruce stále rozpažené - také hlava se otáčí doleva a oči sledují prsty levé ruky. Přitom jako obvykle vydechujete nosem.
Jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(9) S nádechem se vracíte opět do středu - do výchozího postavení. Paže ještě zůstávají rozpažené, prsty zvednuté nahoru.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(10) Při výdechu se pozvolna otáčejte doprava zároveň s hlavou a očima sledujte konečky prstů pravé ruky. Jsem pružný a vědomě pozoruji sám sebe.
(11) Znovu se teď vraťte do výchozího postavení, což znamená, že se trupem otočíte do středu a přitom se nadechnete.
Jsem v dokonalé rovnováze.
(12) S výdechem nechte paže volně klesnout podél těla a levou nohu opět postavte těsně vedle pravé. Uvolněně dýcháte v rytmu, který vám vyhovuje.
Klidně a uvolněně vnímám své bytí.
4.cvik
Jsem silný a mé myšlenky nic nesvazuje
TVOŘIVOST, CITLIVOST & PRUŽNOST
Posaďte se do doporučené výchozí pozice (viz str. 92).
(1) S nádechem rozpažte (ruce držte v jedné linii), dlaně otočené dolů.
Energicky si zabírám svůj prostor.
(2) S výdechem se pomalu uklánějte k pravé straně, a to co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby paže a ramena zůstaly při pohybu v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí pravá ruka po vnější straně pravé nohy a levá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, podle toho, kam až se dokážete protáhnout. Paže se při tom dotýká levého ucha.
Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(3) Opět se plynule narovnejte, paže stále protažené do stran, dlaně obrácené dolů.
Při tom se nadechněte nosem.
Poznávám, že mé pravé JA, jasné a silné, je rozprostřené
do dáli.
(4) Během výdechu se pomalu uklánějte k levé straně, opět co nejdál, jak můžete. Dbejte na to, aby se paže a ramena pohybovaly v jedné linii a „nezlomily" se - hrudník a břicho jsou natočené přímo a ne dolů. Při úklonu sjíždí levá ruka po vnější straně levé nohy a pravá ruka je buď zvednutá nad hlavu nebo (pokud už máte s cvičením větší zkušenosti) natažená víc do strany, podle toho, kam až se protáhnete. Paže se při tom dotýká pravého ucha. Lehce a svobodně se těším ze svého těla.
(5) Znovu se zvolna narovnejte, paže do stran, dlaně otočené dolů, a nadechněte se při tom.
Poznávám, ze mé pravé JA, jasné a silné, je rozprostřené do dáli.
(6) Při výdechu nechte paže volně klesnout podél těla nebo je opřete o područky. Dál dýchejte v rytmu, který vám vyhovuje.
Jsem vděčný za svůj život, nebot vím, že je to dar zdroje.
5.cvik
Volný proud - přijímám energii Země
UZEMNĚNÍ, DŮVĚRA & ODEVZDANOST
Připravte se do doporučené výchozí pozice (viz str. 92) vsedě.
(1) Zhluboka se nadechněte a současně při tom napněte celé tělo - chodidla a nohy, hýždě, břicho a trup, dlaně
a paže, šíji, krk i tvář. S výdechem zase všechno vědomě uvolněte, takže veškeré napětí se z těla ztrácí. Dál dýcháte volně a klidně - tak, jak to odpovídá vašemu vlastnímu rytmu. (Pokud je vám to příjemné a dělá vám to dobře, zopakujte si tuto fázi napětí a uvolnění ještě dvakrát až třikrát.) Od této chvíle už necháváte dech volně plynout - hluboký a klidný nádech a výdech do břicha. Uvolněný se otevírám energii Matky Země.
(2) Pokud chcete, zavřete si teď oči a vnitřním zrakem se zahleďte do svého těla - pozorně a zcela vědomě. Jestliže je vám příjemnější nechat oči otevřené, zahleďte se jakoby do prázdna, aniž byste svůj pohled na něco zaostřili.
Vnímáte teď energie ve svém těle. Možná že ucítíte nějaké impulzy k pohybu - pokud ano, nezastavujte se u nich, nedržte se jich, ale všemu, co se teď vyskytne, nechte volně plynout. Mohou se ohlásit jemné, téměř neznatelné impulzy - nebo také výrazné, intenzivní, neobvyklé. Nechte se překvapit, pokaždé vás může čekat něco nového. Naslouchejte svému tělu a impulzům/podnětům dejte takový prostor, jaký chtějí. Při tom si představujte, jak vašimi chodidly proniká energie ze země, jak stoupá vzhůru a rozbíhá se do celého těla.
Toto je cvičení, v němž se především můžete plně poddat takzvanému „volnému proudu". (Poznámka: Rovněž se může stát, že v těle neucítíte vůbec žádné impulzy k pohybu - i to je naprosto v pořádku. V takovém případě zůstaňte chvíli tiše a klidně sedět a zhluboka při tom dýchejte. Váš volný proucí'je nyní asi v klidu.)
Jsem jistý, klidný a nechávám se unášet. Matka Země mě živí a podporuje
(3) Určitě si všimnete, jakmile si tento volný proud bude žádat, abyste ho aktivně řídili. Svou pozornost teď zaměřte na chodidla. Představujte si, jak vaše nohy zapouštějí ko-
řeny, a vnímejte, jak do vás z podložky proudí energie.
Matka Země mi dává všechno, co potřebuji.
(4) Tato energie pozvolna stoupá vzhůru a vy ji provázíte krouživými pohyby nebo pohupováním či protahováním - nejprve nártu, potom kolena, kyčlí, pohyb postupuje přes ramena až vysoko k hlavě. Je to jakýsi pohyb ve spirále, která nese vzhůru energii Země. Pokud chcete nebo k tomu cítíte nějaký podnět, můžete přidat i paže a spirálovitý pohyb jimi podpořit.
Tento cvik nemá žádný pevně stanovený průběh - nechte se prostě zcela uvolněně unášet proudem svého těla. Až bude naplněné energií Země, ucítíte, jak pohyby jako samy od sebe pomalu a harmonicky odezní. Důvěřujte svému tělu a dovolte, ať vás vede tímto důležitým cvičením - tělo ví přesně, co je pro vás dobré a správné. Na závěr se opět posaďte do uvolněné a vzpřímené pozice. jsem zcela naplněn energií Matky Země.
6.cvik
Rock flow - rozprostírající se energie univerza
NAPLNĚNÍ, UVĚDOMĚNÍ & POZNÁNÍ
Připravte se do doporučené pozice (viz str. 92) vsedě.
(1) Začnete s mírným pohupováním, které vychází z kyčlí a pozvolna se stupňuje, až je poměrně rychlé - také to je ponecháno vašemu pocitu a tělesnému vnímaní, pohybujete se prostě tak, jak to právě teď cítíte. Pohupujte se v kyčlích tak, že celé vaše tělo, které je naprosto uvolněné, se pohupuje jakoby samo od sebe. Představujte si, že energie nebes - univerza - nyní proudí shora a tímto pohybem je přitahovaná dolů - to vy ji svým pohybem
přitahujete k sobě !  -, takže se nakonec vlévá do vašeho těla, v němž se rozprostře.
Otevírám se pro energie nebes a univerza a dovolím, aby do mě proudily.
(2) Dobře poznáte, kdy je už „dost", neboť pohyby jakoby samy od sebe pomalu a harmonicky odezní. Důvěřujte svému tělu a připusťte, aby vás vedlo tímto důležitým cvičením - tělo ví přesně, co je pro vás dobré a správné. Na závěr se opět posaďte do uvolněné a vzpřímené pozice. Jsem zcela naplněný energiemi z univerza.
7.cvik
Energie se spojují- Země a univerzum v souznění
DUŠEVNÍ KLID, VDĚČNOST & LÁSKA
Připravte se do doporučené výchozí pozice (viz str. 92) vsedě.
(1) Roznožíte, pokud je to možné, přibližně do šíře ramen a uvolněně se zahledíte do dálky. Během celé sestavy cvičení můžete dýchat tak, jak je vám příjemné.
jsem silný.
(2) Dlaně teď natočte dopředu, pomalu rozpažujte a v širokém oblouku veďte paže z rozpažení až nad hlavu, kde zůstanou asi ve vzdálenosti 50 cm od sebe.
Jsem prozíravý.
(3) Dlaně otočte dozadu a paty zvedněte kousek od země. V této poloze chvíli setrvejte, abyste tak dali možnost energii Země, která proudí chodidly a stoupá výš do vašeho těla, a energii univerzy, která se do vás vlévá dlaněmi a temenem hlavy, aby se tělem harmonicky šířily, rozlévaly a mohly se
spolu smísit. Pokud by byl pro vás tento postoj na špičkách příliš vysilující, klidně se opět postavte na celá chodidla. Energie univerza a Země naplňují mé bytí.
(4) Po chvíli - sami poznáte, kdy je ten správný čas - pomalu spusťte ruce a nechte je volně svěšené podél těla. Nohy dejte tak blízko vedle sebe, jak je vám to ještě příjemné. Klidně a vděčně přijímám všechny dary.
8.cvik
Jsem v jedno - pokojný proud řeky
KLID
Připravte se do doporučené výchozí pozice (viz str. 117) vsedě.
(1) Posaďte se zcela uvolněně - případně se zavřenýma očima nebo s pohledem upřeným do dálky - a vnímejte jen sami sebe. Uvědomujte si své tělo od hlavy až po paty stejně jako svůj duševní stav. Dech při tom plyne volně a klidně. Není zapotřebí nic dělat, teď prostě můžete pouze jen být. Všechno je dobře.
(2) Prsty obou rukou teď vytvořte takzvanou chin-mudru, jinak také označovanou jako jnana-mudra. Co to znamená ?  Spojíte palec s ukazováčkem, tři zbývající prsty jsou natažené a těsně vedle sebe. Dlaně s tímto držením prstů otočíte dopředu a chvíli tak setrváte.
jsem v souladu a harmonii.
(3) Několikrát se vědomě zhluboka nadechněte a vydýchněte do břicha. Uvolňujete při tom tělo a zklidňujete svého ducha.
Jsem v jedno s veškerým bytím.
(4) Pokud chcete, zavřete si teď oči a v myšlenkách putujte k energetickým centrům svého těla, abyste je aktivovali a dobili energií. V tomto cvičení můžete zůstat jen krátce nebo naopak hodně dlouho - podle toho, jak vám to v momentální situaci vyhovuje. Důležité však je, abyste ho vždy prováděli plně soustředění a pozorní !  Takže v myšlenkách se zaměřte nejdříve na chodidla (do bodu uprostřed bříška nohy). Dál pokračujte přes nohy ke kořenové čakře (energetickému centru u hráze), zastavíte se u sakrální čakry (energetického centra mezi pupkem a stydkou kostí) a postupujete dál kpupeční'čakře (zvané rovněž Solarplexus), poté vzhůru k srdeční čakře (energetickému centru uprostřed hrudi), ke krční čakře a výš k čelní čakře (také označované jako třetí oko), až nakonec dojdete k čakře korunní (energetickému centru nejvyššího bodu na vaší hlavě). Potom sestupujte v myšlenkách k dlaním (do bodu uprostřed dlaně).
Zůstaňte teď pokojně sedět tak dlouho, dokud je vám to příjemné. Vychutnejte si tento poklid a mír. A cvik případně uzavřete jednou z meditací, které najdete v Dodatku. Vděčně a pokojně připouštím, aby se stalo to, co se má stát.
(5) Meditaci ukončete hlubokým nádechem a výdechem a následnou poklonou s rukama zkříženýma na hrudi.
Namaste: To božské ve mně se klaní před božským ve všem bytí.
„Osm Himálajců", cviků pro zdravý život vsedě, můžete samozřejmě cvičit také jako sestavu. Přitom přecházejte zcela plynule z jednoho do druhého - tak, jak je to popsané pro cvičení ve stoje nebo jak je to pro vás samotné nejjednodušší. Důvěřujte tomu, že sami si přijdete na přechody, s nimiž co nejlépe pro vás dokážete spojit jednotlivé cviky.
ZÁVĚR & DOZVUK
Právě v současné době plné zátěžových situací, stresů a přemrštěných požadavků je vyrovnanost a pocit pohody důležitější než kdy jindy. S „Osmi Himálajci" - cviky pro zdravý život - jste dostali k ruce optimální prostředek, s jehož pomocí se doberete k harmonii a klidu na všech úrovních.
Jak jste sami zakusili na vlastní kůži, vaše tělo se během cvičení pohybovalo všemi směry, páteř se rozhýbala, klouby se mobilizovaly, zvýšil se přívod kyslíku, povzbudila se látková výměna a prokrvení organismu, všechny orgány se mírně masírovaly, napětí se uvolnilo, zvýšila se vaše vytrvalost a povzbudilo se množství energetických bodů spolu se všemi meridiány. Toto vše vede při dlouhodobém praktikování k omlazení a vitalizaci organismu. Díky pravidelnému cvičení a těsnému spojení pohybu, dýchání a afirmací se duch zklidní a může se uvolnit stejně jako tělo. Tato účinná sestava cviků je tedy jakýmsi univerzálním ozdravným „balíčkem" pro tělo, ducha a duši.
Nebudete-li v některých životních situacích už s to provádět cviky na tělesné úrovni, vřele vám doporučuji, abyste je procvičovali jen tak v duchu, tudíž ve svých představách. A to není nutné pouze v případě omezené pohyblivosti !  K tomuto způsobu cvičení můžete přikročit i tehdy, když například sedíte v metru a chtěli byste si prostě chvíli „zacvičit", protože těžko snášíte tlačenice, nebo během veřejné schůze či nějakého jednání, kdy vás vedené rozhovory už nesmírně unavily, nebo třeba před oltářem či v další jiné situaci, která je pro vás náročná
- potom to udělejte alespoň v duchu. Myslete vždy na jedno
- v myšlenkách je všechno možné !  Duch řídí hmotu a tím také vaše tělo, proto i cviky prováděné jen v myšlenkách mají tentýž účinek jako skutečné tělesné pohyby.
Jak už bylo řečeno, tyto cviky jsou zázračnými „nástroji" pro případ, že se váš život - ať už se to týče čehokoliv - vychýlí z rovnováhy. „Osm Himálajců" ji opět dokáže obnovit - a já vám navrhuji, abyste tento stav rovnováhy, vnitřní a vnější rovnováhy, už nikdy neopustili. Prodlužujte tento harmonický stav - pokaždé víc a víc - až se pro vás stane naprostou samozřejmostí a vy tyto cviky už nikdy nebudete potřebovat.
Vyzkoušejte si to a mějte se sebou trpělivost. Cím víc jste si vědomi svého pravého JÁ, o to víc je to jednodušší. A jak Ranjeed řekl: To jednoduché účinkuje vždy !
Milé čtenářky, milí čtenáři,
dostali jsme se nyní k závěru a já bych vám chtěl přidat na
cestu ještě několik osobních slov.
Když mi Ranjeed tehdy ve vlaku vyprávěl o svém životě a systému cvičení svého mistra, věděli jsme oba, že naše setkání bylo dokonale načasované. Znamenitě jsme se doplňovali - podivuhodná součinnost východu a západu -, a program, který jsme v úzkém kupé vypracovali, vznikl s potěšením a lehkostí. Úplně jsme při tom zapomněli na čas a s velkým nadšením jsme nechaly volně plynout své nápady, takže jsme si stále znovu a znovu vzájemně házeli duchovní míče. Nakonec jsme udělali to nejlepší a rozloučili jsme se s vědomím, že se nám podařilo něco, co podpoří mnoho lidí.
Tehdejší vize se teď stává skutečností - kniha s „Osmi Himálajci" je na světě !  A já vám z celého srdce děkuji, že jste se o to zajímali a udělali si čas, abyste si ji přečetli. A třeba jste si už cviky vyzkoušeli a začali jste je praktikovat a zařazovat do svého každodenního života. To by byl - a je - velký dar, za nějž jsem velice vděčný. A vím, že i Ranjeed je za to vděčný, ačkoliv jsme se od našeho setkání ve vlaku už nikdy neviděli.
Přeji vám všechno nejlepší, hodně radosti a úspěchu s „Osmi Himálajci" - cviky pro VÁS zdravý život.
Váš Kurt Tepperwein
DODATEK
Meditace ke cviku číslo 8
Na závěr najdete tři meditace, které můžete přidat na konec 8.cviku „Jsem v jedno - pokojný proud řeky", pokud na to budete mít čas. Zvolte si přitom téma podle vlastní momentální potřeby. Doporučuji vám, abyste si příslušný text nahráli - nejlépe s nějakou hezkou relaxační hudbou v pozadí - nebo si ho nechali někým předčítat.
1. meditace
Čtyři pilíře zdravého života
Zavírám oči, uvolňuji své tělo a zcela se od něho odpoutávám. Jeho váhu úplně předávám podložce, která ho nese. Můžu tu teď prostě jen nehybně sedět nebo ležet.
Pozvolna a klidně se nořím do svého nitra. Klesám a opouštím vnější svět stále hlouběji a hlouběji.
Před svým vnitřním zrakem spatřuji zářící, hřejivé světlo. Pomalu se začínám propadat do tohoto světla. Poznávám, že tímto světlem jsem já sám. V dokonalém klidu spočívám ve světle svého pravého já. Cítím to blahodárné ovzduší, které mě obklopuje a stále víc se rozprostírá, a vychutnávám si ho. Mé tělo je lehké a nehybné a já spočívám ve světle, v tichu, v sobě.
Mé vědomí je velice široké. Dovoluji, aby se mé vědomí stále rozšiřovalo a dosahovalo stále dál a dál. Můžu otevřít své srdce a vnímám v sobě soulad se vším, co je. Cítím teplo, světlo, lásku, štěstí. Vibruji v souladu se sebou, s životem a vesmírem. Jsem plný jasu jednoty. Uvědomuji si, že to je energie nejvyššího vědomí, mého JÁ JSEM.
A rovněž vím, že v tomto vědomí jsem naprosto neporušený, zdravý a plný života. A poznávám, že v tomto vědomí, v tomto JÁ JSEM, mohu žít jen úspěšným život. Být šťastný a žít v blahobytu je mé právo - a za to jsem vděčný. A v jasu a záři jednoty, v energii nejvyššího vědomí, v tomto JÁ JSEM, žiji láskou naplněné a naplňující partnerství se všemi bytostmi. A obzvláště sám se sebou. V tomto vědomí JÁ JSEM poznávám, že můj život má smysl, a naplňuji ho vědomým JSEM. Čím víc světla a lásky a naplnění nechávám plynout, tím víc světla a lásky a naplnění do mě vtéká/proudí. Dovoluji, aby se mé srdce kvůli tomu ještě víc otevřelo. Všechno je tím naplněné. A já poznávám, že od nynějška můžu žít v bezpečí a jistotě dokonalý život - svůj dokonalý život.
Vím o tom, že poznatky a dojmy, které jsem získal při této meditaci, si vezmu s sebou do svého všedního dne.
S tímto vědomím se teď vracím zpátky do svého života, na povrch svého bytí. Vracím se zpět do tady a teď. Jsem plný jasu, svěží, zcela přítomný a při plném vědomí.
A pokud jsem už tak daleko, pomalu otevřu oči a protáhnu se. Jsem už opět zcela vědomě tady a teď, na tomto místě, v tomto čase.
2. meditace Všechno je dobré
Zavírám oči, uvolňuji celé tělo a naprosto se od něho odpoutávám. Jeho váhu předávám podložce, která ho nese. Můžu tu teď prostě jen nehybně sedět nebo ležet.
Pozvolna a klidně se nořím do svého nitra. Opouštím vnější svět a klesám stále hlouběji a hlouběji do svého nitra.
Uvědomuji si, jak vnímám toto tělo, které jsem si vybral jako nástroj pro tento život. Zcela vědomě cítím, jak se dokonale uvolňuje. Jen dech lehce pohybuje s břišní stěnou.
Nahoru a dolů, nahoru a dolů. Pokojně a pravidelně v mém pravlastním rytmu.
Jsem vděčný za tento zázračný nástroj, který mi dovolí, abych sbíral své zkušenosti. Pouze pozoruji svůj dech. Přichází a odchází, klidně a pravidelně. A já poznávám - to nedýchám já, ale TO dýchá mě. Je to sám život, kdo mě nechává dýchat. A zatím co TO stále dál dýchá, začínám se, ponořený zcela do svého nitra, odpoutávat a nořit do sebe sama. Naprosto se nořím do svého pravého já, do svého JÁ, kterým jsem. Jsem v jedno sám se sebou.
Jsem zcela bdělý a naplno prožívám, jak potkávám sám sebe. Jsem si vědom svého já. Prožívám, jak procházím životem jako pravé JÁ, jako mistr.
Při tomto vědomí poznávám, že všechno, po čem jsem kdy toužil, se už naplnilo. Poznávám, že všechno, co jsem hledal, jsem už nalezl. Ze všechny touhy a hledání, toto veškeré soužení, byl jen klam. Všechno je dobře/v pořádku tak, jak to je.
Nyní poznávám, že není žádná cesta ani žádný cíl. Nemusím už nikam, nemusím už nic rozebírat nebo na sobě pracovat - já jsem už dorazil. Vždy jsem tu byl a vždy také budu. Jsem součástí života, já jsem to JÁ JSEM, věčné vědomí a věčná přítomnost. Není třeba nic dělat a ničeho dosáhnout - můžu prostě jen být. Všechno je dobře tak, jak to je. A tak to bylo vždy a tak to také vždy bude.
Jsem tady jako ten, kým opravdu jsem. A zjišťuji, že od tohoto okamžiku můžu žít své skutečné JÁ. Už vím - všechno je dobré tak, jak to je. Nic víc - ani nic méně. Neboť jsem čisté vědomí, které vede život zde na Zemi. A všechno, každé setkání, každá zkušenost, mi přináší radost. A to mě dělá šťastným a naplňuje to mé bytí.
Já vím, že své poznatky a dojmy, které jsem získal při meditaci, si vezmu do svého všedního dne.
S tímto vědomím se nyní vracím zpět do svého života, na  povrch svého bytí. Vracím se zpátky do tady a teď. Jsem čistý a bdělý, zcela přítomný a s jasným vědomím.
A když jsem už připraven, pomalu otevřu oči a protáhnu se. Opět jsem zcela vědomě tady a teď, na tomto místě, v tuto chvíli.
3. meditace
Jsem v jedno - klidný proud řeky
Zavírám oči, uvolňuji celé tělo a naprosto se od něho odpoutávám. Jeho váhu předávám podložce, která ho nese. Můžu tu teď prostě jen nehybně sedět nebo ležet.
Pozvolna a klidně se nořím do svého nitra. Klesám stále hlouběji a hlouběji a opouštím vnější svět.
Od všeho se odpoutávám. Několikrát se zhluboka nadechnu a vydechnu, a tak se zcela vědomě ocitám tady a teď. A nechávám svůj dech plynout sám od sebe. Pouze ho pozoruji. Dovoluji mu, aby byl stále klidnější a hlubší a opouštím ho. Připouštím, aby jednoduše probíhal. Vědomě prožívám, že dýchá za mě. Já sám nemusím nic dělat. To nedýchám já, ale TO dýchá ve mě. A zatímco můj dech plyne zcela sám od sebe, já se dostávám stále blíž k sobě samému. Stále víc se naláduje sám na sebe. Zcela vědomě se dostávám do souznění se sebou. A nakonec jsem dorazil až docela k sobě. Jsem zcela vědomě tady a Wjako JÁ sám.
A zatím co v sobě spočívám, cítím, jak se ze mě vyplavuje všechno, co už neodpovídá mému nejniternějšímu bytí. Cítím, že jsem stále svobodnější, stále ryzejší, jak se neustále rozšiřuji do prostoru a jsem víc a víc přítomný. JÁ JSEM. Jsem zcela vědomě toto JÁ JSEM. A stále víc si uvědomuji tuto hodnotu. Užívám si toho, že jsem dorazil sám k sobě. A toho, že prostě jsem.
V tomto stavu příchodu teď vláčním a rozšiřuji se, otevírám své bytí pro všechno, co existuje. Najednou cítím na-
prosto vědomě energii, která mě obklopuje. V této dálce a měkkosti mé přítomnosti plynu teď vědomě do celku. Splynu se vším, co existuje, a cítím řeku života. Všechno plyne. Pokojně a do dálky. Jsem v souladu se sebou i se vším, co je. A plynu s tímto živým proudem života. JÁ JSEM. Spočívající v sobě, proudící, v jednotě, JÁ JSEM. Klidný a široký a přítomný ve věčném bytí. Pokojný proud. JÁ JSEM V JEDNOTĚ.
S tímto vědomím se teď vracím zpátky do svého života, na povrch svého bytí. Vracím se zpět do tady a teď. Jsem čistý a bdělý, přítomný a při plném vědomí.
A když jsem už na to připraven, opět otevřu oči a protáhnu se. Jsem znovu zcela vědomě v tady a teď, na tomto místě, v tomto okamžiku. A z očí mi vyzařuje zkušenost s JEDINÝM vědomím. Jelikož oči jsou okna do duše. A za to jsem vděčný.
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Síla tkví v jednoduchosti
S „Osmi Himálajci", cviky, které nevyžadují žádné předchozí zkušenosti, pocítíte v krátké době zvýšenou chuť do života, zlepší se vaše kreativita, vnitřní harmonie, celkový zdravotní stav. Vědomě cílené cviky vám pomohou zbavit se balastu v těle a povzbudí všechny vaše síly - tělesné, emocionální, duševní i mentální. Podle toho, jakým způsobem budete cvičit - dynamicky, se zapojením síly, či uvolněně, jako byste meditovali -, pocítíte jejich osvěžující nebo uklidňující účinek.
Jak praví starý mistr z Himalájí: „Tyto cviky jsou skutečně prosté, a proto mohou pomoci lidem v těžkých chvílích... Vše jednoduché účinkuje vždy nejsilněji !"
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