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PREDSLOV A ÚVOD
Kde bolo, tam bolo, kedysi veľmi dávno...
Podobne sa začína väčšina rozprávok s dobrým koncom. A platí to aj o tomto príbehu, ktorý vám teraz s potešením vyrozprávam.
Moja kniha vznikala podobne ako ušľachtilé víno. Najprv treba vinič posadiť, potom mu príroda dopraje dobrý rok, ľudia sa oň starajú a ošetrujú ho, napokon sa uskutoční vinobranie a lisovanie. Mušt dozrie na mladé víno, ktoré potom zrie uložené v hlbokej tmavej pivnici, kde sa rozvinie jeho aróma, vďaka čomu sa po roku môže objaviť na dennom svetle. Až vtedy nastáva čas vychutnať si ušľachtilý mok. A tá chvíľa nadišla práve TERAZ.
Milí čitatelia,
verte mi, že táto kniha je vskutku výnimočná, veď sa rodila viac ako dvadsať rokov. Mám radosť, že sa s vami môžem podeliť o svoje poznatky a že ten úžasný moment je už TU.
Prihodilo sa mi to len nedávno. Zrazu som sa v noci náhle prebudil a uvedomil som si: Áno, presne tak, to je ono !  Tento typ precitnutí z „osudového" sna pozná každý z nás. Sú to sny veľmi vzácne a dospelý človek sa vtedy rozhodne: musím to stoj čo stoj urobiť.
Tak to bolo aj vtedy v noci, keď sa mi snívalo o Randžídovi, s ktorým som sa reálne stretol pred mnohými rokmi v Indii. Bolo to stretnutie krátke, ale nesmierne intenzívne. Cestovali sme v jednom vlakovom kupé. V spomínanom sne som po mnohých rokoch videl Randžída ako na filmovom plátne. Predvádzal mi rad telesných cvičení, ktoré stále opakoval. Bol zahalený len v tradičnom indickom bielom plachtovom odeve (lunghi), vďaka čomu sa vynímala jeho sila a mladosť. Pohyboval sa ladne, zahĺbený do seba a nádherne sa vynímal na pozadí bielych himalájskych vrchov za oknom vlaku. Sedel som oproti nemu na zemi, takisto zahalený len v rovnakom ľahkom indickom mužskom odeve, aby som ho mohol sledovať, a všetko som si zapisoval. Randžíd docvičil, sadol si oproti mne a ponoril sa do hlbokej meditácie. A ja som stále len zapisoval. Nemám potuchy, čo som si to zapisoval, lebo ako som už spomenul, v sne som celú túto scénu sledoval ako na filmovom plátne. Zrazu som však prestal
písať a s napätím som šťastne vzhliadol na Randžída. Randžíd pomaly a zľahka otvoril oči a vo chvíli, keď sa nám stretli pohľady, som sa zobudil. V tej chvíli mi došlo, že dozrel čas, aby som sa pustil do realizácie nášho projektu, na ktorom sme sa dohodli vtedy dávno vo vlaku.
Ako sa to všetko začalo...
Pred mnohými rokmi som mal šťastie a mohol som stráviť s úžasnými ľuďmi dva týždne na akademických seminároch v Indii. Využil som túto príležitosť aj na to, aby som precestoval túto prekrásnu krajinu. Bol som priam unesený bohatstvom jej farieb a vôní, nádhernou prírodnou scenériou, množstvom kultúrnych pamiatok, a samozrejme, rozmanitosťou ľudí. Užasnuto som sa vnáral do tejto multikulturálnej krajiny.
A tak som jedného dňa plný dojmov z indického života sedel vo vlakovom kupé a zo svojho miesta pri okne som sa kochal rýchlo sa striedajúcimi obrazmi bujnej vegetácie. Užíval som si príjemné pocity, ktorými ma napĺňal monotónny hukot vlaku. Keď sme vchádzali do stanice, vlak spomalil. Vonku som zazrel bosé, no hrdé indické ženy v pestrých sárí a s balansujúcim nákladom na hlave. Okrem toho som videl množstvo detí šantiacich pri vlaku. Muži mali na sebe iba spomínané lunghi a na hlavách velké turbany. Všetci mali dlhé brady. A videl som aj vychudnuté kravy s dobráckymi očami a množstvo bicyklov s trúbiacimi klaksónmi, ktoré sa v tej tlačenici v skutočnosti ani nemali kam pohnúť. Vlak so škrípaním a vŕzganím zastal a dnu sa vovalil nevýslovný hluk a ešte väčšia horúčava. Opakovala sa rovnaká scéna ako na predchádzajúcej stanici a tak som vtedy pochopil, že je to scéna pre Indiu očividne príznačná. Asi o polhodinku sme rušali ďalej a chaos pomaly opadal. Znova som sa díval z okna a v diaľke som zazrel vrcholce týčiacich sa hôr. Bol to fascinujúci výjav, ktorý sa mi vryl do pamäti. Horúčava a mäkké kolísanie vozňa ma zmohli a zaspal som.
Keď som sa zobudil, zazrel som oproti sebe sediaceho dobre oblečeného a mladistvo pôsobiaceho muža. Usmial sa na mňa.
Boli sme si navzájom okamžite sympatickí a zaraz sa medzi nami rozprúdil živý rozhovor. Vzbudzovali sme jeden v druhom dôveru, popíjali sme spolu čaj a rozprávali sme sa o našich životoch, a aké máme pohnútky k tomu, o čo sa snažíme. Zistili sme, že máme veľa spoločného, hoci navonok sme boli úplne rozdielni. Môj spolubesedník nebol ešte starý, ale sršala z neho múdrosť a dobrota. Keď rozprával, oči mu žiarili. A s rovnakým záujmom dokázal aj počúvať. Čas nám rýchlo ubiehal a museli sme sa rozlúčiť. Musel som sa odpútať od človeka, ktorý mi tak rýchlo prirástol k srdcu. Keď Randžíd vystupoval z vlaku, obaja sme sa usmievali, pretože sme vedeli, že vďaka nášmu stretnutiu padlo na úrodnú pôdu semienko činu. Priviedli sme na svet spoločnú myšlienku, ktorú bude treba realizovať - niekedy.
Randžídov príbeh
Randžídovi rodičia boli bohatí, svetaznalí a vzdelaní. V takejto atmosfére vyrastal aj ich syn. Jeho kultúrne povedomie bolo pevne zakorenené v indickej tradícii, no zároveň mu boli blízke aj hodnoty a ideály západnej spoločnosti. Ako syn brahmana mal všade otvorené dvere. Navštevoval najlepšie školy a študoval právo v Anglicku. Keď sa po štúdiách vrátil do vlasti, stál pred ťažkým rozhodnutím: buď sa bude naplno venovať tradičnému náboženstvu tak ako jeho starý otec a pôjde duchovnou cestou ako brahman alebo bude kráčať v šľapajach svojho otca a stane sa právnikom. Priťahovalo ho jedno aj druhé a nevedel sa rozhodnúť. Poradiť mu nevedeli ani rodičia, hoci predtým dal na ich rady. Preto sa rozhodol, že sa vydá na púť a takto dospeje k odpovedi a nadobudne istotu.
Onedlho sa vybral na cestu do Rišikéša, kde mal v úmysle vykúpať sa v Gange a v ašrame sa nejaký čas venovať svojim najvnútornejším veciam. Rodičom povedal, že sa vráti až potom, keď dospeje k nejakému rozhodnutiu.
Cesta nebola jednoduchá, pretože Randžíd sa zriekol všetkého bežného pohodlia. Velkú časť svojej púte prešiel peši, len sem-tam sa odviezol vlakom. Po niekoľkotýždňovom putovaní sa dostal do Rišikéša, cieľa svojej cesty, to hlavné však ešte len malo prísť a udialo sa to trochu inak, než si predstavoval.
Po niekoľkých dňoch sa mu prihodilo čosi zvláštne. Ako každé ráno pred východom slnka, aj teraz kráčal smerom ku Gange kvôli svojmu rituálnemu kúpeľu. Na ceste stretol dvojicu mníchov, ktorých vonkajšok a celkové vyžarovanie ho mimoriadne zaujali. Randžíd sa ich bez otáľania opýtal, či ich smie sprevádzať na ceste. Obaja sa mu len zahľadeli do očí a mlčky prikývli.
Tak sa začal druhý úsek jeho cesty a práve ten ho doviedol k pravému cieľu. Cesta do Himalájí, sídla bohov, k prameňom Gangy (tam totiž viedla púť jeho dvoch spoločníkov) je pre človeka zároveň aj cestou k prameňu vlastného vnútra, cestou k sebe samému. Obaja sádhuovia túto cestu dobre poznali, lebo ju už viackrát prešli. Kráčali dlhými krokmi neschodným terénom. Mlčky a sústredene si našli každý večer vhodné miesto na táborenie. Randžíd robil to, čo oni a bol unesený tým, ako spolu komunikovali bez slov. Na piaty deň po rannej meditácii sa mladší zo sádhuov hlboko zahľadel Randžídovi do očí a po prvý raz prerušil mlčanie. Povedal, že dnes by sa mali stretnúť so svojím guruom, ktorý žije v jaskyni vysoko v horách. Randžíd prikývol, vstal a zbalil si veci a nasledoval tých dvoch.
Výstup bol namáhavý, bola priam neznesiteľná horúčava, ale tentoraz si neurobili nijakú prestávku na oddych, lež celé hodiny svižne kráčali ďalej. Neskoro popoludní sa dostali na obrovskú planinu. Bolo to ako vo sne. Zem pokrývala svieža zeleň lúčnej trávy, pri brale stál velikánsky strom a vedľa neho sa pásla o kôl priviazaná koza. V skalách bolo vidieť obrovský otvor, bol to vchod do jaskyne. Naľavo od tohto miesta pod ďalším stromom sedel nehybne muž a hľadel do prázdna. Bol zjavne veľmi starý. Celé miesto napĺňal hlboký pokoj, človeka tu obklopoval jas, ľahkosť a dokonalá harmónia. Randžíd pochopil, že to je ono.
To, čo nasledovalo potom, bolo jednoduché a samozrejmé. Trojica mužov podišla k starcovi, pokorne ho pozdravili a poklonili sa pred ním. Kývol hlavou a pousmial sa, zostal však len mlčky sedieť. Randžíd nasledoval svojich dvoch spoločníkov, zložil sa na tomto mieste tak ako oni a správal sa, akoby tu bol odjakživa doma. Jaskyňa bola dostatočne velká pre všetkých troch, a tak mlčky deň čo deň dodržiavali rovnaký rituál: vstávali pred východom slnka, umyli sa, cvičili, meditovali. Potom si každý išiel po svojom a venoval sa „bežným denným činnostiam" - čistil jaskyňu, dojil kozu, zbieral drevo a bylinky, priniesol vodu z neďalekého potoka. Neskoršie popoludní sa všetci traja stretli pri jedle v spoločnosti starca. Nikdy toho veľa nenarozprávali, stačilo im, že sú tam a že sú spolu. Po jedle si všetci štyria spolu v tichosti sadli, sledovali, ako slnko zachádza za hory, a potom sa uložili spať.
Randžíd bol šťastný a spokojný ako ešte nikdy predtým v živote. Nič mu nechýbalo, po ničom netúžil, nič sa mu nežiadalo robiť. Dni ubiehali a potom prišiel čas, keď sa dvojica Randžídových spolupútnikov rozhodla pokračovať v ceste k prameňu Gangy. Randžíd sa opýtal starca, či by ešte mohol ostať. Ten chvíľu nehybne sedel a skúmavo mu hľadel priamo do očí. Randžíd, plný sily a pokoja, mu pohľad opätoval - žiak sa tak hlásil k svojmu učiteľovi. A starec prikývol.
Tak sa stalo, že Randžíd strávil tri mesiace v Himalájach. Každý deň mal ten istý program, nijaké zmeny. Stačilo, že existoval. Nič viac a nič menej. Tu, na rajskej plošine ho majster naučil rad určitých cvičení. Denne ich spolu praktizovali, následne sa ponorili do hĺbavej meditácie a potom sa posilnení venovali bežným denným aktivitám.
Keď sa Randžíd po troch mesiacoch zo svojej cesty vrátil, bolo mu jasné, že chce pôsobiť ako právnik, aby mohol pomáhať ľudom. Cvičenie a meditácia sa medzičasom stali neodmysliteľnou súčasťou jeho života - ich prostredníctvom čelil ťažkostiam všedných dní. Dodávali mu vitalitu, silu a pokoj.
Zasadené semienko
Keď som sa dozvedel o týchto cvičeniach, cítil som sa ani zelektrizovaný a prerušoval som Randžída v rozprávaní. Chcel som o tom vedieť ešte viac a Randžíd pohotovo odpovedal na moje otázky. Už na začiatku nášho rozhovoru mu bolo jasné, aké mám povolanie, a povedal mi: „Nesporne to má hlbšiu príčinu, že sme sa dnes stretli v tomto vlaku - neexistujú nijaké náhody, vždy sme v správnom čase na správnom mieste a stretáme tých ľudí, ktorých práve máme stretnúť." Usmial sa a s typickým indickým pokyvovaním hlavou pokračoval: „Cím dlhšie praktizujem svoje cvičenia, tým intenzívnejšie sa mi v mysli vynára myšlienka, alebo skôr želanie, aby tieto cvičenia slúžili oveľa väčšiemu počtu ľudí, veď predstavujú čosi ako modlitbu. Pracovne som však veľmi vyťažený a nevedel by som ich popularizovať. Ale nemohol by si sa na to dať ty ?  Máš prax, si v styku s množstvom ľudí, vedieš semináre, píšeš knihy. Áno, to je ono !  Co ty na to ?"
Okamžite ma tento nápad nadchol. Vedeli sme, že veľa spoločného času už nemáme, a tak sme sa okamžite pustili do uskutočňovania nášho plánu. Randžíd mi vysvetľoval cvičenia a názorne mi predvádzal všetky cviky v stiesnenom vlakovom kupé. A ja som si všetko zaznamenával a s patričnými popismi načrtával. Ohromne nás to bavilo a dosť sme sa pritom aj nasmiali, boli sme však dokonale sústredení. Vykladal mi aj o účinkoch cvičení, pričom ja som ho vo všeličom doplnil na základe svojich poznatkov z alternatívnej medicíny. A tak sme mali veľmi rýchlo vypracovaný koncept.
Krátko predtým, ako vlak vošiel do stanice, kde musel Randžíd vystúpiť, mi povedal - a pamätám si to tak presne, akoby sa to stalo dnes: „Tieto cvičenia sú naozaj jednoduché, a preto môžu ľudom pomôcť v ťažkej situácii, vtedy, keď to najviac potrebujú a keď na to dozreje čas. To, čo je jednoduché, je vždy účinné !  Tieto cviky nie sú nijakým tajomstvom, a tak ich názvy ani nie sú dôležité. Netreba, aby som uvádzal meno svojho gurua, ani to, aby sa niekde spomínalo moje meno. Cvi-
cenia nie sú od niekoho, ale sú pre niekoho - pre ľudí. Vznikli na základe dlhej tradície a dlhé roky ich odovzdávali učitelia žiakom. Teraz nadišiel čas, aby sme ich sprístupnili všetkým, a to tak, aby im porozumeli. Viem však, že ľudia na Západe potrebujú mať všetko označené a pomenované. Azda by si tomu mohol dať názov Osem himalájskych cvičení pre zdravý život. Nepochybujem o tom, že po knihe siahne veľa čitateľov a že poslúži všetkým, ktorí majú vôľu dodržiavať zásady zdravého a šťastného života." Randžídove oči pri týchto slovách žiarili a srdečne sa usmieval. Krátko nato sme sa rozlúčili - s vedomím, že táto cesta priniesla čosi dôležité.
Poznámky som si starostlivo odložil a ďalej som sa tešil z cesty po Indii. Nasledovalo mnoho ďalších dojmov a zaujímavých stretnutí - a nakoniec som sa vrátil domov. Bol som vnútorne bohatší a šťastný.
Doma som si všetko utriedil, nanovo som si prepísal cvičenia a začal som ich praktizovať. Zistil som, že majú mimoriadne účinky a na vlastnom tele som si overoval všetko, o čom mi rozprával Randžíd. Odvtedy uplynulo už veľa času a dnes už ani neviem presne povedať, ako dlho som sa venoval týmto cvičeniam, no zrazu sa z môjho života akosi vytratili a sústredil som sa na iné veci.
Potom sa mi prisnil spomínaný sen s Randžídom a cvičenia sa v mojej mysli sprítomnili, akoby som sa im bol naposledy venoval iba včera. Pochopil som, že nadišiel čas na ich zverejnenie. Mám radosť z toho, že sa teraz spoločne zahĺbime do starého systému odovzdávaného tradíciou, aj keď vlastne o nijaké tajomstvá nejde, ako to povedal už Randžíd.
Osvojte si tieto cvičenia a naučte sa poznať ich účinky na vlastnom tele. Sú také jednoduché, že ich vskutku môže robiť každý a v akejkoľvek životnej situácii. Veľmi rýchlo zistíte, ako sa pri cvičení zvyšuje vaša vitalita, tvorivosť, sila a vyrovnanosť, ako pri nich mladnete a ste zdravší. Sú najlepším prostriedkom na zdravý život. O tom, čo to znamená, sa dozviete v nasledujúcej kapitole.
ZDRAVÝ ŽIVOT
Čo značí „zdravo žiť“ ?
V duchu ešte stále vidím pred sebou rozohneného Randžída, ako mi pevným hlasom navrhuje pomenovať túto sériu cvikov názvom Osem himalájskych cvičení pre zdravý život. Bolo mu úplne jasné, že mnohí ľudia západného sveta práve po takom živote túžia a že urobia všetko preto, aby ho dosiahli, vytyčujú si stále nové ideály a ciele a celý život sa za nimi naháňajú, podobní mačke, ktorá si naháňa vlastný chvost, pričom nemá nádej, že by si ho niekedy chytila. Niekedy sa však ľudia svojho nezmyselného naháňania za zdravým životom vzdajú, a potom buď upadnú do beznádeje a rezignujú („To sa mi nikdy nepodarí !"), alebo nájdu obrovskú šancu práve v odmietnutí neplodného hľadania. Šancu pre seba !  Z hľadačov sa tak stávajú nálezcovia.
A teraz sa vás pýtam: Co znamená zdravý život konkrétne pre vás ?  Už vám zišla na um táto otázka ?  Žijete naozaj zdravo ?  Nože sa nad tým trochu zamyslite. Najlepšie bude, keď to urobíte hneď teraz, a tak na chvíľu prerušte čítanie; pokračovať budete potom. Zastavte sa, zatvorte oči a počas tejto sebareŕlexie si položte otázky:
• Co konkrétne pre mňa znamená „zdravo žiť“ ?
• Žijem takýmto zdravým životom ?
Navrhujem vám, aby ste si niekedy (aj toto bude najlepšie urobiť hneď teraz) zaznamenali na papier, čo rozumiete pod zdravým životom. Práve s týmto mnohí z nás majú problém. Uvedomujú si síce, čo už NECHCÚ, pramálo však vedia rozprávať o tom, čo chcú a čo by vo svojom živote boli schopní vykonať.
Vezmite si teda hárok papiera a hore napíšte: Takto vyzerá podľa mňa zdravý život. A potom začnite zaznamenávať všetko, čo vám pripadá zmysluplné. Vyhýbajte sa pritom negatívnym formuláciám. Nezapisujte si to, čo už NECHCETE robiť, ale to, čo by ste mali robiť. Napríklad namiesto spojenia „nad ničím si nelámať hlavu" napíšte „žiť s jasným uvedomovaním si svojich cieľov a primerane tomu sa aj rozhodovať". Alebo namiesto „nechcem už chorľavieť" napíšte jednoducho „zdravie a vitalita". Dbajte na to, aby ste naozaj zaznamenali všetko, čo vám príde na um - a vypnite pritom svoj kritický úsudok, ktorý vám našepkáva, že to či ono je nezmysel; nechajte voľný priebeh svojej tvorivosti. Aj pre vás bude prekvapením, čo všetko vyjde najavo. Prekvapte sami seba !
Papier so svojimi myšlienkami, predstavami, želaniami a víziami si starostlivo odložte, aby ste doň mohli kedykoľvek nahliadnuť. Azda vám časom príde na um dačo nové, čo k tomu pripíšete, alebo si to, čo ste už uskutočnili, budete môcť zaškrtnúť ako hotovú vec. Narábajte s tým ako s osobným pracovným rozpisom či so svojím individuálnym návodom na zdravý život.
Bezosporu každý z nás zaznamená dačo iné, pretože každý je iný. Ľudia sa rôznia aj vo svojich predstavách, pričom jedinečné a kreatívne sú aj predstavy každého z nás o svojom vlastnom živote. Rozmanito a úplne individuálne môžu vyznievať aj detaily našich predstáv o zdravom živote. Uvádzame zopár všeobecne platných definícií.
• Zdravý život je možný len tam, kde človek žije v harmónii sám so sebou a s okolitým svetom.
• Láska, bezpečnosť a náklonnosť patria k zdravému životu rovnako ako dobré a pravidelné spoločenské kontakty, zmysluplnosť a možnosť viesť svojprávny život.
• Veľkú úlohu v zdravom živote zohráva aj vôľa - a týka sa to aj poznatku, že si možno osvojiť a natrénovať pozitívne myslenie i konanie, ktoré zákonite vedie k naplnenému životu.
• A nakoniec ide o naše jednoznačné áno, povedané všetkému, čo existuje. Toto naše áno v každom momente vedie k vnútornému pokoju, a tým aj k zdravému životu.
Cieľavedomými cvičeniami a zručnosťami dosiahneme stav, resp. pocit duševného šťastia, čo je neodmysliteľný predpoklad zdravého života. Sem patria napríklad rozličné meditácie, komplexné i čiastkové telesné cvičenia i mnohé iné praktiky, ktoré slúžia nášmu vnútornému hľadaniu a dávajú zmysel nášmu bytiu. Všetci veľkí majstri, učitelia, mudrci a mystici vychádzali a vychádzajú z toho, že prazákladom tohto bytia je ničím nepodmienená láska. A v dôsledku toho láska, spokojnosť i šťastie predstavujú to, na čo majú prirodzené právo všetci ľudia a všetky bytosti. Je to stav, ktorý netreba hľadať nikde vonku, keďže spočíva v najhlbšom vnútri nášho bytia. Tam smeruje každé naozajstné učenie.
Vedel to aj Randžídov guru vysoko v Himalájach, keď mu vštepil cvičenia tela a ducha, ktorým dal potom Randžíd názov Osem himalájskych cvičení pre zdravý život. Tieto cvičenia nie sú pre niektorých čitateľov ničím novým (nazývajú ich hatha joga alebo čchi kung či inak), pre mňa sú však čímsi jedinečným. V špeciálnom poradí a v kombinácii s regulovaným dýchaním i s afirmačnými formulkami sa dokonale rozvinú ich špecifické účinky. Ale k tomu sa ešte vrátime podrobnejšie.
Štyri základné piliere zdravého života
Randžíd mi vtedy vo vlaku rozprával o svojom vlastnom živote. Keď ho bilancoval, bol spokojný s vlastným bytím a šťastný. Bol zdravý, plný vitality, robil prácu, ktorá ho napĺňala a v ktorej mal úspechy, viedol harmonický rodinný život, nadovšetko ľúbil svoju ženu i deti a tešil sa z opätovanej lásky; vedel, že jeho život je súčasťou veľkého celku, ktorého prameňom je všetko bytie. A za to všetko bol z hĺbky duše vďačný.
Viedol naozaj perfektný život. Predpokladám, že súhlasíte. Ale ani Randžídovi jeho život - napriek tomu, že bol synom z bohatej brahmanskej rodiny - nepadol len tak z neba. Aj on sa musel brodiť cez hory a doly neschodnými cestami, kým zistil, kadiaľ vedie tá jeho cesta. Našiel ju, ked pochopil, že všetko, po čom túži, už má a že je to v ňom samom. To, čo mu vtedy pomohlo, bola jeho pevná vôľa (bez nej by sa nebol vydal na púť do Rišikéša) a hlboká viera, ktorá ho napĺňala istotou, že všetko má svoj zmysel, hoci to niekedy vôbec tak nevyzerá.
Poznatok, že zdravý život predpokladá telesnú aj duševnú aktivitu, vykonávanú s ľahkosťou a radostne, sa prijíma už oddávna. Ktoré druhy aktivít sú v tom človeku najviac nápomocné, to závisí u každého od jeho individuálnych sklonov aj od jeho energie - a to je čosi, čo musí byť každému jasné. Osem himalájskych cvičení je rozhodne úžasný prostriedok, ktorý vám pomôže znásobiť si vlastné sily, a tým uviesť do stavu harmónie svoje telo, dušu i myseľ. Tak budete oplývať vždy potrebnou energiou, stabilitou a harmóniou, ktoré vám umožnia viesť zdravý život.
Ako zistil Randžíd, k takémuto životu patrí:
• zdravie a vitalita,
• úspech a blahobyt,
• láska a partnerstvo,
• zmysluplný život a uvedomované bytie.
Ak máte tieto štyri základné piliere v rovnováhe a zladené, môžete o sebe tvrdiť, že vediete zdravý život. U mnohých ľudí sú však tieto stránky v takom pomere, že jedna či druhá oblasť sa preceňuje, kým v ostatných je ukrátený. Často sú to prvé príznaky toho, že človek sa cíti o niečo ochudobnený, alebo mu všetko prerastá cez hlavu. V ďalšom štádiu tohto stavu sa môže dokonca objaviť tzv. vyhorenie (burn out). A tak sa človek nezbaví pocitu sebaľútosti, že mu život čosi nedožičil. Dôsledkom toho býva často ubitosť, nespokojnosť a depresia.
Dbajte teda vždy na to, aby napríklad vaša kariéra v povolaní nešla na úkor vášho zdravia a vzťahov alebo aby ste blahobyt svojej rodiny nestavali vyššie ako vlastnú osobu a aby ste nezabúdali na to, že život toho ponúka oveľa viac. Vo chvíľach voľna - aj keď to bude denne len niekolko minút - sa venujte rozpamätávaniu na svoj vnútorný svet, jednoducho - vypnite a uvoľnite sa pomocou ôsmich himalájskych cvičení.
Prv ako sa v rámci štvorice uvádzaných pilierov začnem venovať každému z nich osobitne, prosím vás, aby ste opäť, tentoraz v záujme veci, o ktorej je tu reč, vzali do ruky papier a napísali naň svoje individuálne predstavy o zdravom živote. Overte si, či ste sa v dostatočnej miere venovali každej zo spomínaných štyroch oblastí, či ste jednu alebo druhú neprecenili, respektíve naopak - niektorú zasa celkom neeliminovali. Potom sa opäť zahĺbte do vlastného vnútra alebo poopravte svoju predstavu o zdravom živote. Viete predsa, že v ktorejkoľvek chvíli môžete začať žiť svoj život nanovo - minulosť je preč a s budúcnosťou je to tak, že sa vždy začína práve teraz. Želám vám, aby vás to bavilo a tešilo.
Zdravie a vitalita
Všetci sme sa už stretli s výrokom, že zdravie síce nie je všetko, ale bez zdravia sa všetko stáva ničím. Ono to síce sedí, ale to isté možno konštatovať aj o iných veciach. Rozhodujúce je predsa to, ako pojem zdravie chápeme a definujeme. Dovolím si začať rovno príkladom. Istá moja klientka mi pred pár rokmi rozprávala o tom, že jej malý „zdravý" syn chodí do integrovanej materskej školy. Jeho najlepším kamarátom sa stal „postihnutý" (teda chorý) chlapec rovnakého veku, trpiaci takzvaným Downovým syndrómom. Ked sa potom tieto dve deti chceli zahrať s ostatnými, tí si ich začali doberať a posmievať sa im. Syn mojej klientky zostal dosť zmätený a celú situáciu vôbec nechápal. Keď mu
matka povedala, čo sa rozumie pod slovom „postihnutý", síce prikývol, ale nebol schopný pochopiť to. Odvetil: „No a čo ?  Martin je síce iný, ale to je predsa každý. Jeden vyzerá tak, druhý ináč. Jeden vie lepšie to, druhý zas tamto. Na tom predsa nezáleží. Je to môj najlepší kamarát." Synovi mojej klientky bolo jasné, že vonkajší vzhľad a takzvaná choroba nie sú veci, na ktorých záleží - tomuto decku správanie postihnutého chlapca ako choroba nepripadalo. To pochopil až neskôr; dozvedel sa to od iných („normálnych") detí na ihrisku.
Klientkin syn mal pravdu - nešlo o nijakú chorobu, len o istú vonkajšiu odlišnosť. Na úrovni srdca, čiže z hľadiska nepodmienenej lásky, sú všetci ľudia zdraví. Navždy si zapamätajte, že všetci predstavujeme čisté bytie. Každý z nás predstavuje večné SOM. A to nemôže byť choré. Uvedomte si, že človek má telo, ale on sám nie je toto telo. Telo mu iba vysiela signály, ak sa práve vychyľuje z rovnováhy. Keď sa napríklad neprispôsobí počasiu a v zime behá vonku v mraze a po snehu v sandáloch či v šortkách, telo mu vyšle také signály, ako je kašeľ, nádcha, horúčka, čím dostane príležitosť zmeniť tento stav. Prirovnal by som ľudské telo k autu: keď sa človeku v aute rozsvieti červené svetielko, vie, že čosi nie je v poriadku. Pravdepodobne sa rýchlo poberie do autodielne, aby si dal poruchu opraviť a mohol spokojne ďalej jazdiť. So svojím telom však ľudia často zaobchádzajú celkom inak. Keď zasvieti prvá lampička (povedzme, že sa objaví mierna bolesť hlavy), neraz sa tento signál ignoruje a všetko beží ďalej po starom. Býva to neraz až dovtedy, kým sa z toho nevyvinie rozsiahla migréna, ktorá prinúti telo, aby si dalo pauzu.
A pritom je to také ľahké: signál - zistenie - zmena - a všetko je v poriadku. Opakujeme preto: choroba neexistuje, sú len šance na zistenie situácie a na zmenu.
A aj keď sa niektorí ľudia narodia takzvane postihnutí, kto nám dal právo súdiť a rozhodovať o tom, čo je normálne, a teda lepšie ?  Každý telesný stav je šanca na poznanie, ktoré
poslúži človeku samému aj jeho blížnym. Žime teda stále naplnení vedomím vlastného bytia a skutočnú pravdu poznávajme ako čosi, čo je ukryté za zdanlivými prejavmi.
Skúste raz uchopiť túto energiu. Vychádzajte z pocitu Som večný/á. Zhlboka predýchajte ono „Som večný/á", precíťte kvalitatívnu podstatu toho, čím ste, precíťte stav zdravia svojej bytosti. A objavíte toto: opravdivá bytosť nemá nijaký zdravotný stav, lebo nepozná nijakú chorobu. Ničím takým, ako je choroba, ste neprešli. Keď sa vo vašom vedomí objaví nejaká disharmónia, prejavuje sa to v tele ako choroba. Vy však ochorieť nemôžete. Pre vás je príznačné zdravie. A teraz nechajte zdravú podstatu svojho SOM pôsobiť vo svojom organizme. Vedomím vlastného SOM preniká človek do každej bunky svojho tela. A vtedy pocítite, ako v tom istom okamihu prebieha uzdravovanie. Dokonalosť vášho pravého bytia pôsobí vo vašom tele ako liečivá sila. Ak od tohto stavu, teda od tohto uvedomovaného bytia odteraz už neupustíte, teda ak necháte liečivú silu, aby nepretržite pôsobila, musí každá choroba pominúť. Nezáleží na tom, aký je vedecký názov tejto choroby, a je nepodstatné, ak ju medicína označuje ako neliečiteľnú - to totiž značí iba toľko, že veda na danej úrovni dosiaľ neobjavila nijaký spôsob jej liečenia. A azda aj liečenie vyzerá celkom ináč, než si to my s naším obmedzeným rozumčekom predstavujeme. Nože si pripustite myšlienku, že aj ten zdanlivo najviac „chorý" človek môže byť úplne zdravý. Keďže potenciou večnosti disponuje moje JA, je večnosť čímsi, čo je vlastné každému „ja" - večný je teda každý, s kým prichádzam do styku. Každý z nás je teda zdravý/á a nedotknutý/á chorobami.
Aj tak však má zmysel venovať telu pravidelnú pozornosť, starostlivosť a opateru - veď aj s autom pravidelne chodievate na generálnu kontrolu. Dožičte svojmu telu z času na čas (a podľa možnosti v pravidelných intervaloch), aby dostalo to, čo ho udrží zdravé a vitálne. Osem himalájskych cvičení pre zdravý život je v tomto smere tým najlepším prostriedkom.
Úspech a blahobyt
„Ako vnútri, tak aj navonok !" Tento duchovný zákon sa veľmi hodí aj na oblasť úspechu a blahobytu. Všetko, čím sa v živote prejavujeme, je odrazom našej vnútornej reality. A tak sa podmienky pre človeka môžu meniť len vtedy, keď mení svoj vnútorný svet.
Každý z nás si želá úspech a blahobyt - a práve v tom je háčik. Lebo želať si človek môže len to, čo nemá. Ak niečo nemá, chýba mu to, preto jeho vedomie odráža stav núdze. Dôsledkom toho je spomínaný duchovný zákon („ako vnútri, tak aj navonok"), teda: vedomie nedostatku plodí nedostatok.
Tento bludný kruh je možné celkom jednoducho prerušiť. Zameňte svoje vedomie nedostatku za vedomie úspechu a blahobytu, vzdajte sa márnych túžob a dávajte najavo plnosť svojho života. A najlepšie bude, keď to urobíte okamžite. Verte mi, je to celkom ľahké. Lebo úspech a blahobyt sa vzťahujú len na to, čo sa dá ľahko zmeniť. Vesmír týmto všetkým oplýva a je pripravený podeliť sa s vami o to. Všetko je možné. Kľúč k úspechu a blahobytu spočíva v sebadôvere. Zasaďte semená toho, čo chcete žať. Keď zasejete núdzu, budete núdzu aj žať, keď zasejete blahobyt a úspech, budete žať blahobyt a úspech. Preto si pravdivo odpovedzte na otázku, s akým vedomím žijete.
Zite s vedomím toho, čo už máte !  Vypustite z neho to, čo vám fakticky neprislúcha. Zite svoj život s vďakou a radostne a vo všetkom, čo vás postretne, nachádzajte šancu, ktorú stojí za to využiť.
Blahobyt je stály tok. Peniaze pritekajú do života človeka vtedy, keď sa naučí rozumne ich míňať a s vďakou prijímať. Skúste si overiť, a najlepšie bude, ak to urobíte hneď teraz, či dokážete niečo darovať bez toho, že by ste za to niečo očakávali, alebo či by ste vedeli niečo prijať bez toho, aby ste sa za to niekomu odvďačili. Jednoducho, podvoľte sa tomuto toku ničím nepodmieneného dávania a prijímania.
Nie je potrebné, aby ste od rána do večera či nebodaj až dlho do noci dreli, len aby ste si zabezpečili živobytie. Život sa vždy vyvíja cestou najmenšieho odporu. Keď sa niečo nedá dosiahnuť bez námahy, poukazuje to len na to, že inak by to zrejme išlo ľahšie. Vedome zamerajte svoju pozornosť na to, čo je pre vás dôležité - napríklad úspech a blahobyt. Keď sa človek uvoľní, mimovoľne mu prichádzajú na um tie najlepšie myšlienky. Tvorivosť a inšpirácia sa nedajú vynútiť, ale vždy vytrysknú z uvoľnenia, zo spontánnej aktivity a hravosti. V takých prípadoch prichádza úspech a blahobyt s úplnou samozrejmosťou. A pri umení tvorivej predstavivosti i prezentovaním výsledku, ktorý z toho vyplýva, je priam zákonité to, že úspech sa dostaví. Ako to funguje ?  Tu je malý návod: prežívajte vnútorné poznanie vlastného naplnenia. Vedome odvráťte pozornosť od toho, čo je nereálne, a zamerajte sa na to, čo sa môže stať. Jasne a živo si predstavte želaný výsledok a spojte túto predstavu s intenzívnym pocitom radosti a vďaky. Tým zažijete vlastnú bytosť v stave naplnenia. Jednoducho, STE človek úspešný, majetný, zdravý alebo inakší a cítite, že to tak JE. Táto vnútorná skutočnosť potom vytvára vonkajšiu skutočnosť - a začína platiť ono „ako vnútri, tak aj navonok".
Randžíd to vedel a uplatňoval osem himalájskych cvičení ako nástroj na udržanie stavu vnútorného pokoja a uvoľnenia, radosti a vďaky - a aj jeho zovňajšok potom odrážal tento stav.
Láska a partnerstvo
Velký význam pre šťastný a spokojný život majú dobré a harmonické medziľudské vzťahy. Či už človek má, alebo nemá trvalého partnera/partnerku, dobrý vzťah k rodine, priateľom, kolegom, známym a susedom je dôležitým pilierom zdravého života. Komunikácia s ľudmi je pre nás čímsi samozrejmým - či už je to prostredníctvom četovania na internete, telefonicky, faxom, alebo osobne s predavačkou
v supermarkete alebo s kamarátkou pri kávičke. Stále si medzi sebou vymieňame určité informácie a pôsobíme jeden na druhého svojím osobným vyžarovaním i rečou tela - či už to chceme, alebo nechceme. Naše telo vypovie viac ako tisícka slov. Pozitívny telesný pocit, priateľskosť a úprimný záujem o iných sú dôležité piliere dobrých vzťahov.
Skúste sa na chvíľku vnútorne zastaviť pri vlastnej osobe. Zamyslite sa nad tým, ako pôsobíte na iných. A ako vaši blížni pôsobia na vás. Dokážu vás ľudia vo vašom okolí prijímať takého/takú, aký/aká ste ?  A vy dokážete ľúbiť iných celkom bez výhrad ?  Bez nejakých tých „ak", „keby" či „ale“ ?
To sa mnohým darí v okruhu známych lepšie než vo vzťahu so životnými partnermi. Nejeden z nás celé roky hľadá ideálneho partnera, a pritom nepríde na to, že takého už vedľa seba má. Ako to ?  Podľa zákona rezonancie môže k sebe človek pripútať ideálneho partnera len vtedy, keď on sám potenciálne takýmto ideálnym partnerom je (nech si už pojem „ideálny" definujeme akokoľvek). To značí, že vždy priťahujeme takého partnera, ktorý najlepšie zodpovedá nášmu momentálnemu bytostnému nastaveniu, tak je pre nás ideálnym partnerom ten, s kým práve sme, pretože vďaka nemu konfrontujeme reálne so želaným a je to pre nás lekcia. Je to poznatok, ktorý nás zbaví stresu v mnohých situáciách, ktoré sa vyskytujú vo vzťahu dvojíc. A platí to, aj keď človek nežije v partnerskom vzťahu, pretože aj život „single" je obrazom toho, čím človek práve chce žiť a čo chce zažívať, a to aj vtedy, ak mu jeho rozum či ego našepkávajú niečo iné.
Kto chce byť v láske a partnerskom vzťahu šťastný, musí skoncovať s dvoma vecami: po prvé, so strachom, že sa mu nedostane dosť lásky, a po druhé, so sklonom robiť si výhradné nároky na svojho partnera ako na akési vlastníctvo. Jedno ani druhé nemusí fungovať presne podľa želania, môže sa dokonca prejavovať úplne inak, než si človek želá, a tak ten, kto sa o svoj vzťah bojí, i ten, kto chce partnera vlastniť, môže v konečnom dôsledku stratiť všetko.
Je nesporné, že ak chce niekto zažiť pravú lásku, musí poznať to božské v sebe samom aj v iných ľuďoch - vrátane svojho partnera. Presne toto značí indický pozdrav namaste: „To božské vo mne zdraví to božské v tebe !" Tejto láske sa človek nemusí učiť, pretože pri nej ide o jeho skutočné bytie. Len si musí pripustiť to, že daná láska, ktorá je jeho vnútornou realitou, ho môže prekračovať a voľne postupovať ďalej. To sa stane vtedy, keď človek zistí, že je taký, aký je, a že je to tak v úplnom poriadku. Prestaňte chcieť byť kýmsi iným !  Prestaňte sa naháňať za nedosiahnuteľnými ideálmi !  Prestaňte žiť podľa predstáv iných ľudí !  Prijmite svoje bytie bez výhrad a stotožnite sa so svojím životom. Potom dokážete naozaj ľúbiť seba samého a túto lásku odovzdávať aj iným bytostiam. Takto sa stanete pravým milujúcim človekom a zažijete ideálne partnerstvá v naplnenom živote.
Ak budete osem himalájskych cvičení praktizovať pravidelne, bude pre vás čoraz ľahšie spoznávať vlastné vnútro a prežívať ho. Sila vášho vyžarovania sa automaticky zintenzívni a nadobudnete to, čo sa nazýva „charizma". Osvojte si Randžídov poznatok: To, čo budete svojím vyžarovaním svetu dávať, sa vám tisícnásobne vráti späť.
Zmysluplnosťa vedomie
Štvrtý pilier sa zaoberá duchovnými aspektmi dokonalého a zdravého života. Je to pilier veľmi dôležitý, pretože v ňom dostávajú priestor a môžu sa uplatniť hodnoty, ktoré dodávajú zmysel ľudskému životu a sú preň dôležité. Môžu to byť ideály, etické princípy, spoločenská angažovanosť a podobne. Zmysluplný život robí človeka šťastným a prináša mu uspokojenie. Potom nezáleží na tom, čo sa deje naokolo, pretože to nič nemení na vašom základnom nastavení, na vašom šťastí a na láske vo vašom srdci. Nechajte svoje vnútorné slnko stále svietiť.
Čo je príznačné pre zmysluplný a uvedomený život ?  Je to predovšetkým hodnotová nezávislosť, vďačnosť, schopnosť žiť v prítomnosti, vyspelé vedomie, zanietený optimizmus a aktívne stotožnenie sa so životom, dôvera, harmónia, zredukovanie potrieb, uvoľnenosť všetkých väzieb, správne myslenie, cítenie a konanie, bezvýhradná láska k všetkým bytostiam, modlitby a požehnania a poznanie jednotlivca, že všetko je zakotvené v ňom samom. Ľudia, ktorí žijú zdravým životom, sú principiálne optimistickí, plní vďaky, pozitívne naladení, zodpovední v konaní, láskyplní, zanietení, pokojní, sršiaci dôverou, odvahou, humorom a sebadôverou.
Kto pochopí tieto súvislosti, automaticky sa zbaví všetkých starostí, strachu, závisti a žiadostivosti a zažíva vnútornú vyrovnanosť, ktorá ho opätovne privádza k vedomiu zmysluplnosti, k uvedomenému bytiu a duševnému šťastiu.
Ak si práve teraz uvedomujete, že život, ktorý vediete, z vášho hľadiska nie je dokonalý, žijete nenaplneným životom, pretože sa netešíte na každý nový deň a na každulinký moment. Značí to, že nadišiel čas nejako to zmeniť. Je dôležité, aby ste začali žiť podľa svojich predstáv, nie podľa toho, čo od vás očakávajú iní, ale podľa pohnútok vyvierajúcich z hĺbky vášho srdca. Dobre si to overte, započúvajte sa do svojho vnútra a majte odvahu presadzovať to, čo počujete, aj keď to môže iným pripadať ako nekonvenčné. Vaše skutočné ja vám napovie, že vás čaká naozaj dokonalý život. Zistíte, že človek, ktorým sa zrazu stávate, na základe „zákona rezonancie" inklinuje k životu, aký teraz vediete. Život, o ktorom snívate, môžete uskutočniť len vtedy, keď urobíte rozhodujúci krok. Realizujte svoje pravé bytie a vykročte dopredu taký, aký naozaj ste. Potom sa skutočnosť zmení sama od seba, pretože vaša realita nie je nič iné ako zrkadlový obraz vášho vedomia. Buďte strojcom svojho šťastia a uvedomene si vygenerujete svoj zdravý život.
A teraz opäť vezmite svoj hárok papiera, a ak si myslíte, že je to potrebné, poopravte svoj súpis charakteristík zdravého
života. Zlúčte všetky štyri piliere do jedného a ubezpečte sa, že ste v cieli. Zite v harmónii so svojím telom, berte vždy na vedomie, čo sa deje, aj vtedy, keď je to „zlé", a pristúpte k prehodnocovaniu. V škále vedomia nie je nič dobré ani zlé, je to len „inakšie". Prežívajte všetko v súlade so svojím nastavením - a váš život bude prebiehať v dokonalom zdraví. A ešte čosi: Teraz si naplno uvedomte (a je jedno, či to dokážete pochopiť), že dokonalý je KAŽDÝ život. V tom, čo je už vytvorené, neexistuje nič, čo by nebolo dokonalé. To, čo sa ukazuje ako nedokonalé, je hľadisko, z ktorého na určitú vec nazeráme, nie vec sama. A to je celé tajomstvo. Nič viac a nič menej.
Len tak mimochodom: mystické číslo osem
Opätovne si uvedomujem, aký dokonalý je systém ôsmich himalájskych cvičení, a to nielen z hľadiska pôsobenia, ale aj celou svojou štruktúrou. Ako sa ukáže ďalej, celý tento komplex sa dá rozdeliť na dve časti po štyroch cvičeniach, ktoré sa líšia dynamikou, čím sa perfektne navzájom dopĺňajú. Súhrnne je teda cvičení osem. Z mystiky čísel (numerológie) vieme, že osem je posvätné číslo, lebo symbolizuje jednotu síl indivídua (zodpovedajú jej cvičenia prvej štvorice) a síl vesmíru (cvičenia druhej štvorice).
Osmička má úžasné vlastnosti, čo prezrádza aj jej vonkajší tvar. Predstavuje akési zahladenie sa do iného, vyššieho sveta. Dovolím si na niekoľkých príkladoch poukázať na to, čím je osmička taká významná. Hinduistický boh Višnu má osem rúk, aby nimi mohol udržať svet; Budha vypracoval osemdielny chodník; koleso dharmy má osem spíc; oktáva obsahuje osem tónov; veterná ružica má osem lopatiek; v stredovekej kresťanskej symbolike sa číslo osem pokladalo za číslo šťastného rozbehu, nového počiatku, duchovného znovuzrodenia alebo krstu či vzkriesenia, novej jednoty
a bolo aj symbolom šťastia; Etruskovia verili, že pred nimi bolo osem vekov sveta, slnečná sústava má osem planét (po klasifikácii nebeských telies prijatej v roku 2006); v Cíne pokladajú číslo osem za šťastné. Je nesporné, že tento zoznam predností osmičky by sa dal aj ďalej rozvíjať.
Aj ležatá osmička má svoju symboliku. Je to znak nekonečna. Číslo osem neostalo nepovšimnuté v múdrosti jazykov (aj keď ľudovú múdrosť tu treba brať s istou zhovievavosťou; pozn. prekl.). My na Slovensku máme osmoráka, Osmijanka, výrazy, kde je slovným základom osem. Nemci (pravdaže, nie všetci) sú však presvedčení, že ich slovo achtsam, znamenajúce starostlivý, svojím dôrazom na koncentráciu a vedomé konanie je tiež istým prejavom úcty voči osmičke (acht = osem) ako záruke usmernenej aktivity, úspechu, blahobytu, spokojnosti a šťastia. Pravda, jazykovedci by tu argumentovali inak, ale práve diletantsky pohľad na vec vypovedá dosť presne o nekritickej úcte jednoduchých ľudí k tomuto číslu. Ba Nemci majú pri argumentácii významom osmičky poruke ešte aj Achtsamkeit a Achtung (pozornosť a pozor). Nepresvedčivé, no milé. Však ?  A aj keď v slovenskom jazyku zoskupenie hlások o-s-e-m naznačuje jediný význam, teda číslo (pridávať k tomu osmium by bola špekulácia), nemáme dôvod pochybovať o účinnosti ôsmich himalájskych cvičení.
Na to onedlho prídete i vy. A my vám len želáme, aby sa vám v tom darilo.
PRAKTICKÁ ČASŤ
Duch a štruktúra cvičení
Pozývam vás teraz na lekciu praktického oboznamovania sa s ôsmimi himalájskymi cvičeniami pre zdravý život. Uvidíte, že cvičenia sú jednoduché a dokáže ich praktizovať každý. Napriek tejto jednoduchosti, alebo práve vďaka nej, zharmonizujete a povzbudíte všetky svoje sily - telesné, emocionálne, duševné aj mentálne.
Podľa toho, s akým zámerom cvičíte - či vám ide o výsledok dynamicko-silový, alebo uvoľňuj úco-meditatívny - môžete dosiahnuť účinok povzbudzujúci a/alebo upokojujúci. Pohyby, ktoré budete vykonávať, vám umožnia vyrovnať sa s každodennými problémami, radostne, s plnou silou a tvorivosťou prežiť každý deň a dať mu náležitú podobu.
Ako na človeka pôsobí to-ktoré cvičenie, vyložím až ďalej. Celkove sa dá povedať, že ak si posilníte telo a urobíte ho ohybnejším - a týka sa to najmä chrbtice - dodáte mu väčšiu vitalitu, pohyblivosť, uvoľnenosť a energiu. Toto všetko sú predpoklady na to, aby sa účinne spomalil proces starnutia tela. Aj psychika sa pritom dostáva do väčšej rovnováhy a naša duša i myseľ zostávajú jasné, svieže a - práve to čoskoro pocítite - budete sršať nápadmi, víziami a energiou.
Štruktúra cvičení
Osem himalájskych cvičení pre zdravý život si možno rozdeliť na dve skupiny po štyroch cvičeniach:
V prvej skupine, teda v prvých štyroch cvičeniach, ktoré sú
výrazne štruktúrované a držia sa presne stanoveného rozpisu, ide v podstate o nájdenie ťažiska vlastnej osoby (vnútorné centrovanie). Sústredenie sa a zavŕšené centrovanie (nájdenie ťažiska) vo vlastnom vnútri je predpokladom na uskutočnenie cvičení druhej skupiny, teda nasledujúcej štvorice cvičení, ktoré sa robia pozvoľna, plynulo a s prispôsobením sa individuálnemu dýchaciemu rytmu. Tu už ide o hľadanie ťažiska vo vonkajšom prostredí - vo svete a vo vesmíre, čiže o vonkajšie centrovanie. Až keď je človek celkom pripravený a vycentrovaný vo svojom vnútri (našiel svoje ťažisko a dokonale si uvedomuje seba samého), môže dôjsť ku konfrontácii s vonkajším prostredím. Až vtedy, keď v ňom splynú a vyrovnajú sa všetky energie, môže začať žiť dokonalý život vo všetkých rovinách - vo svojich každodenných aktivitách, v povolaní, vo svojich vzťahoch, a to všetko na vyššej úrovni zdravotnej, duševnej i mentálnej. Tak sa človek od JA dostáva k TY a v meditáciách, ktoré uzatvárajú tento rad cvičení, sa dostáva k MY, ktoré bytostne opäť poznáva ako ON sám, subjektívne vzaté - ako jeho JA.
Ako sa má cvičiť ?
Je viacero možností ako robiť osem himalájskych cvičení:
a) Cvičiť sa dá izolovane a takpovediac mimochodom. To značí: treba si nájsť v každej situácii primerané cvičenie a potom ho aj praktizovať. Napríklad ak práve pociťujete značnú únavu, cítite sa ubití a vyčerpaní, ak na vás doľahnú každodenné povinnosti, začnite praktizovať 2.cvičenie, nazvané Vo mne sa spája nebo a Zem. Tým získate viac energie, dynamiky a sily. Pri veľkom rozčúlení, napätí a strese bude zasa najlepšie robiť 1.cvičenie, nazvané Tažisko v srdci, ktorým dosiahnete lepšie vnútorné centrovanie (nájdete v sebe ťažisko), lepšiu koncentráciu a uvoľnenie. V jednom aj druhom prípade odporúčam cvičenie viackrát opakovať (až osemkrát), čím dosiahnete lepší účinok.
b) Alebo možno robiť cviky ako komplexný súbor, pri kto-
rom sa od jedného pohybu k druhému či od jednej polohy k druhej prechádza plynulo. V tomto prípade robí subjekt v náležitom poradí najprv cvičenia prvej skupiny, teda 1. až 4.cvičenie, a vzápätí sa opäť vráti k prvému. Toto poradie môžete podľa vlastnej potreby opakovať toľkokrát, koľko sa vám žiada. Odporúčam opakovať cviky štyri razy alebo osemkrát. Potom pristúpte bez prestávky k druhej časti a následne prostredníctvom meditácie nechajte celú procedúru doznieť.
Keď pociťujete nedostatok energie, potrebujete nabrať síl či chcete dosiahnuť väčšiu priebojnosť, robte tieto cviky dynamicky a energicky. Ak sa vám však žiada dosiahnuť pokoj a uvoľnenie, cvičte pomaly a meditatívne.
Chcem však zdôrazniť, že všetky cvičenia má sprevádzať váš vnútorný, no aj navonok zjavný úsmev - a nezáleží na tom, či cvičíte dynamicky, alebo uvoľnene. Onedlho pocítite, že sa s vami deje naozajstný zázrak. Je vskutku veľmi dôležité, aby človek venoval úsmev sám sebe, aj keď sa sprvoti pritom môže cítiť trocha čudne. Vyskúšajte to !  Úsmev je znakom sebaocenenia, je to prejav ľudského „ja". A ak vám to ešte stále padne zaťažko, usmievajte sa len tak „akoby". Zdvihnite nahor obidva kútiky úst a chvíľu tak vydržte. Už o minútu budete cítiť, že je vám lepšie ako predtým. Prečo ?  Nuž preto, lebo aj predstieraný úsmev sa fyzicky prejaví tak, ako keby bol naozajstný. Telo totiž podľa toho aj reaguje. Samotná mimika pôsobí na vznik emócií v mozgu a vzápätí sa automaticky spustí produkcia endorfínov - tzv. hormónov šťastia. A človek sa začne cítiť čoraz lepšie a povie si: to je ono !
Vráťme sa však k ôsmim himalájskym cvičeniam. V nasledujúcej kapitole vysvetlím každé cvičenie osobitne. Potom si budete môcť všetky cviky osvojiť a nakoniec vám prezradím niekoľko obmien vhodných pre ľudí s obmedzenou pohyblivosťou; pôjde o cviky, ktoré sa dajú robiť aj v sede.
Všetky pohyby sú vysvetlené vo forme jednoduchých krokov, výstižnými slovami a obrázkami, takže jednotlivé
prvky cvičení si každý samostatne hravo osvojí a bude ich vedieť uplatňovať. Nacvičujte ich postupne dovtedy, kým to nepôjde bez pozerania sa do rozpisu, teda kým to telo nebude ovládať takpovediac „naspamäť".
Tempom, ktoré je pre vás prirodzené, pomaly spájajte cviky prvej časti s patričným spôsobom dýchania. Kedy sa nadýchnuť a kedy vydýchnuť ?  Aj toto vám odporúčam nacvičovať dovtedy, kým si to prestanete uvedomovať, čiže kým to vaše telo nebude schopné robiť automaticky. Pritom je dôležité, aby ste sa vždy nadychovali zhlboka a uvoľnene nosom až do brucha a potom dokonale vydychovali.
V popise krokov jednotlivých cvičení nájdete (zakaždým vyznačené kurzívou) aj návod na sprievodné duchovné i mentálne súčasti realizovaných pohybov - takzvané afirmačné formulky, teda idey, ktoré si treba zároveň s cvičením intenzívne uvedomovať alebo aj nahlas vyslovovať. Obidve zložky (teda telesnú aj duchovnú) sa vám podarí veľmi rýchlo integrovať do jedného celku a z takýchto celkov si napokon poskladáte celý vnútorne vyvážený systém ôsmich himalájskych cvičení.
Všetky tri zložky jednotlivých cvičení - teda uzavretý menší komplex telesných pohybov, správne dýchanie a duchovno-mentálne afirmačné formulky - patria k sebe a tvoria jeden celok. Cvičenie môže plne rozvinúť svoj účinok iba s podmienkou, že sa tieto tri zložky uskutočňujú naraz a vo vzájomnom prepojení.
Zameriame sa na niekoľko významných detailov uvedených troch zložiek.
Telesné cvičenia
Všetkým je nám jasné, že pohyb je pre nás veľmi dôležitý; často si ho vôbec neuvedomujeme a odohráva sa viac-menej automaticky. Bez pohybu by neexistoval život. Keby sa naše vnútorné orgány prestali pohybovať, napríklad keby nám prestalo biť srdce, bolo by naše telo mŕtve a prestali by sme
aj dýchať. Všetko toto sú životne dôležité pohyby, ktoré nepodliehajú našej kontrole, a ak, tak len v obmedzenej miere. Ale aj vonkajšie pohyby, ktoré sme schopní riadiť svojou vôľou, prebiehajú často nekontrolovane. Pozorujte niekedy ľudí okolo seba a presvedčíte sa o tom, že sú ustavične v pohybe, neraz sa hýbu úplne nevedomky a automaticky. Gestikulujú rukami a ramenami, škrabú sa, bubnujú prstami po stole, prenášajú váhu tela z nohy na nohu, žmurkajú, krčia nosom a podobne. Je až zarážajúce, koľko rozmanitých pohybov prebehne bez toho, aby sme si ich všimli alebo uvedomili. Či je človek mladý, alebo starý, bohatý alebo chudobný, či je to muž alebo žena - ustavične je v pohybe. Dokonca aj vtedy, keď spí. Neuvedomené pohyby robí človek už v ranom detstve. Keď sa vyvolený vzor dieťaťa - starší brat či sestra - vždy pred dôležitým rozhodnutím poškrabká za uchom, dieťa pravdepodobne nevedomky preberie tento modelový pohyb. Alebo keď náš idol, povedzme, futbalová hviezda či niekto zo šoubiznisu, počas interview často nadvihuje jedno obočie, ľahko sa môže stať, že tento charakteristický znak nevedomky (alebo niekedy aj zámerne) začneme napodobňovať. Aj deti do svojho repertoáru rutinných pohybov preberajú to, čo na ne zapôsobí a páči sa im; mnohým to potom zostáva až do dospelosti. Keď sa však naše neuvedomené pohyby stanú vedomými, môžeme ich kedykoľvek zmeniť. Napríklad teraz. V niektorých prípadoch sú však neuvedomené pohyby prejavmi, ktorými naše telo dáva najavo preťaženosť. Dnes sa od každého človeka takmer vo všetkom požaduje, aby podával maximálny výkon. Dokonca aj vo voľnom čase konajú mnohí pod istým tlakom. Slovo „stres" skloňujeme vo všetkých pádoch - od škôlky až po starecký vek. A naše telo neraz vyrovnáva toto napätie pohybmi, ktoré prebehnú spontánne. Telo sa tým odreagúva. Ak telu premyslene neposkytnete iný ventil, môže sa stať napríklad to, že počas sedenia za písacím stolom či pri surfovaní na internete začnete rýchlym neprerušeným pulzovým pohybom kmitať pravou nohou.
Takýmto ventilom sú vedome regulované pohyby. Postarajú sa o to, aby sa odbúralo všetko zlé, čo sa v tele nahromadilo - stres, emócie, napätie atď. Koordináciou pohybov je možné dosiahnuť opätovné vyrovnanie energií, ich rozloženie a prípadné nové štruktúrovanie, vďaka čomu sa telo aj duša môžu uvoľniť.
Popri klasických východných cvičeniach, ako je hatha joga, taiči a čchi-kung, rozmohlo sa v uplynulých rokoch množstvo nových systémových cvičení; trh je nimi priam zaplavený. Devízou týchto trendov je to, že týchto cvičení je stále viac, sú čoraz lepšie, komplexnejšie, a tým aj zložitejšie. Výsledkom toho je skutočnosť, že už takmer „všetko" vieme a všetko sme vyskúšali. Čoraz viac ľudí si uvedomuje, že stojí za to robiť niečo pre seba a pre svoje telo. A zrazu sa od komplexnosti najnovších fitnesových trendov mnohým žiada vrátiť opäť k jednoduchosti a zároveň prijať múdrosti tradície.
Som presvedčený, že základ tohto trendu sa skrýva aj v ôsmich himalájskych cvičeniach. Čas musí ešte dozrieť - a k tomu práve teraz dochádza. Mnohí sú až teraz pripravení na to, aby začali dôverovať týmto jednoduchým cvičeniam. Až po množstve skúseností s komplexnými pohybovými systémami, ktoré človeku poslúžili ako príprava, je jednotlivec schopný rozpamätať sa na to, čo je jednoduché.
Detaily o účinnosti jednotlivých cvičení - najmä čo sa týka vzťahu tela, duše a mysle - sa uvádzajú vždy na konci ich podrobných opisov, teda za uvedením nadväzných fáz cvičenia a prípadnou ilustráciou. Zakaždým znova cítim nesmiernu vďačnosť za to, že tieto cvičenia nestarnú a majú trvalú platnosť. Obdarúvajú ma priam nesmierne. Je úžasné, aký je tento systém vyladený a dokonalý. Nechajte sa prekvapiť množstvom jeho pozitívnych účinkov.
Upravil som osem himalájskych cvičení pre zdravý život tak, aby návody boli zrozumiteľné a aby ich uskutočňovanie zodpovedalo potrebám západných ľudí. Ak sa na ne zameriate a budete vytrvalo cvičiť, zistíte, že ste si veľmi obohatili život.
Dýchanie
Druhým pilierom našich cvičení je dýchanie. Už ste sa niekedy zamysleli nad priebehom tejto samozrejmej činnosti ?  Kedy ste sa naposledy vedome nadýchli ?  Navrhujem, aby ste to urobili teraz. S plným vedomím sa teraz nadýchnite a vydýchnite - a zároveň sa pritom sledujte. Cítite, ako vám vdýchnutý vzduch postupuje nosom, ako vám napĺňa pľúca a ako tento dej hýbe celým vaším telom ?  A čo sa deje, keď človek nosom vydychuje ?  Zaujímavé, však ?
Pri nadychovaní naše telo naberá kyslík. Potom ho prijmú pľúca a rozvádza sa po tele krvným obehom. Výdychom sa zasa odvádza z tela vzniknutý oxid uhličitý, preto je veľmi dôležité aj to, aby človek spotrebovaný vzduch dokonale vydýchol a uvoľnil si tak miesto na prísun čerstvého kyslíka.
Mnohí ľudia si už odvykli od dôkladného vdychovania a vydychovania a dýchajú plytko, čiže využívajú iba časť svojej pľúcnej kapacity. To máva za následok únavu, zlú náladu, negativizmus a sklon k chorobám. Nedopustite, aby to došlo až tak ďaleko. Naučte sa znova zhlboka a dôkladne dýchať.
Ponúkam vám cvičenie, ako na to:
Pokojne sa posaďte so vzpriameným chrbtom, alebo ešte lepšie: uvoľnene si ľahnite na chrbát. Ak môžete, natiahnite si nohy a obidve ruky si položte na brucho približne v oblasti pupka. Dýchajte teraz tak, aby sa vám pri nadýchnutí brucho nadvihlo hore a pri výdychu opäť kleslo dolu. Tento pohyb budete zakaždým cítiť v rukách, aj keď bude len celkom nepatrný. Dbajte na to, aby sa vám počas dýchania pohybovalo iba brucho; hrudník nech pritom zostáva celkom uvoľnený a pokojný. Keď si osvojíte toto takzvané „dýchanie do brucha", začnete zároveň vedome dýchať hlbšie. Naberte do seba pri nadychovaní toľko kyslíka, kolko sa len dá. Potom nemenej rovnako vedome všetko, čo máte v pľúcach, vydýchnite, čiže: zhlboka sa nadýchnite a dôkladne vydýchnite. Takto si budete cielene zvyšovať kapacitu pľúc, telu dodáte
väčšie množstvo kyslíka než predtým a ono sa zasa bude bezo zvyšku zbavovať oxidu uhličitého. Samozrejme, že toto sa dá len na čerstvom vzduchu alebo v dobre vetranom priestore. Keď sa vám pri takomto dýchaní zdvíha a klesá bruško, hovorí sa o tzv. brušnom dýchaní, hoci človek, samozrejme, i v tomto prípade naberá vzduch do pľúc. Mechanický priebeh tohto deja je nasledujúci: pri nadychovaní sa najprv rozširuje hrudník a vzduch prúdi do pľúc. Zároveň sa stláča bránica a kupolovito sa vydúva nahor - a v tejto „kupole" ležia brušné orgány. Keď máte napnuté brucho, môžete „kupolu" pri dýchaní vydúvať a sťahovať a v súlade s tým sa vám pohybuje aj brucho (preto sa hovorí o brušnom dýchaní). Pri tomto spôsobe dýchania sa pri nádychu pľúca naplnia vzduchom, pri výdychu, teda pri uvoľnení bránice, sa vzduch zasa regulovane z pľúc vypúšťa. Tak môže človek uvedomene dosiahnuť, že brušné svalstvo sa stane oporou jeho dýchania.
Pre ľudí, ktorí sú nervózni, vystresovaní a umárajú sa strachom, je veľmi dôležité osvojiť si brušné dýchanie, lebo vďaka nemu sa dostane dosť kyslíka celému telu, najmä srdcu, mozgu i svalom a samy od seba ustúpia, ba aj zmiznú stresové symptómy, napr. únava, nesústredenosť či poruchy spánku. Dôslednými brušnými cvičeniami sa zmiernia aj tráviace ťažkosti, lebo rytmický pokles bránice pri dýchaní predstavuje masáž orgánov uložených v brušnej dutine.
Keď je reč o dýchaní v súvislosti s ôsmimi himalájskymi cvičeniami, vždy mám na mysli brušné dýchanie, preto je prospešné robiť uvedené dychové cvičenia opakovane v každej životnej situácii bežného dňa. Rovnako dôležité je vždy dýchať (najmä vdychovať) nosom. Vtedy sa vdychovaný vzduch filtruje, ohreje sa a prispôsobí sa teplote tela tak, aby bol pre náš organizmus prijateľný. To je pre naše telo obrovská výhoda.
Pri ôsmich himalájskych cvičeniach uplatňujeme dva rozdielne spôsoby dýchania:
• regulované dýchanie pri prvých štyroch cvičeniach,
• voľné dýchanie pri druhej štvorici cvičení.
Regulovať si dýchanie značí robiť určitý pohyb zároveň s vdychom alebo výdychom. Čiže dýchanie je istou podporou tohto pohybu. Pri voľnom dýchaní necháva človek svojmu dychu voľný priebeh, skrátka poddá sa mu, pričom nezáleží na tom, či to prebieha rýchlo, alebo pomaly.
Mantra - afirmačné formulky
Z jogistickej tradície je známe, že začiatok meditácie i každého cvičenia uvádzajú mantry. Mantrami budú teda sprevádzané aj tieto cvičenia. Mantra čiže afirmačná formulka je heslovitá fráza (akoby „zaklínadlo"), zväčša krátka, ktorá sa odrieka s cieľom uvoľniť mentálnu a duševnú energiu. Neraz predstavuje mantru iba jediné slovo. Vyslovená formulka s určitým vnútorným obsahom môže navodiť hlbšie vedomie a viesť k premene toho, kto mantru odrieka. Najznámejšou jednoslovnou mantrou je OM (v písanej podobe sa niekedy stretneme s tvarom AUM), ktoré ako kozmický prazvuk obsahuje v sebe väčšinu ostatných mantier. Aj v indoeurópskom prajazyku znela táto mantra ako OM.
Pretože my, západne orientovaní ľudia, iba zriedka správne vyslovujeme a významovo chápeme pôvodné indické mantry, ktoré nám znejú cudzo, zaviedol som v ôsmich himalájskych cvičeniach afirmačné formulky, ktoré plnia rovnakú funkciu. Afirmačná formulka je krátka vetička, ktorá potvrdzuje istý cieľ a slúži na to, aby sa natrvalo preprogramovalo myslenie, správanie a cítenie. Afirmačné formulky majú úžasnú silu, ktorá spočíva v troch základných princípoch:
1. Naša vonkajšia realita - tak, ako ju vnímame - je odrazom našej vnútornej reality (myšlienok a predstáv).
2. Zmenou svojich myšlienok meníme vlastnú realitu.
3. Naše myšlienky sa navonok prejavujú vo forme slov (napísaných alebo vyslovených).
V spojení s telesnými cvičeniami sa účinok afirmačných
formuliek ešte viac umocňuje, lebo do procesu je zapojená aj fyzická úroveň.
Afirmačné formulky v tejto knihe sú moje návrhy na výstižné slovné vyjadrenie ideí, ktoré upevnia účinok cvičení. V prípade, že vám dané spojenie slov nevyhovuje a sledujete iný cieľ, nech sa páči, zaveďte si vlastné afirmačné formulky. Zvoľte si takú výpoveď, na ktorú sa bude viazať vaše vnútorné áno. Sformulujte si nové afirmačné frazeologizmy, vložte do toho svoju tvorivosť a majte odvahu takýmto spôsobom presadzovať program, ktorý je pre vás správny. Nepochybujem o tom, že vás v tom podporí mnoho priateľov. Svoju slobodu budete zažívať znova a znova a k jednotlivým cvičeniam budete nachádzať stále nové afirmačné formulky - podľa toho, v akej situácii a rozpoložení sa budete nachádzať. Zapamätajte si, že na to, aby ste si určitú afirmačnú formulku vnútorne osvojili, potrebujete približne 30 dní, v niektorých prípadoch aj viac. Aj tu platí, že opakovanie je matka múdrosti.
V prípade, že sa vám afirmačné formulky zdajú pridlhé, skúste to s týmito jednoslovnými, napríklad:
harmónia trpezlivosť                     energia
sila
odvaha pokoj
jas rozkodnosť                    zdravie
radosť život                šťastie
úspech
Jednoducho, pri cvičení si opakujte jedno jediné slovo - a uvidíte, akým úžasným prekvapením bude intenzívne pôsobenie tejto kombinácie slova a pohybu.
A teraz vám už želám veľa radosti pri osvojovaní, spoznávaní a nacvičovaní !
Ako na to
Úvodné odporúčanie
Spoľahnite sa na svoj vlastný telesný pocit a stav, v akom sa nachádzate.
Naučte sa poznať vlastnú osobu a nerobte nič, na čo vám nestačia sily.
Cvičiť môžete buď pomaly a meditatívne, alebo rýchlo a dynamicky. Pri cvičení sa nenáhlite, nepreťažujte sa, ale cvičte sústredene. Buďte trpezliví. Uvidíte, že dosiahnete úspech.
Stručné odporúčania, ktoré vám ponúkam, vychádzajú z mojich osobných skúseností. Môžete sa nimi riadiť, ale aj nemusíte. Všetko môže byť, nič nemusí byť !  Verte mi, dôverovať svojmu telu, vlastnému životu a svojmu ja je úžasné.
Začnime teda s ôsmimi himalájskymi cvičeniami pre zdravý život. Čo na to potrebujete ?  Celkom nič okrem vôle pustiť sa do toho. Tieto cvičenia môžete praktizovať naozaj všade, a keďže sa dajú robiť aj v sede, nepotrebujete žiadne špeciálne oblečenie (samozrejme, odporúčam vám mať na sebe niečo pohodlné), pomôcky ani nijakú žinenku na ležanie na zemi.
Jediné, čo vám rozhodne odporúčam, je čistý vzduch na dýchanie. Cvičte vonku, ak máte takú možnosť. Ak cvičíte vnútri, dobre si vyvetrajte. V Cíne je bežné cvičievať vo voľnej prírode. Aj himalájski jogíni cvičia, pochopiteľne, vonku na čerstvom vzduchu. Je to pekný rituál, ktorý si nachádza čoraz viac prívržencov aj v ostatnom svete. Ak však radšej
cvičíte v uzavretom priestore, otvorte pred cvičením okno, aby ste mohli poskytnúť svojim pľúcam čerstvý vzduch.
Nie je vhodné cvičiť po sýtom jedle - ak je to možné, vyčkajte aspoň dve hodiny, vtedy je už žalúdok takmer prázdny a môžete začať s pohybmi bez toho, aby ste zaťažovali svoj organizmus. Ale v prípade, že nastane situácia, v ktorej budete mať pocit, že teraz musíte cvičiť, poddajte sa tejto potrebe - je jedno, či to bude s plným a či s prázdnym žalúdkom.
Predpríprava tela
Ako pri všetkých zostavách telesných cvičení, aj v prípade ôsmich himalájskych cvičení je prospešné pred začiatkom cvičenia sa rozohriať.
Núka sa množstvo spôsobov a je len na vás, čo uprednostníte. Môžete sa spoľahnúť na to, že celkom presne viete (resp. vaše telo vie), čo je pre vás prospešné.
Uvádzam niekolko príkladov a podnetov. Ak máte doma nejaké posilňovacie náradie, napr. trampolínu, vibračnú tyč, domáci cyklotrenažér, stepper, rotopéd a pod., môžete použiť na rozohrievacie cvičenie pomôcku, s ktorou vás cvičenie baví.
Ak tieto pomôcky nepoužívate, môžete sa rozohriať tak, že urobíte na mieste sto alebo dvesto, resp. viac rýchlych krokov. Kolená dvíhajte dovysoka a zároveň s týmto pohybom prudko a dynamicky hýbte rukami. Uvidíte, že je to efektívna a celkom jednoduchá možnosť, ako si rozohriať telo, zaktivizovať ho bez drahého náradia a na celkom malom priestore. Okrem toho môžete cielene trénovať a stupňovať svoju vytrvalosť tým, že postupne budete zvyšovať počet krokov. A ak máte akú-takú fantáziu, jednoducho si pritom predstavte, že kráčate nádhernou krajinou, povedzme - výšinami Himalájí.
Celkový účinok ôsmich himalájskych cvičení pre zdravý život
Osmička himalájskych cvičení, ak sa vykonáva vytrvalo a pravidelne, predstavuje všestranný a omladzovací program. Rovnako ako pri všetkých ostatných telesných cvičeniach, i tu sú základnými podmienkami úspešnosti kontinuita a disciplína. Zotrvajte vo svojom predsavzatí, vybabrite s vlastnou pohodlnosťou a majte radosť zo svojho osobného víťazstva, ktoré bezosporu dosiahnete.
Najlepšie urobíte, ak na samom začiatku uzavriete sám so sebou dohodu, že si denne alebo v istom prijateľnom časovom odstupe rezervujete 10 až 15 minút na cvičenia. Zapíšte si tieto pevné termíny do svojho denného rozvrhu a zaumieňte si, že v uvedenom čase sa nedáte vonkoncom ničím vyrušiť. Uvedomte si, že práve toto sú dôležité stretnutia - stretnutia s vlastnou osobou. Pochopiteľne, k cvičeniam môžete pristúpiť vždy, keď sa vám žiada.
Keď začnete s ôsmimi himalájskymi cvičeniami, veľmi rýchlo pocítite, že ste na tom fyzicky lepšie. A čím dlhšie budete cvičiť, tým viac budete pociťovať tento úžasný efekt aj v mentálnej oblasti.
Dôležité účinky ôsmich himalájskych cvičení sú tieto:
• spevnenie a posilnenie celého svalstva
• zlepšenie a zintenzívnenie dýchania
• zefektívnenie funkcií látkovej premeny
• upravenie krvného obehu
• lepšie držanie tela
• vyplavenie škodlivín a vápenatých usadenín
• posilnenie imunitného systému
• povzbudenie energetických dráh tela
• odstránenie napätia, pokoj, uvoľnenie
• rovnováha medzi pravou a ľavou polovicou mozgu
• potlačenie telesného a emocionálneho stresu
• vypestovanie schopnosti sústrediť sa
• zvýšenie vitality a pohody
• zaktívnenie a vyrovnanie individuálnych energií
• racionálnejšie prijímanie a rozdeľovanie energie
• rozšírenie individuálnej rezervy energie
• podpora duševnej vyrovnanosti
• centrálna stabilizácia
• podnietenie vlastnej energie srdca
• a nakoniec súhrn všetkých týchto faktorov: zvýšenie radosti zo života a vnútornej sily
Osem himalájskych cvičení
I. časť: Udomácnenie vo svojom vnútri
Prvé štyri cvičenia sú štruktúrované celkom jednoducho a jednotlivé cviky treba cvičiť v stanovenom poradí. Kombinujú sa s nenúteným a hlbokým vdychovaním a dôkladným vydychovaním. Rozhodne dbajte na uvoľnené brušné dýchanie a pri cvičení sa usmievajte. Doplnkom cvičení sú duchovno-mentálne afirmačné formulky, v tejto knihe zvýraznené kurzívnym písmom. Ak pri nich už nemusíte rozmýšľať nad nadväznosťou cvikov ani nad dýchaním, môžete si ich zaradiť do cvičení. Prepájajte afirmačné formulky s dýchaním. Cvičte krok za krokom svojím vlastným rytmom dovtedy, kým si celé cvičenie nezautomatizujete, takže sa nad poradím krokov nebudete musieť vôbec zamýšľať.
/.cvičenie Ťažisko v srdci
Centrovanie, koncentrácia a uvoľnenie
Zaujmite základnú pozíciu a uvoľnene stojte.
Základnou pozíciou sa rozumie toto: Nohy sú jedna vedľa druhej, váha je rozložená rovnomerne medzi obe nohy, kolená sú mierne ohnuté, teda nie celkom vystreté, chrbát je vystretý, teda nie zhrbený ani prehnutý v krížoch ako pri chorobnom zakrivení (pri tzv. driekovej hyperlordóze), ale je len mierne zaoblený.
Vedome si vystrite chrbticu od kostrče až po krčnú oblasť, plecia uvoľnite a spustite, a rovnako aj celé ruky, dlane i prsty. Hlavu držte vo vzpriamenej polohe, nezakláňajte ju dozadu, ale predstavujte si, že ste bábka visiaca na špagátiku upevnenom na temene hlavy, takže brada sa vám pohybuje smerom k hrudníku. Táto „nebeská niť" drží vaše telo celkom zľahka a uvoľnene vo vzpriamenej polohe. Zahľaďte sa priamo dopredu, prípadne sa zamerajte na pevný bod na stene alebo v prírode (ak cvičíte vonku). Chvíľu zotrvajte v tomto základnom postavení - v ideálnom prípade nepociťujete nijaké vnútorné napätie a celá vaša osobnosť i vaše myšlienky sú uvoľnené. Tešte sa z toho a venujte si úsmev.
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Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len toľko, kolko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 1.cvičenie
1. Vytočte dopredu dlane a pokojne pritom dýchajte nosom. Som pripravený !á.
2. Nadýchnite sa nosom a zároveň veľkým oblúkom ťahajte ruky nahor po obidvoch stranách tela. Dlane sa pritom ladne prisúvajú jedna k druhej a nakoniec sa nad hlavou zopnú - ako pri modlitbe.
Otváram sa a sústreďujem svoju energiu.
3. Potom celkom popri tele ťahajte ruky sponad hlavy nadol, a to až do výšky srdca, a zároveň vydychujte nosom. Uvoľnené plecia máte spustené a brada sa mierne skláňa k hrudníku. Pri pohybe smerom dolu hlava mierne poklesáva a palce sa môžu jemne kĺzať pozdĺž tela - od stredu čela, cez nos, ústa, krk až po oblasť srdca. V tejto akoby modlitebnej póze chvíľu zotrvajte. Spojené palce oboch rúk jemne tlačia na stred hrudníka.
Jemne a opatrne, ohľaduplne a zľahka nachádzam ťažisko[image: image6.jpg]


 vo svojom srdci.
Alebo jednoducho len: Nachádzam ťažisko  vo svojom srdci.
4. Nadýchnite sa a počas nasledujúceho výdychu pomaly spúšťajte ruky dolu. Skončíte vo východiskovej pozícii - teda v základnom postoji, prinožene, uvoľnene a vzpriamene. Ďalej dýchajte pokojne a bez napätia rytmom, ktorý je vám vlastný.
Som uvolnený/á, vyrovnaný/á, nekomplikovaný/á a centrovaný/d. Nič sa mi nemôže stať.
Celé cvičenie zopakujte osemkrát.
Účinok
Ako sa o tom onedlho presvedčíte, toto cvičenie je najvhodnejšie vtedy, keď sa potrebujete koncentrovať a uvoľniť.
Odbúravate tak stres, podporujete svoje dýchanie a rozťahujete si svaly.
To značí, že cvičenie je najúčinnejšie v takých životných situáciách, keď máte zachovať pokoj a ked sa od vás vyžaduje, aby ste boli duševne aj mentálne fit. Spomenieme napríklad situácie, keď je človek vystavený nejakej skúške, keď musí niečo objasňovať, prejednávať, urobiť veľký nákup v supermarkete, keď sa vracia domov v dopravnej špičke a v rozličných iných situáciách, ktoré život stavia pred ľudí ako výzvu.
Prvým cvičením himalájskeho cyklu získate zbraň na všetko a budete bezprostredne pociťovať jeho blahodarný účinok.
Základom súhry centrovania, koncentrácie a uvoľnenia je to, že uvedomovaným dýchaním a jeho kombináciou s pohybom človek ovplyvňuje dosahovanie rovnováhy svojho vegetatívneho nervového systému, a zároveň prostredníctvom afirmačných formuliek uvádza svojho ducha i myseľ do stavu pokoja.
2.cvičenie
Vo mne sa spája nebo a Zem
Energia, dynamika a sila
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len toľko, koľko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 2.cvičenie
1. Počas výdychu zopnite ruky vo výške srdca ako pri modlitbe. Dlane sú mierne pritisnuté jedna k druhej, plecia sú celkom uvoľnené a lakte vysunuté do strán. Sám/sama v sebe mám dokonalé ťažisko.
2. Túto polohu opustíte tak, že dotýkajúce sa palce mierne odtiahnete od tela. Potom ruky rozopínate, predpažujete ich a zároveň vytáčate dopredu dlane (palce však zostávajú stále spojené), pričom lakte sa vystierajú. Ruky v tomto postavení poriadne vystrite dopredu tak, aby špičky prstov ukazovali kolmo nahor. Pri pohybe rúk dopredu sa nosom nadýchnite.
O energiu svojho srdca sa delím so všetkým, čo existuje.
3. Pri následnom výdychu, opäť nosom, pokrčte kolená do podrepu a zohnite sa - až tak, aby sa vám trup oprel o stehná. Súčasne ťahajte ruky veľkým oblúkom dolu do zapaženia - pokiaľ to len ide. Brada sa pritom oprie o hruď a dlane zapažených rúk sú obrátené dohora.
Skláňam sa a ďakujem Zemi za silu, ktorou ma obdarila.
4. Pri ďalšom nádychu urobte tento dynamický pohyb naopak, t. j. švihnite zapaženými rukami dolu a plynule nimi pokračujte zdola nahor dopredu (zápästia sa pritom opäť vytáčajú tak, aby dopredu smerovali aj dlane), zatiaľ čo telo sa vzpriamuje. Pokračujte v oblúkovom pohybe rúk až celkom hore a pritom ich pohľadom sledujte. Vzpažené ruky sústredene napnite a držte ich tak, akoby ste vyvrátenými dlaňami tlačili dohora a aby celé vaše telo bolo natiahnuté. Chvíľočku vydržte v tejto polohe. Dbajte pritom na to, aby ste sa aj napriek natiahnutiu neprehli v krížoch, ale mali chrbticu vzpriamenú. Naťahujem sa oproti vesmíru a prijímam jeho silu.
5. Teraz sa počas výdychu (ako vždy - nosom) zbavte úplne všetkého napätia. Ruky pritom zľahka popri tele spúšťajte dolu a nakoniec ich nechajte voľne visieť. Uvoľnene stojte vo vzpriamenom základnom prinoženom postoji, pričom pokojne a uvoľnene dýchajte vlastným rytmom. Cezo mňa prebieha životodarné vyrovnávajúce pôsobenie síl neba a Zeme.
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Pri celom cvičení je dôležité, aby ste stáli na zemi oboma chodidlami, rozhodne však nie na špičkách. Toto cvičenie osemkrát opakujte.
Účinok
Tento systém cvikov je vhodné praktizovať vtedy, keď sa človeku „vybili batérie", pretože uvedené cviky mu veľmi rýchlo dodajú pevnosť, dynamiku, energiu a silu na nové činy.
Praktizujte 2. himalájske cvičenie napríklad po namáhavých cestách, únavných sedavých činnostiach (napríklad pri počítači) alebo pred rokovaniami, schôdzkami, rodičovskými združeniami alebo náročnými stretnutiami. Jednoducho vtedy, keď sa cítite úplne vyprahnutý a potrebujete novú silu a energiu.
Pod vplyvom stlačenia tela pri skrčení a následnom silovom natiahnutí a vystretí, a v kombinácii s intenzívnym dýchaním sa pľúca prevzdušnia, prekrvia a aktivujú, čím sa zlepší prívod kyslíka (aj do mozgu) a zvýši sa tak celková schopnosť koncentrácie. Súčasne sa zmobilizujú klby chodidiel, kolien, bedier, rúk i ramien a látková premena sa nastaví na lepšiu činnosť. Tkanivá a koža sa napnú a sú schopné ľahšie sa zbavovať odpadových látok.
3.cvičenie
Harmónia s vlastnou osobou
Vytrvalosť, rovnováha a vyžarovanie
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len tolko, kolko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 3.cvičenie
1. Počas nádychu prekrížte nohy, t. j. ľavá noha zostane na svojom mieste a pravá ju vpredu skríži. Vedľa seba sú teda vonkajšie strany chodidiel (mierne odtiahnuté od seba). Aj v tomto prípade platí, že nohy majú byť jedna pri druhej tak blízko, ako sa len dá; dôležité je totiž udržať rovnováhu a pevne, isto stáť na obidvoch nohách počas celého cvičenia. Súčasne s pohybom prekríženia nôh a sprievodným nádychom vystierajte obidve ruky do strán. Vytočte pritom obidve zápästia tak, aby dlane boli obrátené von a špičky prstov ukazovali dohora. Plecia sú celkom uvoľnené. Vzpriamený !á a silný/á som v spojení so všetkým bytím.
2. Vaše telo stojí teraz v tejto polohe uvoľnené a vzpriamené. S rozpaženými rukami pomaly otáčajte trup dozadu na pravú stranu. Doprava otáčajte aj hlavu a hľaďte si pritom na špičky prstov pravej ruky. Súčasne s otáčavým pohybom vydychujte nosom.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
3. Pri nádychu sa trupom i hlavou vráťte do čelnej, nevytočenej pozície. Ruky zostávajú rozpažené a špičky prstov obrátené nahor.
Som v dokonalej rovnováhe.
4. Po vydýchnutí sa zasa ladne vytočte na ľavú stranu a sledujte tento pohyb očami tak, aby ste si videli na špičky prstov ľavej ruky.
Som ohybný/d a naplno sa vnímam.
5. Teraz sa opäť vráťte do východiskovej pozície, čiže trupom sa otočte čelne. Dýchajte pritom nosom.
Som v dokonalej rovnováhe.
6. Počas výdychu sa vymaňte z tejto polohy tak, že uvoľnené ruky spustíte dolu a súčasne si prisuniete pravú nohu do štandardnej polohy vedľa ľavej nohy. Voľne dýchajte svojím rytmom a pripravte sa na to, že celé cvičenie si ešte raz zopakujete na opačnú stranu. Vyrovnane a uvolnene precitujem svoje bytie.
7. Počas nádychu prekrížte nohy, t. j. pravá noha zostane na svojom mieste a ľavá ju vpredu skríži. Vedľa seba sú teda vonkajšie strany chodidiel (mierne odtiahnuté od seba). Aj v tomto prípade platí, že nohy majú byť jedna pri druhej tak blízko, ako sa len dá; dôležité je totiž udržať rovnováhu a pevne, isto stáť na obidvoch nohách počas celého cvičenia. Súčasne s pohybom prekríženia nôh a sprievodným nádychom vystierajte obidve ruky do strán. Vytočte pritom obidve zápästia tak, aby dlane boli obrátené von a špičky prstov ukazovali dohora. Plecia sú celkom uvoľnené. Vzpriamený !d a silný/á som v spojení so všetkým bytím.
8. Vaše telo stojí teraz v tejto polohe uvoľnené a vzpriamené. S rozpaženými rukami pomaly otáčajte trup dozadu na ľavú stranu. Doľava otáčajte aj hlavu a hľaďte si pritom na špičky prstov ľavej ruky. Súčasne s otáčavým pohybom vydychujte nosom.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
9. Pri nádychu sa trupom i hlavou vráťte do čelnej, nevytočenej pozície. Ruky zostávajú rozpažené a špičky prstov obrátené nahor.
Som v dokonalej rovnováhe.
10. Po vydýchnutí sa zasa ladne vytočte na pravú stranu a sledujte tento pohyb očami tak, aby ste si videli na špičky prstov pravej ruky.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
11. Teraz sa opäť vráťte do východiskovej pozície, čiže trupom sa otočte čelne. Dýchajte pritom nosom.
Som v dokonalej rovnováhe.
12. Počas výdychu sa vymaňte z tejto polohy tak, že uvoľnené ruky spustíte dolu a súčasne si prisuniete pravú nohu opäť do štandardnej polohy vedľa ľavej nohy. Voľne dýchajte svojím rytmom.
Vyrovnane a uvoľnené preciťujem svoje bytie.
Celé cvičenie štyri razy opakujte.
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Účinok
Úžasným výsledkom tejto série cvičení bude to, že vám pomôžu udržiavať rovnováhu, pestovať si vytrvalosť a stupňovať vaše vyžarovanie - telesné aj duševné.
Tým, že počas celého cvičenia zostávajú ruky rozpažené a prsty ukazujú dohora, sa mimoriadne posilňuje svalstvo rúk. Pripúšťam, že na začiatku to môže byť trochu namáhavé, ale stojí za to vydržať. Určite je dobré, keď sa človek dostane až po vlastné hranice a rozšíri svoje možnosti.
Robte toto cvičenie vždy vtedy, keď máte pocit, že si tým rozširujete obzor, že dokážete prekonať pochybnosti o sebe a zvýšiť si sebavedomie. Toto cvičenie bude vašou oporou, keď si nebudete môcť dovoliť z niečoho vypadnúť, napríklad pri prezentáciách, obchodných rokovaniach či iných vnútených aktivitách, ako je robenie domácich úloh či výchova detí.
Vďaka otáčaniu doprava a doľava dozadu získate možnosť obzrieť sa konečne aj dozadu a nehľadieť len uprene pred seba. Tým eliminujete svoje obmedzenia a overujete si nové dimenzie svojich možností. Keď sa obzeráte dozadu, zistíte, že sa vám spevňuje chrbát.
Pohyblivosť a ohybnosť chrbtice sa zvýši a ustúpia napätia i blokády v nej. Prekrížením nôh vzrastá vaša sexuálna energia, a tým aj vaše pozitívne vyžarovanie. Okrem toho sa striedaním pravej a ľavej strany dosahuje rovnováha medzi pravou a ľavou polovicou mozgu.
4.cvičenie
So silou a s rozmachom
Kreativita, senzibilita, flexibilita
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len toľko, kolko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 4.cvičenie
1. Počas nádychu sa rozkročte - ľavá noha zostane stáť namieste a pravou urobte krok stranou. Váš stoj rozkročný má byť pevný, aby ste v ňom bez námahy mohli chvíľu vydržať. Špičky prstov na nohách smerujú dopredu. Súčasne s rozkročením rozpažte ruky tak, aby boli obe v jednej línii; dlane sú otočené nadol.
Energicky sa zmocňujem svojho priestoru.
2. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doprava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňam sa pravá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany pravej nohy, kým ľavá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na pravú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o ľavé ucho. Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
3. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava, dlane sú obrátené nadol. Pritom sa nosom nadychujte.
Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
4. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doľava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri uskutočňovaní úklonu sa ľavá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany ľavej nohy, kým pravá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na ľavú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o pravé ucho.
Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
5. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava. Pritom sa nosom nadychujte. Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
6. Vráťte sa do základného postavenia - vydýchnite (nosom) a zároveň s výdychom prinožte. Nohy teda máte jednu vedľa druhej, ruky voľne spustené. Ďalej dýchajte vlastným rytmom. Vnútorne sa pripravte na to, že celú sériu cvikov zopakujete na druhú stranu.
Som vďačný / á za svoj život, lebo viem, že je to dar prameňa.
7. Počas nádychu sa rozkročte - pravá noha zostane stáť namieste a ľavou urobte krok stranou. Váš stoj rozkročný má byť pevný, aby ste v ňom bez námahy mohli chvíľu vydržať. Špičky prstov na nohách smerujú dopredu. Súčasne s rozkročením rozpažte ruky tak, aby boli obe v jednej línii; dlane sú otočené nadol.
Energicky sa zmocňujem svojho priestoru.
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8. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doľava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňam' sa ľavá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany ľavej nohy, kým pravá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na ľavú stranu - podľa toho, nakolko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o pravé ucho. Ľahko a volne si užívam svoje telo.
9. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava. Pritom sa nosom nadychujte. Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
10. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doprava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňam' sa pravá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany pravej nohy, kým ľavá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na pravú stranu - podľa toho, nakolko sa vystriete; môže byť úklon až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o ľavé ucho. Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
11. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava, dlane sú obrátené nadol. Pritom sa nosom nadychujte.
Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
12. Vráťte sa do základného postavenia - vydýchnite (nosom) a zároveň s výdychom prinožte. Nohy máte jednu vedľa druhej, ruky voľne spustené. Ďalej dýchajte vlastným rytmom. Som vdáčnýlá za svoj život, lebo viem, že je to dar prameňa.
Opakujte celé toto cvičenie štyrikrát.
Účinok
Na túto sériu cvikov si urobte čas a precíťte celý ten veľkolepý dosah a úžasnú silu, čo ste cvičením získali. Uvedomte si, že extrémnym natiahnutím jednej strany tela sa druhá automaticky stláča - kým orgány na jednej strane majú dostatočný priestor a môžu sa roztiahnuť, tie na opačnej strane sú stlačené, aby to vzápätí zasa mohlo byť naopak. To vedie k lepšiemu prekrveniu aj k hlbšiemu dýchaniu.
Dbajte na to, aby ste sa nepreťažovali, a pohyby robte len do tej miery, pokiaľ sa tomu telo nebráni a prijíma to s istou ľahkosťou. Markantné úklony doboka zdokonaľujú vašu ohybnosť a zvyšujú vašu potenciu prijímať tvorivé myšlienky a zmyslové podnety.
Umožnite svojmu telu, aby sa knísalo z jednej strany na druhú ako strom, ohýbaný vo vetre. Pohyb, ktorý prebieha bez námahy a ľahko, akoby sám od seba, vedie k otvorenosti, pocitu priestrannosti a sile, ako aj k ušľachtilejšiemu zmyslovému vnímaniu.
Pristúpte k tomuto cvičeniu vždy vtedy, keď sa od vás požaduje zvlášť delikátne konanie, keď musíte nejakú vec zvažovať z dvoch strán (napr. pri meditáciách rozličného typu, zmierovacích konaniach, diplomatických postojoch v zamestnaní či v rodine), teda keď ide o hľadanie zhodných stanovísk. V takýchto prípadoch bývajú nároky na flexibilitu, kreativitu a senzibilitu obzvlášť vysoké.
Keď ste si už osvojili prvé štyri pevne štruktúrované cvičenia, ktoré upevnili váš vnútorný priestor a pôsobili na vás centrujúco, teda pozitívne v smere hľadania ťažiska, dozreli ste na vyšší stupeň cvičení.
Osem himalájskych cvičení II. časť: Ťažisko vo vesmíre
Nasledujúca štvorica cvičení má celkom inú štruktúru a stavbu. Na rozdiel od predošlej štvorice cvičení tu nie je predpísané a regulované dýchanie, ale cviky nasledujú voľne jeden za druhým. Tu sa ponúkajú jemné pocitové cvičenia, pri ktorých ide o to, aby človek vnímal energie tela a vkladal ich do pohybu. Stačí, keď si to či ono zacvičí raz - a vždy tak, ako mu to v danej chvíli vyhovuje. Spoľahnite sa na svoju intuíciu a na múdrosť svojho tela, ktoré vás usmerní. Samozrejme, aj tu je výhodou hlboké a uvoľnené brušné dýchanie - a podobne aj úsmev počas cvičení. Doplnkom cvičení sú duchovno-mentálne afirmačné formulky, ktoré sú opäť zvýraznené kurzívnym písmom. Ak pri nich už nemusíte rozmýšľať nad nadväznosťou cvikov ani nad dýchaním, môžete si ich zaradiť do cvičenia. Cvičte krok za krokom svojím vlastným rytmom dovtedy, kým nebudete mať celé cvičenie natolko zautomatizované, že sa nad poradím krokov nebudete musieť vôbec zamýšľať.
5.cvičenie
Free flow - prúdenie zemskej energie
Uzemnenie, dôvera, zanietenosť
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len tolko, kolko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 5.cvičenie
1. Prejdite na hlboké dýchanie. Nadýchnite sa a zároveň napnite celé telo - chodidlá, nohy, zadok, brucho a trup, ramená, ruky, šiju, krk aj tvár. Pri výdychu sa uvoľnite, aby sa všetko napätie z tela vyplavilo. Dýchajte vyrovnane a uvoľnene, ako to zodpovedá vášmu zafixovanému rytmu. (Ak máte pocit, že vám to prospieva, zopakujte cvik s napínaním a uvoľňovaním tela ešte dva alebo aj tri razy.) Potom nechajte svoje dýchanie plynúť voľne, zhlboka a relaxovane vdychujte do brucha a vydychujte.
Som uvolhený/á a otváram sa pre energiu Matky Zeme.
2. Ak sa vám žiada, zatvorte oči a vcíťte sa do svojho tela, a to bdelo a pozorne. Ak je vám príjemnejšie mať oči otvorené, nech je váš pohľad mäkký, upretý doprázdna, nezaostrený.
Vnímajte teraz energie svojho tela. Azda pociťujete impulzy na pohyb. Ak áno, nasilu sa im nebráňte, ale nechajte voľný priebeh každému impulzu, ktorý z vás vytryskne. Môžu to byť impulzy ľahké, jemné, nepatrné, ale aj velké, naliehavé a neobvyklé. Nechávajte sa nimi prekvapiť, zakaždým to môže byť iné. Započúvajte sa do svojho tela a ponechajte impulzom tolko priestoru, kolko požadujú. Predstavujte si pritom, ako do vás cez chodidlá prúdi energia Zeme, stúpa hore a rozlieva sa vám po celom tele.
Tomuto cvičeniu sa spočiatku môžete venovať v rámci tzv. free flow.(Upozornenie: Môže sa stať aj to, že vaše telo nebude pociťovať vonkoncom nijaký impulz na pohyb - aj to je celkom v poriadku. V takom prípade len jednoducho zostaňte v priebehu niekoľkých vdychov a výdychov ticho a pokojne stáť. Vaše free flow je skrátka bez pohybu.) Pociiujem istotu a oporu. Matka Zem ma živí aj podporuje.
3. Moment, keď sa bude dať tento prúd aktívne usmerňovať, hneď postrehnete.
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Vedome vtedy zamerajte pozornosť na svoje chodidlá. Predstavujte si, že ste nimi zakorenený/á v zemi, a preciťujte, ako do vás prúdi energia Zeme.
Matka Zem mi dáva všetko, čo potrebujem.
4. Nechajte túto energiu, nech vo vás stúpa nahor a sprevádzajte jej pohyb krúživými, hojdavými alebo spontánnymi pohybmi - postupuje od chodidiel a ich zhybov, cez kolená, bedrové klby a plecia až hore k hlave. Pohyb, ktorým energia Zeme prúdi zdola nahor, je akoby špirálový, a keď sa vám žiada, môžete ho podporiť aj rukami.
Toto cvičenie sa neriadi nijakým striktným rozpisom. Budete cítiť, až bude vaše telo naplnené zemskou energiou - vaše pohyby potom začnú samy od seba pomaly a ladne doznievať. Dôverujte svojmu telu a poddajte sa tomuto dôležitému cvičeniu - telo presne vie, čo je pre vás správne. Nakoniec zaujmite uvoľnený vzpriamený postoj. Som dokonale naplnený/á energiou Matky Zeme.
Účinok
Naučte sa celkom oddať tomuto cvičeniu a spoľahnite sa na to, že vaše telo presne vie, čo je pre vás správne. Mocnou uzemňujúcou silou 5.cvičenia získate schopnosť kumulovať v sebe životodarné hodnoty i energiu, ktorú potom budete môcť využiť vo svojom každodennom živote.
Robte toto cvičenie vždy vtedy, keď sa vás zmocní pocit prázdnoty a keď budete potrebovať dať väčší priestor onomu dieťaťu, ktorým ste vo svojom vnútri. Pri sklamaniach a v situáciách, keď sa cítite sám/sama a opustený/á, vás toto cvičenie zohreje a dodá vám pocit istoty, ako aj silu opäť sa postaviť na rovné nohy a kráčať ďalej.
Pokiaľ ide o telesné benefity, zmobilizujú sa všetky klby, sú pohyblivejšie a odbúravajú sa prípadné uložené škodliviny. Pri ležérnych a uvoľnených pohyboch dochádza k jemnému tréningu celej svalovej sústavy, uvoľní sa vo vás všetko napätie a prebehne masáž vnútorných orgánov. Celé telo sa rozohreje, zlepší sa krvný obeh, odpadové látky sa odvádzajú z tela a prehĺbi sa sila vášho pôsobenia na iných.
6.cvičenie
Rock flow -prelievanie kozmickej energie
Naplnenie, sebavedomie, poznanie
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len toľko, koľko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 6.cvičenie
Tu je potrebné upozorniť na veľmi dôležitú vec: Necvičte rock flow v čase, keď ste krátko po operácii, keď cítite slabosť alebo máte silnú menštruáciu !
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1. Zaujmite stoj roznožmo približne na šírku bokov. Chodidlá sú paralelne pri sebe, pričom špičky prstov na nohách smerujú dopredu. Kolená sú opäť mierne ohnuté. Ruky sú spustené voľne vedľa tela. Počas celého cvičenia dajte dýchaniu voľný priebeh. Stojím na zemi pevne a isto.
2. Tentoraz začnite cvičenie jemným hojdavým pohybom, ktorý vychádza z kolien a pomaly sa stupňuje, až je nakoniec pomerne rýchly. To však závisí od vášho celkového pocitu i od toho, ako práve preciťujete vlastné telo. Pohojdávajte sa v kolenách - tým sa vaše telo uvoľní a začne sa automaticky knísať, akoby samo od seba. Otvorte sa predstave, že do vás zhora prúdi energia nebies - vesmíru - a že sa prostredníctvom knísavého pohybu posúva nadol. Akoby sa vo vašom tele rozlievala a rozmiestňovala.
Otváram sa energii nebies i energii vesmíru a nechávam ich do seba vtekať.
3. Pocítite, keď bude vo vás už dosť energie, a váš pohyb automaticky doznie. Spoľahnite sa na svoje telo a umožnite mu, aby vás pri tomto dôležitom cvičení viedlo - ono vie presne, čo je pre vás správne. Nakoniec zaujmite uvoľnený vzpriamený postoj. Vesmírna energia ma dokonale napĺňa.
Účinok
Dajte si pri tomto cvičení záležať na tom, aby ste zo seba vytriasli všetko, čo sa vás netýka. Vedome sa otvorte energiám vesmíru. Onedlho budete cítiť, že vaše telo aj duša sa napĺňajú, pociťujete úľavu, priestor na tvorivé poznatky a nové, uvedomené bytie.
Praktizujte rock flow vždy vtedy, keď pociťujete ťažobu, vyčerpanosť a prázdnotu. Aj v situáciách, ktoré vám pripadajú nepríjemné a pred ktorými azda pociťujete strach, vás toto cvičenie osvieži a vzpruží. Napríklad pred skúškami či po nich, pred súdnym pojednávaním či návštevou zubára.
Natriasaní m a pohoj dávaním sa značne povzbudí látková premena, čo povedie k zjavnému omladeniu. Podporí sa krvný obeh, uvoľnia sa klby, vyplavia sa odpadové látky, povolí svalové napätie a v tele prebieha jemný tréning vytrvalosti a kondície. Rock flow je úžasné cvičenie, ktoré človeka teší, omladzuje jeho telo i ducha. Človek sa po ňom cíti fit a plný života. Je to cvičenie, ktoré by sa malo robiť denne.
7.cvičenie
Viazanie energií- nebo a Zem v súlade
Vyrovnanosť, vďaka a láska
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len tolko, kolko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 7.cvičenie
1. Rozkročte sa približne na šírku ramien (alebo viac) a pohľad uprite do neurčitá. V priebehu celého cvičenia môžete dýchať celkom voľne. Som silný /á.
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2. Vytočte dlane dopredu a ťahajte ruky veľkým oblúkom po oboch stranách tela hore, kde ich držte od seba približne v takej vzdialenosti, v akej sú vaše rozkročené nohy. Mám v sebe jas.
3. Vytočte dlane dozadu a postavte sa na špičky. Pomaly zdvíhajte päty od zeme, ale len tak, aby sa vám stálo dobre a aby ste pri stoji na špičkách pociťovali istotu. Ide vlastne skôr o stoj na podprstových hruškách šliap (chodidlových valoch), než na špičkách prstov.
V tejto pozícii zotrvajte a obom energiám - teda energii Zeme (ktorá sa do vás vlieva cez chodidlá a vystupuje nahor) aj energii neba (ktorá do vás vteká rukami i temenom hlavy a rozlieva sa do celého tela) - umožnite, aby sa vám voľne šírili po celom tele, roztiekli sa a zlievali. Ak vám stoj na špičkách robí problémy, jednoducho stojte na celých chodidlách. Sila neba a Zeme napĺňa moje bytie.
4. Po chvíli (keď budete cítiť, že sa rozlievanie oboch energií zavŕšilo) pomaly spustite ruky k telu a prinožte tak, ako je vám príjemné.
Vyrovnane a vďačne prijímam dary.
Účinok
Je to cvičenie, ktoré navracia vnútornú rovnováhu. Niekedy nie je jednoduché zostať stáť na špičkách, keď sa však naučíte v tejto polohe vydržať, pocítite, akým úžasným účinkom sa toto cvičenie prejavuje - človeka sa zmocní pocit hlbokého pokoja, vyrovnanosti, vďaky a lásky.
Robte toto cvičenie vždy vtedy, keď máte dojem, že „niečo nie je v poriadku", ak pociťujete vnútornú nevyrovnanosť alebo keď niektorý zo štyroch pilierov zdravého života stratil svoju stabilitu. Siedmym cvičením vnesiete do svojho každodenného života rovnováhu.
Cvičením na špičkách sa stimulujú dôležité energetické centrá umiestené na chodidlách, ktoré dodávajú telu novú energiu a sprostredkúvajú spojenie so Zemou. To isté sa vzťahuje aj na ruky a temeno hlavy - sú to body, ktoré nás spájajú s vesmírom. Obidve energie tak môžu v tele prúdiť a viazať sa. Extrémnym natiahnutím sa všetky orgány, svaly, klby a šľachy predĺžia a napnú, dýchanie sa automaticky prehĺbi, čoho dôsledkom je potom intenzívny prísun kyslíka a zlepšenie krvného obehu. Človeku vskutku prospeje, ak vydrží dlhšie v takejto polohe, a to aj v tom prípade, keď je to pre neho dosť namáhavé. Uvoľnenie potom býva o to intenzívnejšie.
Táto rovnovážna póza je čosi ako tichá modlitba bez slov. Myseľ sa upokojí a duchovné zmyslové orgány sa môžu otvárať.
8.cvičenie
Som jedinečná bytosť- tiché prúdenie
Ticho
Opätovne zaujmite základné postavenie (s. 47). Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, avšak len toľko, kolko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej a vzpriamenej polohe.
Návod na 8.cvičenie
1. Zaujmite stoj roznožmo, nohy sú od seba asi na šírku bokov. Stojte celkom uvoľnene, prípadne môžete mať aj zatvorené oči alebo hľadieť do neurčitá. Ruky sú voľne spustené, pociťujete len vlastné bytie v celej jeho prostote. S plným vedomím vnímate svoje telo a svoju existenciu,
a to od chodidiel až po temeno hlavy. Váš dych je pokojný a uvoľnený. Netreba nič robiť, stačí len existovať. Všetko je dobre.
2. Urobte palcom a ukazovákom jednej i druhej ruky koliesko, presnejšie: jogistické gesto nazývané čin múdra (niekedy aj ňána múdra). Špičky palca a ukazováka sa dotýkajú, ostatné tri prsty sú tesne pri sebe a vystreté. Vytočte dlane s prstami v tejto polohe tak, aby boli obrátené dopredu, a chvíľu tak zotrvajte. Napĺňa ma súzvuk a harmónia.
Sú tri možnosti, ako postupovať ďalej:
a) Zotrváte postojačky v tejto polohe. (Tento variant vám odporúčam v prípade, keď nemáte dosť času.)
b) Sadnete si (na stoličku, alebo v tureckom sede na zem). Dbajte na to, aby ste sedeli pohodlne a s vystretým chrbátom, ruky s dlaňami vystretými nahor majte položené na stehnách.
c) Ľahnete si, podľa možnosti na chrbát, s vystretými nohami (môžu byť trochu od seba alebo pri sebe) a s rukami položenými pri tele (dlane sú obrátené nahor).
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3. Nezáleží na tom, akú polohu ste si zvolili, rozhodne však udržiavajte múdru. Niekoľkokrát sa zhlboka nadýchnite do brucha a vydýchnite. Uvoľnite sa na celom tele a pokoj nech ovládne aj vášho ducha. Predstavujem jednotu so všetkým bytím.
4. Ak sa vám žiada, zatvorte oči a v mysli si zájdite do energetických centier svojho tela s úmyslom aktivovať ich a dobiť. Toto cvičenie môže byť rýchle alebo môže trvať dlho - podľa toho, ako vám to momentálne vyhovuje. Dôležité je, aby ste sa na to maximálne sústredili. Zájdite v mysli do svojich chodidiel (konkrétne: do bodov v strede podprstových podušiek šliap - chodidlových valov), do koreňovej čakry (energetické centrum hrádze), do sakrálnej čakry (energetické centrum medzi pupkom a ohanbím). Presuňte sa v mysli k pupočnej čakre (tejto oblasti sa vraví aj solar plexus), choďte myšlienkami k srdcovej čakre (energetické centrum v strede hrudníka) a dostaňte sa ku krčnej čakre. Potom k čelovej čakre (nazývanej i tretie oko) a k temennej čakre (energetickému centru v najvyššom bode hlavy). A vyberte sa v mysli aj k dlaniam (do bodov v strede dlaňových „mištičiek"). Teraz zostaňte ticho stáť, resp. sedieť, či ležať tak dlho, ako vám vyhovuje. Vychutnávajte si ticho alebo zavŕšte cvičenie meditáciou (nájdete ju v prílohe). Vdačne a v tichosti akceptujem, že sa deje to, čo sa má diat.
5. Meditáciu ukončite, zároveň sa zhlboka nadýchnite a so zopnutými rukami urobte úklon (postojačky alebo posediačky). Namaste (hinduistická póza zopnutých rúk); Božské vo mne sa skláňa pred božským vo všetkom bytí.
Účinok
Toto cvičenie je nesmierne užitočné najmä vtedy, keď sa od človeka vyžaduje zvýšená pozornosť, koncentrácia. V podstate je vždy dobre byť v tomto stave tichej sústredenosti na práve aktuálne dianie napríklad pred dôležitými rokovaniami, vyžadujúcimi si celého človeka, ale aj pred nákupom v supermarkete či pred príjemnou schôdzkou s priateľmi. Patričné energetické centrum sa zaktivuje a stimuluje už len tým, že naň sústredne svoju pozornosť. Účinkuje to tak, že sa spustia energetické toky a zharmonizujú sa. Múdra symbolizuje zjednotenie človeka s tým, čo je božské. Dotykom palca s ukazovákom sa povzbudí krvný obeh, citlivosť hmatu, nervový systém aj mozog. Pri pravidelnom cvičení je možné potlačiť nespavosť a zmierniť poruchy pamäti a depresiu. Znamená to, že sa zvýši inteligencia, nastúpi pocit šťastia a otvoria sa nové duševné obzory.
Prúdenie
Osem himalájskych cvičení komplexne
Keďže jednotlivé cvičenia už ovládate a môžete ich začať praktizovať, v tejto kapitole sa dozviete, ako ich nadväznosťou dosiahnete, že sa cvičenia zmenia na komplexný celok a vznikne tak jedno ucelené cvičenie.
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Na dosiahnutie tohto cieľa je potrebné, aby štyri cvičenia prvej časti postupovali jedno po druhom a vzápätí zasa v opačnom slede (až na jednu výnimku), teda aby sa uplatnilo poradie 1-2-3-4-3-4-2-1.V tomto poradí treba cviky jeden za druhým zopakovať raz alebo viackrát, optimálne osemkrát. Potom pripojíte štyri cvičenia druhej časti, aby sa vyrovnali energie a dosiahol sa stav pokoja a uvoľnenia.
Uvidíte, že bude pre vás ľahké cvičiť osem himalájskych cvičení ako celok, keďže už viete, ako jednotlivé telesné cviky robiť a ako si pri nich regulovať dýchanie. Výbornou oporou sa vám stanú aj afirmačné formulky.
Samozrejme, aj tu sa prejavia účinky obdobne, ako sme si to už vysvetlili. V skutočnosti pôjde o podstatne plynulejší tok energií, lebo každé cvičenie je prípravou na ďalšie cvičenie a telo je intenzívnejšie otvorené ich účinku. Mám skúsenosť, že dodržiavanie poradia pri cvičení je oveľa zábavnejšie, človeku vyhovuje a možno ním dosahovať rozličné, dokonca aj celkom odlišné výsledky - vždy podľa toho, s akým zámerom a akým spôsobom sa cvičí, teda či je to pomaly ako v spomalenom filme, alebo dynamicky až rýchlo. V prvom prípade sa za veľmi krátky čas dosiahne krásne a pokojné uvoľnenie, pri ktorom sa nachádzame vo východiskovom (nulovom) koncentrovanom meditatívnom stave. Ak však cvičíme dynamicky a rýchlo, veľmi rýchlo nám začne v tele prúdiť nová sila a činorodosť, odbúra sa napätie a každá bunka sa naplní aktívnejšou vitalitou. Obidva varianty cvičení privádzajú telo i ducha do rovnováhy, zvyšujú radosť zo života, vitalitu, mladistvosť, tvorivosť, silu, vyrovnanosť a zlepšujú náš celkový zdravotný stav.
A hneď teraz si overte, ako na vás osem himalájskych cvičení pre zdravý život účinkuje ako celok.
Návod
Ak vaše telo vníma východiskovú základnú pozíciu (s. 47) ako príjemnú, pristúpte k nasledujúcemu cvičeniu. Prinožte, no dbajte na to, aby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel. Ak to nejde, môžete mierne roznožiť, roz-
hodne len tolko, koľko je nevyhnutné. Na zemi musíte stáť pevne a isto. Zotrvajte v uvoľnenej vzpriamenej polohe.
1. Vytočte dlane dopredu a pokojne pritom dýchajte nosom. Som pripravený/á.
2. Nadýchnite sa nosom a zároveň veľkým oblúkom ťahajte ruky nahor po obidvoch stranách tela. Dlane sa pritom ladne prisúvajú jedna k druhej a nakoniec sa nad hlavou zopnú - ako pri modlitbe.
Otváram sa a sústreďujem svoju energiu.
3. Potom celkom popri tele ťahajte ruky sponad hlavy nadol, a to až do výšky srdca, a zároveň vydychujte nosom. Uvoľnené plecia máte spustené a brada sa mierne skláňa k hrudníku. Pri pohybe smerom dolu hlava mierne poklesáva a palce sa môžu jemne kĺzať pozdĺž tela - od stredu čela, cez nos, ústa, krk až po oblasť srdca. V tejto akoby modlitebnej póze chvíľu zotrvajte. Spojené palce oboch rúk pritom jemne tlačia na stred hrudníka.
Jemne a opatrne, ohľaduplne a zľahka nachádzam ťažisko vo svojom srdci.
Alebo jednoducho len: Nachádzam ťažisko vo svojom srdci.
4. Túto polohu opustíte tak, že dotýkajúce sa palce mierne odtiahnete od tela. Potom ruky rozopínate, predpažujete ich a zároveň vytáčate dopredu dlane (palce však zostávajú stále spojené), pričom lakte sa vystierajú. Ruky v tomto postavení poriadne vystrite dopredu tak, aby špičky prstov ukazovali kolmo nahor. Pri pohybe rúk dopredu sa nosom nadýchnite. O energiu svojho srdca sa delím so všetkým, čo existuje.
5. Pri následnom výdychu, opäť nosom, pokrčte kolená do podrepu a zohnite sa - až tak, aby sa vám trup oprel o stehná. Súčasne ťahajte ruky veľkým oblúkom dolu
a do zapaženia - pokiaľ to len ide. Brada sa pritom oprie o hruď a dlane zapažených rúk sú obrátené dohora.
Skláňam sa a ďakujem Zemi za silu, ktorou ma obdarila.
6. Pri ďalšom nádychu urobte tento dynamický pohyb naopak, t. j. švihnite zapaženými rukami dolu a plynule nimi pokračujte zdola nahor dopredu (zápästia sa pritom opäť vytáčajú tak, aby dopredu smerovali aj dlane), zatiaľ čo telo sa vzpriamuje. Pokračujte v oblúkovom pohybe rúk až celkom hore a pritom ich pohľadom sledujte. Vzpažené ruky sústredene napnite a držte ich tak, akoby ste vyvrátenými dlaňami tlačili dohora a aby celé vaše telo bolo natiahnuté. Chvíľočku vydržte v tejto polohe. Dbajte pritom na to, aby ste sa aj napriek natiahnutiu neprehli v krížoch, ale mali chrbticu vzpriamenú. Naťahujem sa oproti vesmíru a prijímam jeho silu.
7. Teraz sa počas výdychu (ako vždy - nosom) zbavte úplne všetkého napätia. Ruky pritom zľahka popri tele spúšťajte dolu a nakoniec ich nechajte voľne visieť. Uvoľnene stojte vo vzpriamenom základnom prinoženom postoji. Pri celom cvičení je dôležité, aby ste stáli na zemi oboma chodidlami, rozhodne však nie na špičkách.
Cezo mňa prebieha životodarné vyrovnávajúce pôsobenie síl neba a Zeme.
(Poznámka: Pri cvikoch 8-19 budete mať ľavú nohu stále na jednom mieste, kým postavenie pravej sa bude meniť.)
8. Počas nádychu prekrížte nohy, t. j. ľavá noha zostane na svojom mieste a pravá ju vpredu skríži. Vedľa seba sú teda vonkajšie strany chodidiel (mierne odtiahnuté od seba). Aj v tomto prípade platí, že nohy majú byť jedna pri druhej tak blízko, ako sa len dá; dôležité je totiž udržať rovnováhu a pevne, isto stáť na obidvoch nohách počas celého cviče-
nia. Súčasne s pohybom prekríženia nôh a sprievodným nádychom vystierajte obidve ruky do strán. Vytočte pritom obidve zápästia tak, aby dlane boli obrátené von a špičky prstov ukazovali dohora. Plecia sú celkom uvoľnené.
Vzpriamený/á a silný/á som v spojení so všetkým bytím.
9. Vaše telo stojí teraz v tejto polohe uvoľnené a vzpriamené. S rozpaženými rukami pomaly otáčajte trup dozadu na pravú stranu. Doprava otáčajte aj hlavu a hľaďte si pritom na špičky prstov pravej ruky. Súčasne s otáčavým pohybom vydychujte nosom. Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
10. Pri nádychu sa trupom i hlavou vráťte do čelnej, nevytečenej pozície. Ruky zostávajú rozpažené a špičky prstov obrátené nahor.
Som v dokonalej rovnováhe.
11. Po vydýchnutí sa zasa ladne vytočte na ľavú stranu a sledujte tento pohyb očami tak, aby ste si videli na špičky prstov ľavej ruky.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
12. Teraz sa opäť vráťte do východiskovej pozície, čiže trupom sa otočte čelne. Dýchajte pritom nosom.
Som v dokonalej rovnováhe.
13. Počas výdychu sa vymaňte z tejto polohy tak, že uvoľnené ruky spustíte dolu a súčasne si prisuniete pravú nohu opäť do štandardnej polohy vedľa ľavej nohy
Vyrovnane a uvoľnene preciťujem svoje bytie.
14. Počas nádychu sa rozkročte - ľavá noha zostane stáť namieste a pravou urobte krok stranou. Váš stoj rozkročný má byť pevný, aby ste v ňom bez námahy mohli chvíľu
vydržať. Špičky prstov na nohách smerujú dopredu. Súčasne s rozkročením rozpažte ruky tak, aby boli obe v jednej línii; dlane sú otočené nadol. Energicky sa zmocňujem svojho priestoru.
15. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doprava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňaní sa pravá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany pravej nohy, kým ľavá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na pravú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byt až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o ľavé ucho. Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
16. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava, dlane sú obrátené nadol. Pritom sa nosom nadychujte.
Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
17. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doľava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňaní sa ľavá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany ľavej nohy, kým pravá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na ľavú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o pravé ucho. Ľahko a volne si užívam svoje telo.
18. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava. Pritom sa nosom nadychujte. Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
19. Vráťte sa do základného postavenia - vydýchnite (nosom) a zároveň s výdychom prinožte. Nohy teda máte jednu vedľa druhej, ruky voľne spustené.
Som vďačný / á za svoj život, lebo viem, že je to dar prameňa.
(Nasleduje cvičenie na druhú stranu. Pokračujte bez prestávky. Tentoraz zostane namieste pravá noha a polohu zmení ľavá noha.)
20. Počas nádychu prekrížte nohy, t. j. pravá noha zostane na svojom mieste a ľavá ju vpredu skríži. Vedľa seba sú teda vonkajšie strany chodidiel (mierne odtiahnuté od seba). Aj v tomto prípade platí, že nohy majú byť jedna pri druhej tak blízko, ako sa len dá; dôležité je totiž udržať rovnováhu a pevne, isto stáť na obidvoch nohách počas celého cvičenia. Súčasne s pohybom prekríženia nôh a sprievodným nádychom vystierajte obidve ruky do strán. Vytočte pritom obidve zápästia tak, aby dlane boli obrátené von a špičky prstov ukazovali dohora. Plecia sú celkom uvoľnené. Vzpriamený !á a silný/á som v spojení so všetkým bytím.
21. Vaše telo stojí teraz v tejto polohe uvoľnené a vzpriamené. S rozpaženými rukami pomaly otáčajte trup dozadu na ľavú stranu. Doľava otáčajte aj hlavu a hľaďte si pritom na špičky prstov ľavej ruky. Súčasne s otáčavým pohybom vydychujte nosom.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
22. Pri nádychu sa trupom i hlavou vráťte do čelnej, nevytočenej pozície. Ruky zostávajú rozpažené a špičky prstov obrátené nahor.
Som v dokonalej rovnováhe.
23. Po vydýchnutí sa zasa ladne vytočte na pravú stranu a sledujte tento pohyb očami tak, aby ste si videli na špičky prstov pravej ruky.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
24. Teraz sa opäť vráťte do východiskovej pozície, čiže trupom sa otočte čelne. Dýchajte pritom nosom.
Som v dokonalej rovnováhe.
25. Počas výdychu sa vymaňte z tejto polohy tak, že uvoľnené ruky spustíte dolu a súčasne si prisuniete ľavú nohu opäť do štandardnej polohy vedľa pravej nohy. Voľne dýchajte svojím rytmom.
Vyrovnane a uvoľnene precitujem svoje bytie.
26. Počas nádychu sa rozkročte - pravá noha zostane stáť namieste a ľavou urobte krok stranou. Váš stoj rozkročný má byť pevný, aby ste v ňom bez námahy mohli chvíľu vydržať. Špičky prstov na nohách smerujú dopredu. Súčasne s rozkročením rozpažte ruky tak, aby boli obe v jednej línii; dlane sú otočené nadol.
Energicky sa zmocňujem svojho priestoru.
27'. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doľava - natolko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri uskutočňovaní úklonu sa ľavá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany ľavej nohy, kým pravá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na ľavú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o pravé ucho. Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
28. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava, dlane sú obrátené nadol. Pritom sa nosom nadychujte.
Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
29. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doprava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky
mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňaní sa pravá ruka posúva pozdĺž vonkajšej strany pravej nohy, kým ľavá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na pravú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o ľavé ucho. Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
30. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava. Pritom sa nosom nadychujte. Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
31. Vráťte sa do základného postavenia - vydýchnite (nosom) a zároveň s výdychom prinožte. Nohy teda máte jednu vedľa druhej, ruky voľne spustené.
Som vcľačnýlá za svoj život, lebo viem, že je to dar prameňa.
32. Počas nádychu predpažte. Dlane nech pritom smerujú dopredu a špičky prstov ukazujú dohora.
„Cez svoje ruky" sa zahľaďte do diaľky.
O energiu svojho srdca sa delím so všetkým, čo existuje.
33. Pri následnom výdychu, opäť nosom, pokrčte kolená do podrepu a zohnite sa - až tak, aby sa vám trup oprel o stehná. Súčasne ťahajte ruky veľkým oblúkom dolu a do zapaženia - pokiaľ to len ide. Brada sa pritom oprie o hruď a dlane zapažených rúk sú obrátené dohora.
Skláňam sa a dakujem Zemi za silu, ktorou ma obdarila.
34. Pri ďalšom nádychu urobte tento dynamický pohyb naopak, t. j. švihnite zapaženými rukami dolu a plynule nimi pokračujte zdola nahor dopredu (zápästia sa pritom opäť vytáčajú tak, aby dopredu smerovali aj dlane), zatiaľ čo telo sa vzpriamuje. Pokračujte v oblúkovom pohybe rúk až celkom hore a pritom ich pohľadom sledujte.
Vzpažené ruky sústredene napnite a držte ich tak, akoby ste vyvrátenými dlaňami tlačili dohora a aby celé vaše telo bolo natiahnuté. Chvíľočku vydržte v tejto polohe. Dbajte pritom na to, aby ste sa aj napriek natiahnutiu neprehli v krížoch, ale mali chrbticu vzpriamenú. Naiahujem sa oproti vesmíru a prijímam jeho silu.
35. Potom sa počas výdychu (ako vždy- nosom) zbavte úplne všetkého napätia. Ruky pritom zľahka popri tele spúšťajte dolu a nakoniec ich nechajte voľne visieť. Uvoľnene stojte vo vzpriamenom základnom prinoženom postoji.
Pri celom cvičení je dôležité, aby ste stáli na zemi oboma chodidlami, rozhodne však nie na špičkách. Cezo mňa prebieha životodarné vyrovnávajúce pôsobenie síl neba a Zeme.
36. Uvoľnene dýchajte nosom a pri nasledujúcom výdychu vytočte dlane dohora.
Som pripravený !á.
37. Nadýchnite sa opäť nosom a zároveň veľkým oblúkom ťahajte nahor ruky po obidvoch stranách tela. Dlane sa pritom ladne prisúvajú jedna k druhej a nakoniec sa nad hlavou zopnú - ako pri modlitbe.
Otváram sa a sústreďujem svoju energiu.
38. Potom celkom popri tele ťahajte ruky sponad hlavy nadol, a to až do výšky srdca, a zároveň vydychujte nosom. Uvoľnené plecia máte spustené a brada sa mierne skláňa k hrudníku. Pri pohybe smerom dolu hlava mierne poklesáva a palce sa môžu jemne kĺzať pozdĺž tela - od stredu čela, cez nos, ústa, krk až po oblasť srdca. V tejto akoby modlitebnej póze chvíľu zotrvajte. Spojené palce oboch rúk pritom jemne tlačia na stred hrudníka.
Jemne a opatrne, ohľaduplne a zľahka nachádzam tažisko vo svojom srdci.
Alebo jednoducho len: Nachádzam tažisko vo svojom srdci.
39. Počas výdychu pomaly spúšťajte ruky dolu. Skončíte vo východiskovej pozícii - teda v základnom postoji, prinožene, uvoľnene a vzpriamene. Ďalej dýchajte pokojne a bez napätia rytmom, ktorý je vám vlastný.
Som uvoľnenýlá, vyrovnaný/á, nekomplikovaný/á a centrovaný/á. Nič sa mi nemôže stať.
Toto bol cyklus prvých štyroch cvičení, ktoré teraz môžete opakovať (optimálne je osemkrát). Keď skončíte, pristúpte bez prestávky k ďalšiemu cvičeniu.
40. Prejdite na hlboké dýchanie. Nadýchnite sa a zároveň napnite celé telo - chodidlá, nohy, zadok, brucho a trup, ramená, ruky, šiju, krk aj tvár. Pri výdychu sa cielene uvoľnite, aby sa všetko napätie z tela vyplavilo. Ďalej dýchajte vyrovnane a uvoľnene, ako to zodpovedá vášmu zafixovanému rytmu. (Ak máte pocit, že vám to prospieva, zopakujte cvik s napínaním a uvoľňovaním tela ešte dva alebo aj tri razy.) Potom nechajte svoje dýchanie plynúť voľne - zhlboka a relaxovane vdychujte do brucha a vydychujte.
Som uvoľnený l á a otváram sa pre energiu Matky Zeme.
41. Ak sa vám žiada, zatvorte oči a vcíťte sa do svojho tela, a to bdelo a pozorne. Ak je vám príjemnejšie mať oči otvorené, nech je váš pohľad mäkký, upretý do prázdna, nezaostrený.
Vnímajte teraz energie svojho tela. Azda pociťujete impulzy na pohyb. Ak áno, nasilu sa im nebráňte, ale ponechajte voľný priebeh každému impulzu, ktorý z vás vytryskne. Môžu to byť impulzy ľahké, jemné, nepatrné, ale aj veľké, naliehavé, neobvyklé. Nechávajte sa nimi prekvapiť, zakaždým to môže byť iné. Započúvajte sa do svojho tela a nechajte impulzom toľko priestoru, koľko požadujú.
Predstavujte si pritom, ako do vás cez chodidlá prúdi energia Zeme, stúpa hore a rozlieva sa vám po celom tele. Pociťujem istotu a oporu. Matka Zem ma živí aj podporuje.
42. Moment, keď sa bude dať tento prúd aktívne usmerňovať, hneď postrehnete.
Vedome vtedy zamerajte pozornosť na svoje chodidlá. Predstavujte si, že ste nimi zakorenený/á v zemi, a preciťujte, ako do vás prúdi energia Zeme. Matka Zem mi dáva všetko, čo potrebujem.
43. Nechajte túto energiu, nech vo vás zdola nahor stúpa a sprevádzajte jej pohyb krúživými, hojdavými alebo spontánnymi pohybmi - postupuje od chodidiel a ich zhybov cez kolená, bedrové klby a plecia až hore k hlave. Pohyb, ktorým energia Zeme prúdi zdola nahor, je akoby špirálový, a keď sa vám žiada, môžete ho podporiť aj rukami.
Toto cvičenie sa neriadi nijakým striktným rozpisom. Budete cítiť, až bude vaše telo naplnené zemskou energiou - vaše pohyby potom začnú samy od seba pomaly a ladne doznievať. Dôverujte svojmu telu a poddajte sa tomuto dôležitému cvičeniu - telo presne vie, čo je pre vás správne. Nakoniec zaujmite uvoľnený a vzpriamený postoj. Som dokonale naplnený/á energiou Matky Zeme.
44. Zaujmite stoj roznožmo približne na šírku bokov. Chodidlá sú paralelne pri sebe, pričom špičky prstov na nohách smerujú dopredu. Kolená sú opäť mierne ohnuté. Ruky sú spustené voľne vedľa tela.
Počas celého cvičenia nechajte svojmu dýchaniu voľný priebeh. Stojím na zemi pevne a isto.
45. Tentoraz začnite cvičenie jemným hojdavým pohybom, ktorý vychádza z kolien a pomaly sa stupňuje, až je na-
koniec pomerne rýchly. To však závisí od vášho celkového pocitu i od toho, ako pociťujete vlastné telo. Pohojdávajte sa v kolenách - tým sa uvoľní celé vaše telo a začne sa automaticky, akoby samo od seba, tiež knísať. Otvorte sa predstave, že do vás zhora prúdi energia nebies - vesmíru - a že sa prostredníctvom knísavého pohybu posúva nadol. Akoby sa vo vašom tele rozlievala a rozmiestňovala. Otváram sa energii nebies i energii vesmíru a nechávam ich do seba vtekat.
46. Pocítite, keď už vo vás bude dosť energie, a váš pohyb automaticky doznie. Spoľahnite sa na svoje telo a umožnite mu, aby vás pri tomto dôležitom cvičení viedlo - presne vie, čo je pre vás správne. Nakoniec zaujmite uvoľnený a vzpriamený postoj.
Vesmírna energia ma dokonale napĺňa.
47. Rozkročte sa približne na šírku ramien (alebo viac) a pohľad uprite do neurčitá. V priebehu celého cvičenia môžete dýchať celkom voľne.
Som silný/á.
48. Vytočte dlane dopredu a ťahajte ruky veľkým oblúkom po oboch stranách tela hore, kde ich držte od seba približne v takej vzdialenosti, v akej sú vaše rozkročené nohy. Mám v sebe jas.
49. Vytočte dlane dozadu a postavte sa na špičky. Pomaly zdvíhajte päty zo zeme, ale len tak, aby sa vám stálo dobre a aby ste pri stoji na špičkách pociťovali istotu. Ide vlastne skôr o stoj na podprstových brúskach šliap (chodidlových valoch), než na špičkách prstov.
V tejto pozícii zotrvajte a obom energiám - teda energii Zeme (ktorá sa do vás vlieva cez chodidlá a vystupuje nahor) aj energii neba (ktorá do vás vteká rukami i temenom hlavy
a rozlieva sa ďalej) - umožnite, aby sa vám šírili telom nenútene, roztekali sa a zlievali. Ak vám stoj na špičkách robí nejaké problémy, stojte na celých chodidlách. Sila neba a Zeme napĺňa moje bytie.
50. Po chvíli (keď budete cítiť, že sa rozlievanie oboch energií zavŕšilo) pomaly spustite ruky znova do voľnej polohy popri tele a prinožte tak, ako je vám príjemné. Vyrovnane a vďačne prijímam dary.
51. Zaujmite stoj roznožmo, nohy sú od seba asi na šírku bokov. Stojte celkom uvoľnene, prípadne pritom môžete mať aj zatvorené oči alebo hľadieť do neurčita. Ruky sú voľne spustené, pociťujete len vlastné bytie v celej jeho prostote. S plným vedomím vnímate svoje telo a svoju existenciu, a to od chodidiel až po temeno hlavy. Váš dych je pokojný a uvoľnený. Netreba nič robiť, stačí len existovať. Všetko je dobre.
52. Urobte palcom a ukazovákom jednej i druhej ruky koliesko, presnejšie: jogistické gesto nazývané čin mudra (niekedy aj ňána mudra). Špičky palca a ukazováka sa dotýkajú, ostatné tri prsty sú tesne pri sebe a vystreté. Vytočte dlane s prstami v tejto polohe tak, aby boli obrátené dopredu, a chvíľu tak zotrvajte.
Napĺňa ma súzvuk a harmónia.
Teraz zostaňte v tejto polohe stáť, alebo si sadnite, resp. ľahnite.
53. Nezáleží na tom, akú polohu ste si zvolili, rozhodne však udržiavajte mudru. Niekolkokrát sa zhlboka nadýchnite do brucha a vydýchnite. Uvoľnite sa na celom tele a pokoj nech ovládne vášho ducha.
Predstavujem jednotu so všetkým bytím.
54. Ak sa vám žiada, zatvorte oči a v mysli si zájdite do energetických centier svojho tela s úmyslom aktivovať a dobiť ich. Toto cvičenie môže byť rýchle alebo môže trvať dlho - podľa toho, ako vám to momentálne vyhovuje. Dôležité je, aby ste sa na to plne sústredili. Zájdite v mysli do svojich chodidiel (konkrétne: do bodov v strede podprstových podušiek šliap - chodidlových valov), do koreňovej čakry (energetické centrum hrádze), do sakrálnej čakry (energetické centrum medzi pupkom a ohanbím). Presuňte sa v mysli k pupočnej čakre (tejto oblasti sa vraví aj solar plexus), choďte myšlienkami k srdcovej čakre (energetické centrum v strede hrudníka) a dostaňte sa ku krčnej čakre. Potom k čelovej čakre (nazývanej i tretie oko) a k temennej čakre (energetickému centru v najvyššom bode hlavy). A vyberte sa v mysli aj k dlaniam (do bodov v strede dlaňových „mištičiek"). Potom zostaňte ticho stáť tak dlho, ako vám vyhovuje. Vychutnávajte si ticho. Alebo zavŕšte cvičenie meditáciou (ponuku nájdete v prílohe). Vďačne a v tichosti akceptujem, že sa deje to, čo sa má diai.
55. Meditáciu ukončite, zároveň sa zhlboka nadýchnite a so zopnutými rukami urobte úklon (postojačky alebo posediačky). Namaste (hinduistická póza zopnutých rúk): Božské vo mne sa skláňa pred božským vo všetkom bytí.
Na nasledujúcej dvojstrane nájdete prehľadnú schému postupu cvičení. Dobrou pomôckou pre vás môže byť, ak si z toho urobíte zväčšenú kópiu, ktorú si zavesíte na stenu tak, aby ste ju počas cvičenia mali stále pred sebou.
V Dodatku nájdete ešte jednu obmenu celého tohto vnútorno-vyvažovacieho radu cvičení, ktoré aj osobám s obmedzenou pohyblivosťou umožní, aby mohli mať čo najväčší prospech zo všestranného komplexu ôsmich himalájskych cvičení.
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Osem himalájskych cvičení pre ľudí s obmedzenou pohyblivosťou
Vďaka tomu, že komplex ôsmich himalájskych cvičení pre zdravý život je taký ľahký, sú tieto cvičenia vhodné aj pre ľudí s obmedzenou pohyblivosťou, ktorým sa ľahšie cvičí posediačky. Samozrejme, robiť tieto cviky je možné aj s inými pohybovými obmedzeniami - možné je všetko, pretože to, čo nedokáže telo, podarí sa duchu. Ak by teda telo bolo z cvičenia vyradené, cvičte iba v mysli. Dosiahnete tým rovnaké výsledky. Veď sa o tom presvedčte !  Želám vám pri tom všetko najlepšie a dobrú zábavu.
Osem himalájskych cvičení v sede
Prirodzene, na cvičenia v sede sa vzťahujú tie isté odporúčania ako na cvičenia v stoji. Telo si môžete rozohriať tým, že budete robiť kroky v sede alebo si jednoducho budete silno trieť dlane.
Ak to je možné, sadnite si na sedačku bez operadla a opierok na ruky, resp. na fitloptu. Ak to inak nejde, hodí sa aj stolička či invalidné kreslo.
Dbajte pritom na uvoľnené dýchanie bruchom a pri cvičení si venujte úsmev. Doplnkom cvičení sú duchovno-mentálne afirmačné formulky zvýraznené kurzívnym písmom. Ak pri nich už nemusíte rozmýšľať nad nadväznosťou cvikov ani nad dýchaním, môžete si ich zaradiť do cvičení. Prepojte afirmačné formulky s pohybom. Krok za krokom postupujte v cvičení vlastným tempom dovtedy, kým si celé cvičenie nezautomatizuje, takže sa nad poradím krokov nebudete musieť vôbec zamýšľať.
Základný postoj v sede vyzerá trochu inak ako v stoji.
V tomto prípade sa v základnom postoji pohodlne posaďte, nohy majte položenú jednu vedľa druhej a chrbát čo najviac narovnaný, to značí nie ohnutý dopredu ani príliš prehnutý v krížoch, ale iba minimálne zaoblený.
Vystrite si chrbticu od kostrče nahor až po krčné stavce; uvoľnené plecia vám mierne ovísajú, a rovnako aj ruky, dlane a prsty (ak sedíte na stoličke s opierkami, voľne si položte predlaktia na ne). Aj hlavu máte vo vztýčenej polohe, nezakláňajte ju dozadu, ale predstavujte si, že ste bábka a na temene máte upevnenú niť, na ktorej visíte, takže brada vám pri pohybe smeruje k hrudníku. Táto „nebeská niť" zľahka drží váš trup vo vzpriamenej polohe. Hľaďte priamo a prípadne zaostrite zrak na nejaký pevný bod. V tejto pozícii sa chvíľku pozorujte - je to ideálna póza, pri ktorej v sebe nepociťujete nijaké napätie a uvoľnené sú aj vaše myšlienky. Majte z toho radosť a venujte si úsmev.
/.cvičenie Ťažisko v srdci
Centrovanie, koncentrácia a uvoľnenie
Ak vaše telo vníma opísanú pozíciu ako príjemnú, môžete začať cvičiť. Prinožte, no len natoľko, nakoľko to dokážete bez námahy - optimálne by bolo, keby sa vám navzájom dotýkali len vnútorné okraje chodidiel.
1. Vytočte dopredu (prípadne dohora) dlane a pokojne pritom dýchajte nosom.
Som pripravený/á.
2. Nadýchnite sa nosom a zároveň veľkým oblúkom ťahajte ruky nahor po obidvoch stranách tela. Dlane sa pritom ladne prisúvajú jedna k druhej a nakoniec sa nad hlavou zopnú - ako pri modlitbe.
Otváram sa a sústreďujem svoju energiu.
3. Potom celkom popri tele ťahajte ruky sponad hlavy nadol, a to až do výšky srdca, a zároveň vydychujte nosom. Uvoľnené plecia máte spustené a brada sa mierne skláňa k hrudníku. Pri pohybe smerom dolu hlava mierne poklesáva a palce sa môžu jemne kĺzať pozdĺž tela - od stredu čela, cez nos, ústa, krk až po oblasť srdca. V tejto akoby modlitebnej póze chvíľu zotrvajte. Spojené palce oboch rúk pritom jemne tlačia na stred hrudníka.
jemne a opatrne, ohľaduplne a zľahka nachádzam iazisko
vo svojom srdci.
Alebo jednoducho len: Nachádzam ťažisko vo svojom srdci.
4. Nadýchnite sa a počas nasledujúceho výdychu pomaly spúšťajte ruky dolu. Seďte bez napätia a rovno. Dýchajte pokojne a uvoľnene rytmom, ktorý je vám vlastný. Som uvolhený/á, vyrovnaný/á, nekomplikovaný/á a centrovaný !  á. Nič sa mi nemôže stat.
2.cvičenie
Vo mne sa spája nebo a Zem
Energia, dynamika, sila
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Počas výdychu si vo výške srdca zopnite ruky ako pri modlitbe. Dlane sú mierne pritisnuté jedna k druhej, plecia sú celkom uvoľnené a lakte vysunuté do strán. Sám/sama v sebe mám dokonalé iazisko.
2. Túto polohu opustíte tak, že dotýkajúce sa palce mierne odtiahnete od tela. Potom ruky rozopínate, predpažujete ich a zároveň vytáčate dopredu dlane (palce však zostá-
vajú stále spojené), pričom lakte sa vystierajú. Ruky v tomto postavení poriadne vystrite dopredu tak, aby špičky prstov smerovali kolmo nahor. Pri pohybe rúk dopredu sa nosom nadýchnite. O energiu svojho srdca sa delím so všetkým, čo existuje.
3. Pri následnom výdychu, opäť nosom, sa trupom nakloňte dopredu - pokiaľ to len ide (optimálne je, keď sa trup oprie o stehná), a súčasne ťahajte ruky veľkým oblúkom dolu a do zapaženia - tiež maximálne, ako sa len dá. Brada sa pritom opiera o hruď a dlane za chrbtom sú obrátené dohora.
Skláňam sa a ďakujem Zemi za silu, ktorou ma obdarila.
4. Pri ďalšom nádychu urobte tento dynamický pohyb naopak, t. j. švihnite zapaženými rukami dolu a plynule nimi pokračujte zdola nahor dopredu (zápästia sa pritom opäť vytáčajú tak, aby dopredu smerovali aj dlane), zatiaľ čo telo sa vzpriamuje. Pokračujte v oblúkovom pohybe rúk až celkom hore a pritom ich pohľadom sledujte. Vzpažené ruky sústredene napnite a držte ich tak, akoby ste vyvrátenými dlaňami tlačili dohora a aby celé vaše telo bolo natiahnuté. Chvíľočku vydržte v tejto polohe. Dbajte pritom na to, aby ste sa aj napriek natiahnutiu neprehli v krížoch, ale mali chrbticu vzpriamenú.
Naiahujem sa oproti vesmíru a prijímam jeho silu.
5. Teraz sa počas výdychu (ako vždy - nosom) zbavte všetkého napätia. Ruky pritom zľahka popri tele spúšťajte dolu a nakoniec ich nechajte voľne visieť alebo ich položte na opierku. Pokojne a uvoľnene dýchajte vlastným rytmom.
Cezo mňa prebieha životodarné vyrovnávajúce pôsobenie síl neba a Zeme.
3.cvičenie
Harmónia s vlastnou osobou
Vytrvalosť, rovnováha a vyžarovanie
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Počas nádychu prekrížte nohy. Máte dve možnosti - buď pravá noha prekríži ľavú, alebo pôjde pravá noha pred ľavú - v každom prípade budú nohy vedľa seba tak, aby boli pri sebe vonkajšie okraje chodidiel, mierne odtiahnuté od seba. (Ak vám nejde prekrížiť nohy, nechajte ich jednoducho tak, ako sú.) Súčasne s pohybom prekríženia nôh a sprievodným nádychom vystierajte obidve ruky do strán. Vytočte pritom obidve zápästia tak, aby dlane boli obrátené von a špičky prstov ukazovali dohora. Plecia sú celkom uvoľnené. Vzpriamený/á a silný/á som v spojení so všetkým bytím.
2. Vaše telo je v tejto polohe uvoľnené a vzpriamené. S rozpaženými rukami pomaly otáčajte trup dozadu na pravú stranu (dá sa to aj vtedy, keď sedíte na stoličke s opierkami). Doprava otáčajte aj hlavu a hľaďte pritom na špičky prstov pravej ruky. Súčasne s otáčavým pohybom vydychujte nosom. Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
3. Pri nádychu sa trupom i hlavou vráťte do čelnej, nevytočenej pozície. Ruky zostávajú rozpažené a špičky prstov obrátené nahor.
Som v dokonalej rovnováhe.
4. Po vydýchnutí sa zasa ladne vytočte na ľavú stranu a sledujte tento pohyb očami tak, aby ste si videli na špičky prstov ľavej ruky.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
5. Teraz sa opäť vráťte do východiskovej pozície, čiže trupom sa otočte čelne. Dýchajte pritom nosom.
Som v dokonalej rovnováhe.
6. Počas výdychu sa vymaňte z tejto polohy tak, že uvoľnené ruky spustíte dolu a súčasne si prisuniete pravú nohu do štandardnej polohy vedľa ľavej nohy. Voľne dýchajte svojím rytmom a pripravte sa na to, že celé cvičenie si ešte raz zopakujete na druhú stranu. Vyrovnane a uvolnene precitujem svoje bytie.
7. Počas nádychu prekrížte nohy opačne, ako ste ich mali predtým. Súčasne rozpažte obidve ruky do strán a zápästia vytočte tak, aby dlane boli obrátené von a špičky prstov smerovali nahor. Plecia sú pritom celkom uvoľnené. Vzpriamený/á a silný/á som v spojení so všetkým bytím.
8. Uvoľnene a vzpriamene sedíte v tejto polohe. S rozpaženými rukami pomaly otáčajte trup dozadu na ľavú stranu. Doľava otáčajte aj hlavu a hľaďte si pritom na špičky prstov ľavej ruky. Súčasne s otáčavým pohybom vydychujte nosom. Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
9. Pri nádychu sa trupom i hlavou vráťte do čelnej, nevytočenej pozície. Ruky zostávajú rozpažené a špičky prstov obrátené nahor.
Som v dokonalej rovnováhe.
10. Po výdychu sa zasa ladne vytočte na pravú stranu a sledujte tento pohyb očami tak, aby ste si videli na špičky prstov pravej ruky.
Som ohybný/á a naplno sa vnímam.
11. Teraz sa opäť vráťte do východiskovej pozície, čiže trupom sa otočte čelne. Dýchajte pritom nosom.
Som v dokonalej rovnováhe.
12. Počas výdychu sa vymaňte z tejto polohy tak, že uvoľnené ruky spustíte dolu a súčasne prisuniete pravú nohu opäť do štandardnej polohy vedľa ľavej nohy. Voľne dýchajte svojím rytmom. Vyrovnane a uvoľnené preciťujem svoje bytie.
4.cvičenie
So silou a s rozmachom
Kreativita, senzibilita, flexibilita
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Počas nádychu rozpažte ruky tak, aby boli obe v jednej línii; dlane sú otočené nadol.
Energicky sa zmocňujem svojho priestoru.
2. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doprava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňam' sa pravá ruka posúva nadol, k zemi, kým ľavá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na pravú stranu - podľa toho, nakolko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o ľavé ucho. Ľahko a volne si užívam svoje telo.
3. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava, dlane sú obrátené nadol. Pritom sa nosom nadychujte.
Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
4. Pri výdychu urobte trupom pomaly úklon doľava - natoľko, ako sa len dá. Dbajte na to, aby ste ramená i ruky mali pri tomto pohybe v jednej línii a nevychýlili ich z nej. Trup i brucho „hľadia" dohora, nie k zemi. Pri ukláňaní sa ľavá ruka posúva nadol, k zemi, kým pravá ruka sa zdvíha dohora alebo sa (po náležitom zacvičení) naťahuje aj ďalej, teda až na ľavú stranu - podľa toho, nakoľko sa vystriete; úklon môže byť až taký, že sa vám rameno zdvihnutej ruky opiera o pravé ucho. Ľahko a voľne si užívam svoje telo.
5. Teraz trup plynulo vzpriamujte; ruky majte rozpažené, jednu doprava, druhú doľava. Pritom sa nosom nadychujte.
Poznávam svoje pravé ja v celej jeho šírke, jase a sile.
6. Vráťte sa do základného postavenia - vydýchnite (nosom) a zároveň s výdychom prinožte. Nohy máte jednu vedľa druhej, ruky sú voľne spustené. Ďalej dýchajte vlastným
rytmom.
Som vďačný /á za svoj život, lebo viem, že je to dar prameňa.
5.cvičenie
Free flow -prúdenie zemskej energie
Uzemnenie, dôvera, zanietenosť
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Prejdite na hlboké dýchanie. Nadýchnite sa a zároveň napnite celé telo - chodidlá, nohy, zadok, brucho a trup, ramená, ruky, šiju, krk aj tvár. Pri výdychu sa cielene uvoľnite, aby sa všetko napätie z tela vyplavilo. Ďalej dýchajte
vyrovnane a uvoľnene, ako to zodpovedá vášmu zafixovanému rytmu. (Ak máte pocit, že vám to prospieva, zopakujte cvik s napínaním a uvoľňovaním tela ešte dva alebo aj tri razy.) Potom nechajte svoje dýchanie plynúť voľne - zhlboka a relaxovane vdychujte do brucha a vydychujte. Som uvoľnený !á a otváram sa pre energiu Matky Zeme.
2. Ak sa vám žiada, zatvorte oči a vcítte sa do svojho tela, a to bdelo a pozorne. Ak je vám príjemnejšie mat oči otvorené, nech je váš pohľad mäkký, upretý doprázdna a nezaostrený.
Vnímajte teraz energie svojho tela. Azda pociťujete impulzy na pohyb. Ak áno, nasilu sa im nebráňte, ale nechajte voľný priebeh každému impulzu, ktorý z vás vytryskne. Môžu to byť impulzy ľahké, jemné, nepatrné, ale aj velké, naliehavé, neobvyklé. Nechávajte sa nimi prekvapiť, zakaždým to môže byť iné. Započúvajte sa do svojho tela a ponechajte impulzom toľko priestoru, koľko požadujú. Predstavujte si pritom, ako do vás cez chodidlá (a to aj vtedy, keď ich nemáte položené na zemi, pretože ste na invalidnom vozíku) prúdi energia Zeme, ako stúpa hore a rozlieva sa vám po celom tele.
Tomuto cvičeniu sa spočiatku môžete venovať v rámci tzv. free flow.(Upozornenie: Môže sa stať aj to, že vaše telo nebude pociťovať vonkoncom nijaký impulz na pohyb - aj to je celkom v poriadku. V takom prípade jednoducho zostaňte v priebehu niekoľkých vdychov a výdychov ticho a pokojne sedieť. Vaše free flow je skrátka bez pohybu.)
Pociťujem istotu a oporu. Matka Zem ma živí aj podporuje.
3. Moment, keď sa bude dať tento prúd aktívne usmerňovať, hneď postrehnete.
Vedome vtedy zamerajte pozornosť na svoje chodidlá. Predstavujte si, že ste nimi zakorenený/á v zemi, a preciťujte, ako do vás prúdi energia Zeme. Matka Zem mi dáva všetko, čo potrebujem.
4. Nechajte túto energiu, nech vo vás stúpa zdola nahor a sprevádzajte jej pohyb krúživými, hojdavými alebo spontánnymi pohybmi - rozhýbte takto toľko klbov, koľko sa len dá. Pohyb, ktorým energia Zeme prúdi zdola nahor, je akoby špirálový, a keď sa vám žiada, môžete ho podporiť aj rukami.
Toto cvičenie sa neriadi nijakým striktným rozpisom. Budete cítiť, až bude vaše telo naplnené zemskou energiou - vaše pohyby potom začnú samy od seba pomaly a ladne doznievať. Dôverujte svojmu telu a poddajte sa tomuto dôležitému cvičeniu - telo presne vie, čo je pre vás správne. Nakoniec zaujmite uvoľnený a vzpriamený postoj.
Som dokonale naplnený/á energiou Matky Zeme.
6.cvičenie
Rock flow —prelievanie kozmickej energie
Naplnenie, sebavedomie, poznanie
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Tentoraz začnite cvičenie jemným hojdavým pohybom, ktorý vychádza z chrbta a pomaly sa stupňuje, až je nakoniec pomerne rýchly. To však závisí od vášho celkového pocitu i od preciťovania vlastného tela. Pohojdávajte sa v chrbte - tým sa uvoľní celé vaše telo a začne sa automaticky, akoby samo od seba, tiež knísať. Otvorte sa predstave, že do vás zhora prúdi energia nebies - vesmíru - a že sa prostredníctvom knísavého pohybu posúva nadol. Akoby sa vo vašom tele rozlievala a rozmiestňovala. Otváram sa energii nebies i energii vesmíru a nechávam ich do seba vtekať.
2. Pocítite, keď bude vo vás už dosť energie, a váš pohyb automaticky doznie. Spoľahnite sa na svoje telo a umožnite mu, aby vás pri tomto dôležitom cvičení viedlo - vie presne, čo je pre vás správne. Nakoniec zaujmite uvoľnený a vzpriamený postoj. Vesmírna energia ma dokonale napĺňa.
7.cvičenie
Viazanie energií - nebo a Zem v súlade
Vyrovnanosť, vďaka a láska
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Ak môžete, rozkročte sa a pohľad uprite do neurčitá. V priebehu celého cvičenia môžete dýchať celkom voľne. Som silný/á.
2. Vytočte dlane dopredu a ťahajte ruky veľkým oblúkom po oboch stranách tela hore, kde ich držte od seba približne vo vzdialenosti 50 cm.
Mám v sebe jas.
3. Vytočte dlane dozadu a postavte sa na špičky. Päty mierne zdvihnite. V tejto pozícii zotrvajte a obom energiám - teda energii Zeme (ktorá sa do vás vlieva cez chodidlá a vystupuje nahor) aj energii neba (ktorá do vás vteká rukami i temenom hlavy a rozlieva sa ďalej) - umožnite, aby sa vám šírili telom nenútene, roztekali sa a zlievali. Ak vám stoj na špičkách robí problémy, stojte na celých chodidlách.
Sila neba a Zeme napĺňa moje bytie.
4. Po chvíli (ked budete cítit, ze sa rozlievame oboch energií zavŕšilo) pomaly spustite ruky znova do voľnej polohy popri tele (alebo ich položte na opierky) a prinožte tak, ako je vám príjemné. Vyrovnane a vďačne prijímam dary.
8.cvičenie
Som jedinečná bytosť- tiché prúdenie
Ticho
Opätovne zaujmite odporúčanú základnú pozíciu v sede (pozri s. 90-91).
1. Uvoľnene si sadnite, prípadne pritom môžete mať aj zatvorené oči alebo hľadieť do neurčitá. Pociťujete len vlastné bytie v celej jeho prostote. S plným vedomím vnímate svoje telo a celú svoju existenciu, a to od chodidiel až po temeno hlavy. Váš dych je pokojný a uvoľnený. Netreba nič robiť, stačí len existovať. Všetko je dobre.
2. Urobte palcom a ukazovákom jednej i druhej ruky koliesko, presnejšie: jogistické gesto nazývané čin múdra (niekedy aj ňána múdra). Špičky palca a ukazováka sa dotýkajú, ostatné tri prsty sú tesne pri sebe a vystreté. Vytočte dlane s prstami v tejto polohe tak, aby boli obrátené dopredu, a chvíľu tak zotrvajte.
Napĺňa ma súzvuk a harmónia.
3. Niekoľkokrát sa zámerne zhlboka nadýchnite do brucha a vydýchnite. Uvoľnite si celé telo a pokoj nech ovládne
vášho ducha.
Predstavujem jednotu so všetkým bytím.
4. Ak sa vám žiada, zatvorte oči a v mysli zájdite do energetických centier svojho tela s úmyslom aktivovať ich a dobiť. Toto cvičenie môže byť rýchle alebo môže trvať dlho - podľa toho, ako vám to momentálne vyhovuje. Dôležité je, aby ste sa na to maximálne sústredili. Zájdite v mysli do svojich chodidiel (konkrétne: do bodov v strede podprstových podušiek šliap - chodidlových valov), do koreňovej čakry (energetické centrum hrádze), do sakrálnej čakry (energetické centrum medzi pupkom a ohanbím). Presuňte sa v mysli k pupočnej čakre (tejto oblasti sa vraví aj solar plexus), choďte myšlienkami k srdcovej čakre (energetické centrum v strede hrudníka) a dostaňte sa ku krčnej čakre. Potom k čelovej čakre (nazývanej i tretie oko) a k temennej čakre (energetickému centru v najvyššom bode hlavy). A vyberte sa v mysli aj k dlaniam (do bodov v strede dlaňových „mištičiek"). Potom zostaňte ticho sedieť tak dlho, ako vám vyhovuje. Vychutnávajte si ticho. Alebo zavŕšte cvičenie meditáciou (ponuku meditácií nájdete v prílohe). Vďačne a v tichosti akceptujem, že sa deje to, čo sa má diať.
5. Meditáciu ukončite, zároveň sa zhlboka nadýchnite a so zopnutými rukami urobte úklon (postojačky alebo posediačky).
Namaste (hinduistická póza zopnutých rúk): Božské vo mne sa skláňa pred božským vo všetkom bytí.
Pochopiteľne, osem himalájskych cvičení pre zdravý život môžete aj posediačky robiť plynule za sebou. Jednoducho prechádzajte od jedného cvičenia k druhému, tak ako je to opísané v časti o cvičeniach alebo ako je to najjednoduchšie pre vaše telo v stoji. Verte, že všetko bude prebiehať tak, aby vám to maximálne prospelo.
ZÁVER A ZHRNUTIE
V dnešných časoch, keď všade prevláda stres a preťaženie, je vyrovnanosť a uvoľnenie nesmierne dôležité. Osem himalájskych cvičení pre zdravý život vám ponúka ten najlepší prostriedok na dosiahnutie harmónie a pokoja na všetkých úrovniach.
Už ste si určite všimli, že vaše telo sa pri cvičeniach všestranne pohybuje. Dynamizuje sa pritom chrbtica a všetky kĺby, zvyšuje sa prívod kyslíka, povzbudí sa látková premena a krvný obeh, všetky orgány sa jemne premasírujú, uvoľní sa napätie, trénuje sa vytrvalosť a stimulujú sa všetky energetické body i meridiány (dráhy šírenia vzruchov). V dlhodobom horizonte to všetko vedie k omladeniu a vitalizácii. Správnou aplikáciou a prepojením pohybu, dýchania a afirmačných formuliek dospeje duch k pokoju a je schopný uvoľniť sa obdobne ako telo. Tento účinný systém cvičení je obsiahlym komplexom toho, čo potrebuje telo, duša a rozum.
Keď sa ocitnete v takých životných situáciách, že vám telesné cvičenia robia problém, odporúčam vám robiť ich jednoducho v duchu, čiže vo vlastných predstavách. A pritom nemusí ísť len o prípady obmedzenej pohyblivosti, takto cvičiť sa dá napríklad aj v dopravných prostriedkoch, ked človeka obmedzuje tlačenica, alebo aj na schôdzi, kde sa vedú únavné reči. No dá sa to aj pred svadobným oltárom či v iných situáciách, ked je človek rozrušený. Vtedy jednoducho cvičte v duchu.
Nezabúdajte na jedno: v mentálnej oblasti je možné všetko !  Duch riadi hmotu, teda aj vaše telo, a preto cvičenia uskutočňované iba v mysli majú rovnaký dopad ako fyzický pohyb.
Ako sme už uviedli, cvičenia predstavujú obdivuhodný nástroj v prípade, ked je ľudský život v nejakom zmysle vykoľajený. Cvičenia opätovne navodia rovnováhu. Odporúčam vám, aby ste tento stav vyrovnanosti, duševnej a telesnej
rovnováhy už nikdy neopustili. Predlžujte si tento harmonický stav - nech je dlhší a dlhší, až nakoniec bude pre vás celkom samozrejmý a už nebudete potrebovať cvičenia na jeho navodenie. Vyskúšajte si to a majte náležitú trpezlivosť so sebou samým. Čím viac si budete uvedomovať svoje pravej, tým jednoduchšie to pre vás bude. Ako povedal Randžíd: To, čo je jednoduché, je vždy účinné.
Milý čitateľ, milá čitatelka,
prichádzame k záveru a rád by som vám venoval ešte niekoľko slov.
Keď mi vtedy vo vlaku Randžíd rozprával o svojom živote a o systéme cvičení svojho gurua, obidvaja sme vedeli, že naše vzájomné stretnutie bolo dokonalé. Veľkolepo sme sa dopĺňali; bola to synergia Východu a Západu. Program, ktorý sme vtedy spolu vypracovali, vznikal radostne a s ľahkosťou. Úplne sme pritom zabudli na čas a oduševnene sme nechávali plynúť naše myšlienky. Naše duchovné prihrávky nebrali konca. Skončili sme práve v najlepšom a rozlúčili sme sa s vedomím, že sme vytvorili to najlepšie, čo sme mohli, čosi, čo sa stane oporou pre mnohých ľudí.
Teraz sa vtedajšia vízia stala skutočnosťou - na svete je táto kniha !  Z celého srdca vám ďakujem za to, že ste o ňu prejavili záujem a našli si čas na jej prečítanie. Možno ste už aj pokusne začali s cvičeniami a s premenou svojho každodenného života. To by bol pre mňa ten najväčší dar a bol by som zaň nesmierne vďačný. A viem, že rovnako vďačný by bol aj Randžíd, aj keď sme sa od našej spoločnej cesty vlakom už nikdy nestretli.
Želám vám všetko najlepšie, veľa šťastia a úspechov pri praktizovaní ôsmich himalájskych cvičení pre život. VÁS zdravý život.
Váš Kurt Tepperwein
DODATOK
Meditácie k ôsmemu himalájskemu cvičeniu
Na záver vám ponúkame tri meditácie, ktoré si môžete - ak máte čas - zaradiť na koniec 8.cvičenia, nazvaného Som jedinečná by tost - tiché prúdenie. Zvoľte si tému, ktorá zodpovedá vašim individuálnym potrebám. Odporúčam vám počúvať tento text z nahrávky (mohlo by to byť s príjemnou relaxačnou hudbou v pozadí) alebo si ho nechať predčítať.
1. meditácia
Štyri piliere zdravého života
Zatváram oči, uvoľňujem si telo a nechávam ho tak. Jeho hmotnosť môžem teraz úplne odovzdať podložke, ktorá ho určite udrží. No a pokiaľ ide o mňa, budem tu celkom nehybne sedieť alebo ležať.
Zľahka a opatrne klesám dolu, sťahujem sa do seba. Nechávam vonkajší svet kdesi mimo seba a ponáram sa hlbšie a hlbšie do vlastného vnútra.
Pred svojím duševným zrakom pozorujem žiarivé teplé svetlo. Toto svetlo ma pomaly pohlcuje a ja sa tomu nebránim. Zisťujem, že to svetlo som vlastne ja sám/sama. Spočiniem v dokonalom tichu svojho pravého ja. Cítim blahodarnú atmosféru, ktorá ma obklopuje a čoraz viac sa šíri. Užívam si ju. Moje telo je ľahké a nehybné a ja spočívam vo svetle, tichu, v sebe samom.
Moje vedomie je celkom vzdialené. Dovoľujem svojmu vedomiu, aby sa rozťahovalo a naberalo nesmiernu šírku. Otváram svoje srdce a cítim, že som v súlade so všetkým, čo existuje.
Pociťujem teplo, svetlo, lásku, šťastie. Vibrujem v súlade so sebou, s vlastným životom a s vesmírom. Dokonale ma napĺňa jas tejto celistvosti. Uvedomujem si, že je to energia najvyššieho vedomia, že je to ono SOM. Viem, že v tomto vedomí oplývam dokonalým zdravím a vitalitou. A prichádzam na to, že v tomto vedomí, v tomto SOM, môžem žiť iba úspešne. Šťastie a blahobyt sú moje prirodzené práva a pociťujem za ne vďaku. A v onom jase celistvosti, teda v energii najvyššieho vedomia, že SOM, prežívam lásku naplneného a napĺňajúceho partnerstva so všetkými bytosťami a predovšetkým s vlastnou osobou. V tomto vedomí, teda v tomto SOM zisťujem, že môj život je zmysluplný a že ho napĺňam vedomým BYTÍM. Čím viac svetla, lásky a naplnenia nechám v sebe prúdiť, tým viac svetla, lásky a naplnenia prenikne do mňa. Umožňujem svojmu srdcu, aby sa tomu otvorilo ešte viac. Všetko je naplnené týmito hodnotami. A mne je jasné, že teraz môžem bezpečne a s pocitom istoty žiť dokonalý život - žiť si svoj vlastný dokonalý život.
Viem, že poznatky a pocity, ktoré mi priniesla táto meditácia, si prenesiem do svojho každodenného života.
S týmto vedomím sa teraz obraciam dozadu a vraciam sa do svojho života, na povrch môjho vlastného bytia. Vraciam sa do svojho Tu a Teraz. Vnímam všetko zreteľne a triezvo, ptítomne a naplno.
A takto nastavený dovoľujem svojim očiam, aby sa znova otvorili, a svojmu telu, aby sa rozšírilo a natiahlo. Pri plnom vedomí som opäť Tu a Teraz, na Tomto mieste a v Tomto čase.
2. meditácia Všetko je dobre
Zatváram oči, uvoľňujem si telo a nechávam ho tak. Jeho hmotnosť môžem úplne odovzdať podložke, ktorá ho určite udrží. No a pokiaľ ide o mňa, budem tu celkom nehybne sedieť alebo ležať.
Zľahka a opatrne klesám dolu, sťahujem sa do seba. Nechávam vonkajší svet kdesi mimo seba a ponáram sa hlbšie a hlbšie do vlastného vnútra.
Uvedomujem si, ako sa cíti moje telo, tento prostriedok, ktorý bol zvolený na život, ktorý žijem. S plným vedomím cítim, ako sa toto telo úplne uvoľňuje. Iba vplyvom dychu sa mi zľahka pohybuje povrch brucha. Hore-dolu, horedolu. Pokojne a pravidelne, v rytme, ktorý je mi vlastný.
Pociťujem vďaku za tento obdivuhodný nástroj, ktorý mi dovoľuje zhromažďovať skúsenosti. Jednoducho - pozorujem iba svoj dych. Prichádza a odchádza - pokojne a pravidelne. A zisťujem, že to nie ja dýcham, ale že ON ma dýcha. ON, to je sám život, ktorý mi dovoľuje dýchať. A kým ON pokračuje v dýchaní, ja sa začínam celkom ponárať do seba, poddávam sa, padám do seba. Nechávam svoje ja, aby ostalo samo v mojom pravom ja, v osobe, ktorou som. Som jedinečná bytosť, bytosť, ktorá je sama sebou.
Som v úplne v bdelom stave a prežívam stretnutie so sebou. Prežívam svoje ja, vedomé si toho, že je. Prežívam to, ako majstrovsky kráčam životom a som mojím skutočným JA.
V tomto vedomí zisťujem, že všetky moje túžby sa splnili. Zisťujem, že všetko, čo moje ja hľadalo, aj našlo. Ze všetky túžby a hľadania i všetko rojčenie boli iba ilúzie. Všetko je dobre tak, ako je.
Teraz prichádzam na to, že niet nijakej cesty a že neexistuje ani nijaký cieľ. Nikam sa už nemusím hnať, nič už nemusím analyzovať a nemusím už na sebe pracovať. To, že obstojím, je už jasné. Som tu odvždy a navždy tu zostanem. Som časťou života, to moje „som" značí, že JA SOM. Som večné vedomie a večná prítomnosť. Neprichodí mi nič podnikať a nič dosahovať - stačí mi jednoducho byť. Všetko je dobre tak, ako je. Som tu odvždy a navždy tu zostanem.
Som tu ako ktosi, kým naozaj som. A je mi jasné, že odteraz môžem žiť svoju pravú existenciu. Viem, že všetko je dobre tak, ako je. Ničoho nemá byť viac ani menej. Som to-
tiž čisté vedomie, ktoré tu na Zemi žije svoj život. A všetko, každý pohyb, každá skúsenosť je tu pre moje potešenie. A to mi dáva pocit šťastia a napĺňa moje bytie.
Viem, že poznatky a pocity, ktoré mi priniesla táto meditácia, si prenesiem do svojho každodenného života.
S týmto vedomím sa teraz obraciam dozadu a vraciam sa do svojho života, na povrch môjho vlastného bytia. Vraciam sa do svojho Tu a Teraz. Vnímam všetko zreteľne a triezvo, prítomné a naplno.
A takto nastavený dovoľujem svojim očiam, aby sa znova otvorili, a svojmu telu, aby sa rozšírilo a natiahlo. Pri plnom vedomí som opäť Tu a Teraz, na Tomto mieste a v Tomto čase.
3. meditácia
Som jedinečná bytosť- tiché prúdenie
Zatváram teraz oči, uvoľňujem si telo a nechávam ho tak. Jeho hmotnosť môžem teraz úplne odovzdať podložke, ktorá ho určite udrží. No a pokiaľ ide o mňa, budem tu celkom nehybne sedieť alebo ležať.
Zľahka a opatrne teraz klesám dolu, sťahujem sa do seba. Nechávam vonkajší svet kdesi mimo seba a ponáram sa hlbšie a hlbšie do vlastného vnútra.
Nechávam všetko bežať tak, ako beží. Urobím niekoľko hlbokých nádychov a výdychov, a tým sa vedome dostávam do prítomnosti. Teraz a tu. A nechávam svoj dych, aby bežal, ako beží. Len ho jednoducho pozorujem. Dovoľujem mu, aby bol stále pokojnejší a hlbší a nechávam ho tak. Nechávam život, nech sa to deje. Plne si uvedomujem, že ON ma dýcha. To nie ja dýcham, to dýcha on, dýcha ma.
A kým môj dych prebieha celkom sám od seba, ja sa dostávam čoraz bližšie k sebe. Viac a viac sa so sebou zlaďujem a napokon vedome dosahujem harmóniu. Plne si v rámci Teraz a Tu uvedomujem svoje ja.
Počas tohto odpočívania zažívam, ako zo mňa prúd odnáša všetko, čo nezodpovedá môjmu najvnútornejšiemu bytiu. Cítim, ako sa stávam bytosťou čoraz jasnejšou a širšou. JA SOM. SOM človek, ktorý si naplno uvedomuje svoje SOM. A uvedomujem si túto kvalitu viac a viac. Užívam si to úžasné priblíženie k sebe, k vlastnému bytiu. Kochám sa bytím.
V tomto sebanachádzajúcom bytí celkom mäknem, naberám väčší priestor a otváram sa všetkému, čo existuje. Naplno si uvedomujem, že cítim energiu, ktorá ma obklopuje. V tejto mäkkosti a priestrannosti svojej prítomnosti sa celkom vedome vlievam do vesmírneho celku. Roztápam sa vo všetkom jestvujúcom a preciťujem prúd života. Všetko tečie. Ticho a v celej šírke. Som v súlade so sebou i so všetkým, čo je. Unáša ma živý prúd života. SOM. Spočívajúc v sebe, prúdiac, jedinečne - SOM. Ticho, priestranne a prítomné vo večnom bytí. Je to tichý prúd. SOM JEDINEČNÁ BYTOSŤ.
S týmto vedomím sa teraz obraciam dozadu a vraciam sa do svojho života, na povrch môjho vlastného bytia. Vraciam sa do svojho Tu a Teraz. Vnímam všetko zreteľne a triezvo, prítomné a naplno.
A takto nastavený dovoľujem svojim očiam, aby sa znova otvorili, a svojmu telu, aby sa rozšírilo a natiahlo. Pri plnom vedomí som opäť Tu a Teraz, na Tomto mieste a v Tomto čase.
A zažitie vedomia celistvej JEDINEČNOSTI vyžaruje prostredníctvom mojich očí von. Moje oči sú okná do duše. A za to cítim vďaku.
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V jednoduchosti je sila
Ak máte pocit, že „sa vám vybili batérie, potrebujete sa lepšie sústrediť alebo chcete dosiahnuť stratenú vnútornú rovnováhu, zaiste vám príde vhod osem himalájskych cvičení v tejto knihe. Pomocou nich v priebehu krátkeho času dosiahnete aj bez predchádzajúceho tréningu zvýšenie vitality, vystupňovanie kreativity, prehĺbenie trpezlivosti a zlepšenie fyzickej kondície.
Premyslene zostavený komplex pohybov sa postará o to, aby sa z vás vyplavil stres, negatívne emócie a napätie, skrátka všetko, čoho sa vám v tele nahromadilo priveľa. Cvičenia aj napriek svojej jednoduchosti - alebo práve vďaka nej - navodzujú celkovú harmóniu a zároveň stimulujú všetky telesné, emocionálne, duchovné aj mentálne sily človeka.
Autor knihy Kurt Tepperwein (1932) bol úspešný podnikateľ. V roku 1973 skoncoval s ekonomickými aktivitami, stal sa liečiteľom a začal skúmať ľudské vedomie, pričom sa sústredil najmä na pravé príčiny chorôb a utrpení. V roku 1997 začal prednášať na Medzinárodnej akadémii vied (IAW). Kurt Tepperwein je jeden z najúspešnejších autorov v oblasti mentálneho tréningu a nácviku intuície. Už niekolko rokov žije na Tenerife.
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Ďalšie informácie súvisiace s touto knihou a ponúkaným programom cvičení nájdete na internetovej adrese www.koesel.de.



