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Slovo na uvod

Nasledujuce odseky by mali objasnit, o to vlastne tranz je, aké su jeho typické
znaky a akym sposobom je mozné ho navodit. Tento text sa nevenuje len tedriu,
ale uvadza aj niektoré praktické cvicenia. Ak sa chcete preto zaoberat tiez
praktickou strankou tranzu, moZete postupovat podla nizsie uvedenych instrukcii a
Studovat tranz so vsetkymi jeho ucinky dokonca "na vlastnej kozi". Najskor je vsak
potrebné mat’ urcity teoreticky zaklad. Az potom sa budete moct’ venovat’ cvicenia
tranzu samotného a aj mnohym d’alsim technikam, ktoré s nim sdvisia.

Definicia tranzu

Z lekarskeho cCi psychologického hladiska byva tranz popisovany ako stav
podobny spanku hypnotizovaného cloveka. Je to Specificky psychicky stav s
charakteristickymi fyziologickymi rysmi. Nejde priamo o hypnozu, autohypndzu ¢i
iné mentalne techniky, tranz nemozno stotoznovat ani s meditaciou. S tymito
technikami vsak Uzko suvisi, pretoze je spravidla sprevadza. Mnoho ludi preto
chape vsetky tieto pojmy ako synonyma, v skutocnosti vsak uvedené techniky vo
svojej podstate Tranz nie su, a dokonca sa kvalitativne odlisuju aj od seba
navzajom. O tom, aké sU medzi nimi rozdiely, aky je ich vztah k tranzu a ako sa od
neho vlastne lisi, pojednava nasledujucu cast'.

Mentalne techniky

Tranz je stav navodeny spravidla relaxaciou tela a koncentraciou (ak chcete
sustredenim) mysle. Vseobecne plati, Ze je tym kvalitnejsi, ¢im viac su tieto
schopnosti rozvinuté. Relaxacia a koncentracia tvori spolu s meditaciou zakladnu
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triaddu mentalnych technik pouzivanu na Vychode tradicne uz po neskutocne dlhi
dobu. Boli zname uz v dobe niekolko tisic rokov pred nasim letopoctom.
Relaxaciou rozumieme vedomé uvolhovanie tela, koncentraciou sustredenie mysle
na vonkajsie Ci vnUtorné objekty. Samotna koncentracia ani relaxacie vsak stav
tranzu nesposobuju. Keby sme vykonavali techniku relaxacie bez koncentracie,
viedlo by to v skutocnosti iba k stavu hlbokého uvolnenia, nasledne by sme upadli
do polospanku s obmedzenym vedomim a neskor do spanku Uplného. tranz vsak
mozno z urcitého uhla pohladu ako druh spanku chapat’, narozdiel od obycajného
spanku v3ak pri fiom zostava zachované vedomia. Casto je preto tento jav
popisovany ako stav, ked’ "telo spi, ale mysel bdie". |de teda o akési udrziavanie
vedomia pomocou koncentracie na urcitom stupni bdelosti. Existuju tiez druhy
tranzu a meditacii, ktoré prebiehaju v pohybe, tu sa vsak budeme zaoberat len
tranzom v stave nehybnosti tela.

Meditacia je mentalne technika. Rozdiel medzi meditaciou a tranzom
samotnym by sa dal vysvetlit asi takto. Tranz je STAV, ktory pocCas meditacie
vznika. Meditaciu mozno narozdiel od tranzu chapat ako urcity NASTROJ vyvijajlci
spravidla (nie vsak vzdy) urcitl ¢innost’, ktora ma nejakl podstatu a nejaky ciel. Aj
v pripade meditacie mozeme hovorit’ o urcitom psychickom stave ¢i "stavu mysle".
Oznacenie "stav mysle" je vsak nepresné a znacne zavadzajlce, lebo mysel by mala
byt v skutocnosti chapana len ako "nastroj myslenia” a z tohto dovodu je tiez v
niektorych vychodnych filozofickych smeroch radena (spolu s ostatnymi piatimi
zmyslami) medzi Sest’ elementov vnimania. Pocas tranzu a tiez u vacsiny meditacii
je vsak ¢innost’ mysle utlmena alebo zamerne potlacena, ¢im dbéjde k nastoleniu
onoho "Cistého stavu vedomia bez myslenia" charakterizovaného pokojom,
uvolnenim a vnatornym sustredenim. Zname slovné spojenie "meditovat’ o nieCcom”
alebo "nad nie¢im" preto neznamena nejaké hibanie ¢i hladanie rieSenia pomocou
mysle. Ak je Ucelom meditacie nieco spoznat’ a pochopit, vyuziva sa tu namiesto
mysli istého druhu "priameho uvedomovanie" ¢ize vhladu. Toto sa tyka najma
budhistickych meditaciou. Tie vsak nie su napliou tohto textu.

Na zapade byva meditacia niekedy nahradzovana pojmom "rozjimanie". Ani
to vsak nie je celkom presné, pretoze oznacenie "rozjimanie" je casto subjektivne
chapané iba ako urcity druh relaxacie bez konkrétneho predmetu koncentracie,
nemozno teda hovorit o meditacii. Niektori ludia si preto z tohto dévodu
predstavuju meditaciu ako prosty stav nicnerobenie. To je vsak chybna predstava.
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Meditacia vyuziva koncentracie mysle na najroznejsie Ucely Ci uz ide o obycajné
udrziavanie daného stavu alebo o zlozitejsie meditacné techniky. Ak hovorime o
meditacii, ktorej ucelom je obycajné udrziavanie stavu (respektive spocivani v
stave tranzu), iba vtedy by sme mohli chapat’ meditaciu a tranz c¢iastocne ako
synonyma. Koncentracia je teda technika, ktora (spolu s relaxaciou) vyvolava tranz
a zaroven slUzi ako nastroj meditacie. Bez koncentracie by teda nebolo meditacie
ani tranzu. Niektoré meditacie sa na prvy pohlad m6zu zdat, ako by koncentraciu
nepouzivali, v skutocnosti je to vsak prave naopak. Mnoho vychodnych majstrov
vam povie, ze meditacia nie je koncentracia. Ini zase tvrdia, ze medzi meditaciou
a koncentraciou je len kvantitativne (nie kvalitativny rozdiel). Obe zdanlivo
rozdielna tvrdenie vSak mozno povazovat’' za spravne.

Co z toho vietkého teda plynie? Mozno to zhrn(t asi takto. Relaxcia,
koncentracia, meditacia, hypnoza aj autohypnoza predstavuju urcité techniky ci
stavy, ktoré sa priamo alebo nepriamo tykaju tranzu. Niektoré su nevyhnutné pre
jeho vyvolanie, dalsi v nom mozu (ale nemusia) prebiehat’ a pre inych je tranz z
hladiska samotnej ich funkcnosti dokonca nevyhnutnou podmienkou.Pre priebeh
naprostej vacsiny mentalnych technik stav tranzu nutny nie je, zvycajne vsak
pocas nich vznika ako urcity (z mnohych ohladov velmi vyhodny) "vedlajsi efekt".

Na zaver tejto casti je potrebné dodat, ze kvalita a stupen zvladnutie
vsetkych mentalnych technik je do znacnej miery individualnymi zalezitostou.
Tieto techniky teda mozné teda postupom casu a pravidelnym cvicenim rozvindit.
Po nejakej praxi je tak vstup do tranzu lah$ie a rychlejsie a tieZ d(Zka jeho trvania
sa predlzuje. Vsetky nizsie popisané metody predstavuju ako mentalne techniky
relaxacie, tak koncentracie a mozno hovorit aj o meditacii.

Druhy tranzu

ExistujU rozne druhy tranzu s réznym stupfiom bdelosti. Na typu a hibke tranze
zavisi tiez mnoho javov, ktoré sa na inych hladinach tranzu nevyskytujd. Na
niektorych Urovniach dochadza dokonca k fenoménom "zmenenych stavov vedomia
a vnimania". Hilbku tranze mozné rozli§it podla frekvencie EEG vin. tranz je
charakteristicky najma vyskytom EEG rytmov typu alfa a theta - podla toho
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rozliSujeme alfa a theta tranz. Hranica medzi nimi nie je Uplne presna. Niekedy sa
objavuje popisovanie aj delta tranzu, ten je vsak uz v podstate zhodny so stavom
hlbokého spanku a preto je otazne, Ci sa mdze za tranz vobec povazovat.

Podla tvaru, amplitldy a frekvencie mozgovych vin rozliSujeme tieto $tyri zakladné
rytmy:

Beta rytmus je charakterizovany vilnami o frekvencii 14-28 Hz. Na EEG ho
mozeme pozorovat' u maximalne bdelého cloveka pri plnom vedomi s ostrazitu
pozornostou. Casto byva spajany s fyzickou akciou a rieSenim problémov
najroznejsieho charakteru. Pre tranz tieto vlny nie su charakteristicke.

Alfa rytmus je najvyraznejsi aktivitou EEG pocas tranzu. Bezne sa alfa vlny o
frekvencii 14 - 8 Hz vyskytuju u bdelého ale relaxovaného cloveka v pokoji, pri
zatvorenych ociach a pocas ospalosti. Normalne zodpovedaju stavu s Ciastocnym
poklesom koncentracie a tendenciami k volnym asociaciam.

Theta rytmus s frekvenciou vin od 4 do 8 Hz sa objavuje hlavne za stavov
ospalosti a snivanie v priebehu REM-fazy spanku, tiez pri vzruseni a emociach. Pri
typickom theta rytme je vedomie spravidla vyraznejsie obmedzené.

Vlny v oblasti delta rytme (o frekvencii 2 - 4 Hz) nachadzame v najhlbsej
faze spanku, kedy ku snivanie vacsinou nedochadza, lebo hlboky spanok je
sprevadzany uplnou stratou vedomia bez pamate pre sny. Velké ojedinelé pomalé
vlny a vlny o frekvenciu menej ako 2 Hz sa vyskytuju hojnejsie az v kome.

V zavislosti na prevahe vyskytu vin uréitého typu o charakteristické
frekvencii sa vedomie pocas tranzu pohybuje na rbézne hladine bdelosti. Pri
hlbokom tranze je vedomie spravidla velmi obmedzené, a preto je tato Uroven pre
vacsinu meditaciou nevhodna. Vseobecne su mentalne techniky obycajne
sprevadzané alfa ¢i theta tranz s vy$$imi frekvenciami EEG vin (tym padom pri
jasnom a bdelom vedomia). Uz na hranici alfa a theta tranze je vase vedomie
vyrazne potlacené, prestavate vnimat svoje okolie, objavuju sa hypnagogické
halucinacie (o nich bude rec neskor) a Utrzky snov, zazivate kratke snové epizody a
spravidla nie ste schopni sa v tomto stave vedome prilis sustredit’ a ovladat’ svoje
myslienky.



BeZne dokazete celkom lahko sposobit’ alfa tranz a udrzat’ alebo preh(bit' ho
na Uroven vyssich frekvencii theta, kedy vase sustredenie zacne spravidla kolisat’ a
kedy sa vyznamne zmensuje Uzina pozornosti. Po nejakej dobe, ked klesne
frekvencia mozgovych vin eSte niZsie, stratite postupne vietku kontrolu a
koncentraciu, velmi pozvolna prestanete vnimat rozdiel medzi novymi obrazmi a
realitou, zabudnete ciel vasho snazenia a upadnete do bezného spanku. Po rozne
dlhej dobe (spravidla po niekolkych az niekolkych desiatkach mini(t) sa
pravdepodobne prebudite, ale budete sa citit' rozospati a nesustredeni ako po
prebudeni z bezného spanku.

Liecivé schopnosti tranzu

tranz ma blahodarné Gcinky na vase telo i psychiku. Zmiernuje depresie aj
stres, navracia stratenU sviezost, znizuje krvny tlak, celkovo vas uvadza do
vyrovnaného stavu a nastoluje tak psychicki i fyzick( rovnovahu. Castym cvicenim
tranzu (Ci pravidelnd meditaciou) vyrazne zlepsite svoj zdravotny stav a stanete sa
pokojnejsimi a vyvazenejsimi.

tranz je tiez idealnym prostriedkom na odstranenie Unavy. Namiesto
popoludnajsieho spanku, ktory vam zaberie spravidla ovela viac Casu a po ktorom
sa Casto citite neprijemne, tazkopadne, rozospati a nesuUstredeni, zotrvanim po
nejaku dobu v stave tranzu (niekedy postaci aj niekolko malo mindt) pocit Unavy a
ospalosti zmizne a vy sa budete citit sviezi ako po vydatnom spanku s tym
rozdielom, Ze sa nemusite akokolvek t'azko "prebudzat™ a mozete sa ihned’ vratit' k
predchadzajucej cinnosti spravidla plne bdeli a dokonale oddychnuti. Ludia, ktori
pravidelne medituju a travia tak urcity cCas v tranze, ¢asto poznamenavajd, ze sa
tym skracuje ich obvykla potrebna doba spanku a pocas noci im potom staci spat’
menej hodit’ ako obvykle.

tranz samotny vsak klasicky spanok so vsetkymi jeho charakteristikami
nenahradza a hoci existuju ludia, ktori pri praktizovani niektorych velmi
pokrocilych druhov meditaciou travi v tranze napriklad aj cell noc a napriek tomu
tvrdi, Ze sa citi ako po vydatnom spanku, takéto experimentovania sa (najma
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zaciatocnikom) neodpordca . Je mozné, ze hlbsie tranz moze Ciastocne zastupovat’
niektoré fazy spanku, ale nie je doteraz Uplne jasné, Ci su takéto celonocné
cvicenia prilis vhodna a "zdrava", pretoze telo Udajne potrebuje stravit’ urcity cas
spanku tiez v hlbokych non-REM Useky spanku. V inom pripade vsak moze byt tranz
vhodnym prostriedkom pre l(udi trpiacich nespavostou, ktori tak moézu vyuzit
prebdenych skorych rannych hodin na cvicenie a pritom neskor pocas dna nebudu
pocitovat’ Unavu. Pre takéto pripady su zvycajne vhodné hlbsie druhy tranzu, ktoré
sa podobaju urcitym periddam spanku, najma jeho REM-fazam.

Pocas tranzu, meditacie i inych podobnych stavov dochadza v organizme k
prevahe funkcii parasympatického nervového systému (na rozdiel od sympatika,
ktory je charakteristicky pre narocnejsich stavy vyzadujuce casto plnU pozornost,
ostrazitost' a bdelost’ s typickym vyskytom EEG rytmov typu beta). Casto sa preto
hovori, ze napriklad jéga ¢i techniky autogénneho tréningu predstavuju vlastne
urcitd "gymnastiku parasympatickej zlozky nervového systému cloveka" napriek
vseobecne uznavanému faktu, Ze tento systém nie je ovladany volou. Nejde vsak o
"ovladanie" tejto zlozky v pravom slova zmysle, ale skor o akusi jeho aktivacii
vyvolanu mentalnymi technikami.

Fenomény spojené so stavom tranzu

Pocas tranze mozete pozorovat najroznejsie zmeny vo vnimani. Zvycajne sa
to tyka atypické registracia zvukovych podnetov, casto tiez dochadza ku
skreslovaniu vnimanie priestoru, c¢asu a polohy tela. Z&avisi to na hibke
dosiahnutého tranzu. Pol hodiny vam moze pripadat’ ako niekolko minut, silné a
prudké zvuky z vasho okolia vas nevylakaju tak ako v beznom bdelom stave (mozu
zniet’ skor akoby z velkej dialky), telo sa moze zdat t'azké a strnulé a inokedy sa
naopak citite velmi lahko a uvolnene , ako by ste sa vznasali. Niekedy je c¢innost’
zmyslov dokonca natolko potlacena, ze lahko prestanete vnimat okolie ¢i dokonca
svoje vlastné telo. Pocas stavu tranzu sa tiez zvyraznuju vase tvorivé schopnosti.

V extrémnych pripadoch moézete pocas hlbsieho tranzu zazivat stavy
"rozsireného vedomia”, eufodria, zavraty, zrakové aj sluchové halucinacie, pocity
orgazmu, nahle navaly tepla, fenomény "uvolnovanie energie" ¢i dokonca prejavy
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kundalini (jogovy termin pre typicky druh uvolnenie energie pocas velmi
pokrocilych a spravidla dlhotrvajlicich meditaciou). Tieto stavy byvajl sprevadzané
rézne intenzivnym brnenim ¢i subjektivnym "vibrovanim" v urcitych specifickych
Castiach tela (vacsinou v koncatinach, niekedy aj v celom tele), ktoré je spravidla
spojené s pocitom tepla v danej oblasti. Je to podobné pocitom sposobenym
docasnym neprokrvenim koncatin. Tieto vam iste dobre zname "vibracie" su vsak
ovela "hrubsi" a spravidla velmi neprijemné az bolestivé. Vyssie spominané pocity
su ovela jemnejsie a vsetky casti tela sU zasobené krvou uUplne normalne. V
kazdom pripade nejde o nejaké skutocné vibrovania, tieto pocity su tomu len
subjektivne velmi podobné.

Pri vykonavani niektorych Specifickych technik v tranze alebo casto aj pri
obycajnom jeho udrziavanie na hlbsej Urovni byva niekedy tiez popisované urcité
docasné "ochrnutie Ci strpntia tela".To moéze trvat rozne dlhé casové intervaly,
pocas ktorych je velmi tazké alebo dokonca nemozné sa pohnut’. Takéto situacie
preto mozu (ak nie su vopred zname) vyvolat silné pocity strachu ¢i paniky.
ZvycCajne vsak ide len o puhych niekolko malo sekind alebo minut. Telo je pocas
tychto okamihov tak relaxované, Ze sa zda, ako by sme museli vyvinit najprv
urcité napatie v koncatinach, aby s nimi az potom bolo mozné hybat'. Dalo by sa to
velmi dobre prirovnat’ k stavu, kedy upadate do hlbokého spanku a citite sa prilis
slabi na to, aby ste sa mohli pohnit alebo jednoducho len porozpravat'.
Vysvetlenie méze spocivat’ v tom, Ze ste sa dostali na velmi hlbok( Uroven tranzu,
na ktorej doslo k doCasnému preruseniu kontaktu medzi mozgom a ostatnymi
cast'ami tela. Po dosiahnuti vyssej hladiny sa toto spojenie opat’ obnovi. Spravidla
sa ale pocas tranzu nehybete a preto tento fenomén zostava casto nepovsimnuty.
Vynimkou je situacia, ked' sa uprostred hlbokého tranzu rozhodnete cvicenie
ukondit’ a vstat'. tranz je preto vhodné opustat pozvolna. Staci jednoducho otvorit’
oCi a chvilu spocivat v danej pozicii a az potom vstat a vratit sa ku vSsednym
povinnostiam.

Pocity podobné tranzu zazivate vlastne kazdy den pri zaspavani, bez toho
aby si to uvedomujete. Jediny rozdiel medzi tranzu alebo prechodom do spanku je
ten, ze pri zaspavani sa Uplne uvolnite a na nic sa nesustredite. Jednoducho sa tak
akoby "vzdate vedomie" a zaspite. Relaxacia vasho tela sa bude zvolnha prehlbovat’
a za poklesu frekvencie mozgovych vin prekroéite nevedome hranicu medzi
"bdenim a snivanim". Tento proces prebieha spravidla rychlo a bez povsimnutia, ak
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sa vsak rozhodnete vsetko pozorne a sUstredene sledovat, zistite, ze zaspavanie
ma niekolko faz. Mozete tak vedome pozorovat napriklad hypnagogické
halucinacie, ktoré sa pocas procesu zaspavania objavuju. O nich bude rec este
neskor. Zapojenim koncentracie mozno proces zaspavanie zastavit. V pripade
hypnotického tranzu je koncentracia udrzovana zvonku posobenim prislusnej
kvalifikovanej osoby. To je tiez dovod, preco je hypnoza ovela [ahsie, pretoze pri
nej odpada moznost straty koncentracie a nasledného nahleho spanku
sprevadzanom stratou vedomia, kedy zvycajne zabudnete vela alebo dokonca
vsetko z toho, Co ste v tranze prezili.

Varovanie

KedZe mozu byt pocity pocas tranzu vynimocne aj znacne intenzivne,
cvicenie tranzu sa neodporuca vykonavat, ak mate epilepsiu alebo iné vaznymi
psychickymi poruchami. Techniky vyvolanie tranzu moézu u takychto jedincov
sposobit’ epilepticky zachvat alebo iné patologické stavy. V ostatnych pripadoch su
nasledujlce cvicenia Uplne neskodna a bezpecna, jedinym rizikom je stretnutie sa
s pre vas Uplne novymi a neznamymi pocity aj situaciami, ktoré vas spociatku
moOZu znacne vydesit'. Postupom casu si vsak na ne zvyknete a vase obavy zmizne.
Neskor budete mozno uvedené fenomény pre ich zvlastnosti dokonca zamerne
vyhladavat'.

Najma velmi hlboky tranz moze byt extrémne neprijemnou zalezitostou.
Mozete v nom zakusit' silnG Uzkost, pocity zdanlivého extrémneho tlaku alebo
tazoby na vase telo, citite sa byt niekam vtahovanie, vnimate urcitl "pulzaciu”
priestoru desivo obrovskych alebo naopak atomickych rozmerov a v neposlednom
rade tiez az velmi bolestivé brnenie ¢i neprelomitelné strnulost’ koncatin alebo
dokonca celého tela. Je t'azké opisat’ slovami tieto pocity velmi hlbokého tranzu,
je vsak velmi nepravdepodobné, ze sa na tuto Uroven niekedy dostanete. Nie je to
ani nijako lahké, ani prilis ziaduce. Osobne som sa do takého stavu dostal vzdy
nahodne a to iba niekolkokrat v zivote v detstve medzi jednotlivymi fazami
spanku. Je to Uroven s vysokym zatemnenim vedomia a pokial sa v takom stave
nachadzate, nedokazete ho v danom okamihu ani vedome vnimat, ani pochopit a
len velmi tazko nejako ovplyvnit. Preblidzate sa z neho len postupne as velmi
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neprijemnymi pocitmi. Nast'astie si Casto uz po niekolkych sekundach po prebudeni
z takého stavu nepamatate vobec nic.

Il. PRAX

Techniky vyvolanie tranzu

Ako uz bolo uvedené, za normalnych okolnosti byva tranz vyvolany
kombinaciou mentalnych technik - relaxacie a koncentracie. Metdd na navodenie
tranzu existuje cely rad. Mnoho ich je praktizované na vychode uz od nepamati,
iné vyvinula modernej psycholdgie a medicina. Tradicne medzi ne patri recitacia
mantier (charakteristickych slabik Ci slov s uréitym mystickym vyznamom, ktoré
tiez ovplyviuju typ dychania a sposobuju v urcitych castiach tela rezonancné
vibracie), techniky pomyselného klesanie ¢i naopak vzlietani, koncentracia na
vonkajsie C¢i vnutorné objekty, pozorovanie dychu, pocitanie a mnoho dalsich
rozmanitych postupov. Niektoré vyuzivaju vizualizacie, iné nie. Po nejakej dobe
praktizovanie vybrané metody zacnete sami pocitovat charakteristické rysy
nastupujuceho tranzu.

Za urcitych podmienok mézeme do stavu tranzu upadndt’ aj spontanne a to
velmi lahko. Casto sa tak stane nahodne a spravidla bez vasho vedomia, ked v
stave relaxu mimovolne zameriate pozornost’ napriklad na vlnenie vodnej hladiny,
plynutie mrakov po oblohe, pohyb konarov stromov vo vetre ¢i na iny podobny jav.
Jednoducho prestanete premyslat’ a len "vnimate" alebo, inak povedané, sustredite
sa na svoje okolie alebo priamo na urcity objekt za sucasnej (aspon ciastocné)
relaxacie tela. Pri dlhsom trvani takych podmienok zacnete pozvolna upadat do
tranzu, pokial vsak nebudete vyruseni alebo vasa pozornost’ vyrazne nezakolise.
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Pozicia pri cviceni

Najvhodnejsie pozicie pre tento druh cvicenia je poloha v sede na pohodlnej
stolicke Ci v kresle. Posad’te sa takym sposobom, aby vase chrbat bola rovna a po
cell dobu sa snazte udrziavat telo vzpriamené. Podopreta by v idealnom pripade
mala byt len bedrovu chrbticu. Pre pocit pohodlnejsieho sedenia a teda vacsieho
uvolneni sa len lahko oprite zostavajuce plochou chrbta.Ziskate tak pocit vacsej
stability a nehybnosti tela. Hlavu drzte rovno, brada by mala byt jemne zatiahnuta
dozadu. Stehna smeruju od seba, panva je mierne podsadena. Lytka postavte
kolmo k zemi s chodidlami dotykajucimi sa celou plochou krajiny alebo je
akokolvek pohodlne prekrizte alebo ohnite pod stolicku. Ramena a paze
ponechajte uvolnené, ruky polozte volne do lona alebo medzi stehna. Prsty na
rukach mozu byt rozne prepletené. Toto je najpohodlnejsia vzpriamena meditacna
poloha pre c¢loveka "zapadného typu". Velmi vhodné je sediet’ vo velkom kresle,
kde sa mozete opriet cell zadnu casti tela vratane hlavy. Chrbat by mali byt
pokial mozno rovna, nie je to vSak podmienkou. Kazdopadne je velmi dolezité, aby
ste sa citili pohodlne a uvolnene a nemuseli namahat’ svaly. Zaroven sa musite v
danej polohe citit’ stabilny. V takom pripade potom vydrzite cvic¢it velmi dlho a
nebudete tak ruseni neziaducimi pocity napatia alebo bolesti.

Ak ste na to zvyknuti, moZete zaujat' tiez nejakl tradi¢nl poziciu jogy. Tieto
polohy su vsak pre mnoho ludi znacne obtiazne a je v nich spravidla nutné
udrziavat vzpriamené drzanie tela zapojenim chrbtovych svalov. To potom
sposobuje neziaduce napatie, ktoré narusa vase pohodlie aj sustredenie a preto v
takych poziciach zvycajne nedokazete zotrvat po dlh3iu dobu. Ciastone sa tomu
mozete vyhnut podlozenim zadku malym vankusikom. Klasickou meditacné
polohou je napriklad znamy pololotosovy Ci lotosovy sed, kedy jedno alebo obe
chodidla spocivaju na stehnach. Tato pozicia je povazovana za najvznesenejsie
polohu tela vobec, je tiez velmi vyrovnana. Ma vsak jednu velk( nevyhodu - pre
zapadnl civilizaciu je vhodna skor pre kratSiu dobu cvicenia, pretoze pri nej
dochadza k silnému napinaniu kolennych vazov. Nevhodnym praktizovanim tejto
asany po dlhsie casové intervaly si mozete casom dokonca poskodit kolenné
kiby.Vacsine ludi vyhovuje cvicit skor v "tureckom sede" so skrizenymi nohami a
podloZzenymi sedacimi svalmi. Je vhodné sa sicasne opriet o stenu ¢i hranu postele
a nenamahat’ tak prilis nevycvicenych chrbtové svaly. Ani vtedy vsak uUplne
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neeliminuje urcité napatie svalov (najma na vndtornej strane stehien), preto je
pozicia na stolicku Ci v kresle predsa len najvhodnejsie.

Jednoznacne najpohodlneijsie je celkom iste pozicie lahu na chrbte s pazami
pozd(Z tela alebo na stehnach, panvici alebo na hrudi (nie na bruchu kvéli
dychanie) s hlavou podlozenou nizkym a makkym vankUsikom. Dlane by mali byt
volné, roztvorené a smerujuce nahor. Tato poloha je velmi vhodna pre
zacCiatocnikov, pretoze pri nej lahko dosiahnete absolutnej relaxacie tela a velmi
dobre mozete vnimat’ vSetky pocity pocas tranzu. Jej velka nevyhoda vsak spociva
v tom, Ze v nej naprosta vacsina ludi (a zaciatocnikov az) velmi lahko zaspava.
Tomu sa da zabranit’ ponechanim oci otvorenych po cell dobu cvicenia. Aj tak sa
vam vsak budl oci casto sami zatvarat. Vhodné je odstranenie vsetkého
spankového deficitu alebo cvicenie v urcitd dennu ¢i vecernd dobu, kedy nie ste
nachylni k upadnutie do spanku. Zvycajne to byva neskoro popoludni a skoro
vecer, €o je vobec najvhodnejsi cas pre cvicenie.

Zaspavanie predstavuje vskutku vaznu prekazku cvicenie. Je preto vhodné
mat po cell dobu oci otvorené ¢i privreté. Jednoducho uvolnite viecka aj ocné
svaly a okolie pred sebou pozorujete rozostrenym videnim. Svoj pohlad mozete
tiez zamerat na urcity predmet alebo na podlahu niekolko metrov pred vami.
Ustavi¢né pozeranie do jedného bodu casto posobi t'azkosti a unavuje oci.Pocas
celého cvicenia mozete lubovolne Zmurkat, vasa koncentracia sa tym nijako
nenarusi. Pri vykonavani niektorych meditacii je niekedy lepsSie oCi neskor Uplne
zavriet.

Metoda koncentracia

Najvhodnejsie technikou vyvolanie tranzu je koncentracia na jednotlivé Casti
tela za ich sucasného uvoliovania. Tato metoda sa bezne pouziva pri navodenie
hypnotického spanku ¢i pri autogénnom tréningu. Ak je spojena sSpecifickym
sposobom s dychanim, stane sa este UcinnejSie. Ma tiez tu vyhodu, ze v danej
oblasti koncentracie vsetko zretelne citite. Sustredenie je tak jednoduchsie a teda
postupujete rychlejsie a efektivnejsie.
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Kli¢om je naudit’ sa vyvolat pocit "dychanie do jednotlivych Casti tela". K
tomu dobre poslizi nizSie uvedené cviCenia. Nasledujlci postup predstavuje
variantu cinskeho cvicenia qi-gong (Citané cchi kung) spadajuce do kategorie
wai-tan ¢chi-gong. Ide o "pracu s dychom a energiou” pocas neuplné relaxacie tela
(niektoré svaly ramien su napaté). Techniky, ktoré prebiehaju v stave uUplnej
relaxacie tela potom spadaju pod nei-tan cchi-gong. Oboje moze byt praktizované
v stave tranzu.

Ako teda na to? Pohodlne sa usad'te, lahko zdvihnite paze a vytvorte s ich
pomocou pred telom pravidelny kruh s dlanami smerujucimi k telu, ako by ste pred
sebou drzali velky nafukovaci baldon. MoZete tieZ cvicit v lahu s paZzami pozd(z tela
alebo ich nechajte volne zvesené k zemi (Ci uz pri tom sedite Ci stojite). Po celu
dobu cvicenia vsak majte paze uvolnenej a bez zbytocného napatia. Prsty smeruju
k sebe, ale nedotykaju sa. Snazte sa uvolnit’ lakte a najma ramena. Teraz zacnete
prirodzene dychat’. Pri kazdom vydychu sa sUstred’te na svoje dlane a pozorujte
pocity, ktoré v nich vznikaju. Po niekolkych minatach cvicenia sa vase dlane zac¢nu
viac prekrvovat a tym padom mierne zahrievat. Budete v nich zrejme citit’ tiez
akési jemné mravcenie a budd vam pripadat’ tazké a strnulé. Pokracujte tak dlho,
kym neziskate pocit "dychanie do svojich dlani". To je velmi dolezité, pretoze je
na tom zalozena nasledujluce metdda vyvolanie tranzu aj niektoré nizsie uvedené
techniky. Az toto cvicenie dostatocne zvladnete a budete vediet pocit dychanie do
dlani kedykolvek vyvolat, mozete postupit’ d’alej.

Praktické navodenie tranzu

V tomto okamihu sa dostavame priamo k metode, ktora vyvolava tranz.
Spociatku je lepsie cvicit' v lahu na chrbte s pazami mierne od tela as dlanami
nahor alebo smerom k telu, ktoré sa opieraju malickovou hranou o podlozku. Tato
poloha je vhodna hlavne kvoli tomu, Ze sa v nej velmi dobre a uvolnene dycha a
nedochadza tak ku krcovitému stahovania Ci roztahovanie brucha, co moze obcas
robit’ zaciatoCnikom problémy pri cviceni v sede. Dychajte Uplne prirodzene a
uvolnene, pri nadychu nechajte brucho volne rozpinat,, pri vydychu zase stahovat.

13



Neodporuica sa cvicit' po akomkolvek tazkom jedle ani v Case, ked’ ste prilis
hladni. Pocity hladu, smadu alebo naopak plného zaludka by vas v takom pripade
pocas cvicenia mohli vyrusovat. Travenie navyse spotreblva priliS energie a
sposobuje pocity Unavy a ospalosti. Preto sa niekedy odporuca konzumovat' radsej
vegetariansku stravu, na ktorej stravenie je spotrebovany energie znatelne menej.

Teraz prejdime k samotnej technike. Najprv si zvolte meditacné pozicii,
ktora vam najviac vyhovuje a upokojte sa niekolkymi hlbokymi vdychy a vydychy.
Potom zacnite dychat’ do svojich dlani podla predchadzajuceho postupu. AZ v nich
ucitite jemné brnenie (neuponahlajte to), prejdite k d’alsej Casti tela a "dychajte”
do nej rovnakym spdsobom. Spolu s vydychom sa snazte danu cast’ tela o najviac
uvolnit'. Je to Uplne rovnaké ako vyssie uvedeny postup, len sa postupne sustredite
na odlisné cCasti tela. Tymto sposobom "predychajte” zapastia, predlaktia, laket a
cely zvySok paZze vratane ramenného kibu. Nasledne vydychujte do celej paze
sucasne. Vnimajte v nej vznikajlce pocit tazoby aj vsetky ostatné drobné zmeny.
Rovnakym sposobom predychajte druhG pazu aj dolné koncatiny. V podstate na
tom nic¢ tazké. Potom postUpte k trupu. predychajte kozu na chrbte, na bruchu a
na hrudi, neskor dychajte do trupu ako celku a predstavujte si, ako ich s kazdym
vydychom taZiie a taZsie. Dalej sa venujte krénym svalom, koZou na hlave a
celému tvari . Jazyk drzte po cell dobu cvicenia jemne pritlaceny na poschodi a
neuvolfiujte prili§ dolnd Eelust. Usta ponehcte zatvorena.

Pocas cvicenia budete pravdepodobne skutocne citit, ako s kazdym
vydychom dana cast’ tela ot'aZieva a uvoliuje sa. Po nejakej dobe vam bude
pripadat’ tazké a uvolnené celé telo a budete mat’ pocit, ako by ste upadali do
spanku, zatial ¢o vsak budete stale plne pri vedomi. Vase telo v tomto bode
prechadza do stavu hlbokej relaxacie (sprevadzané pomalsimi alfa rytmy) a
dostavate sa tak postupne do stavu tranzu.

Pokrocilejsie stadium

Ked’ zacnete mat’ pocit, Ze uz techniku dobre ovladate (Co je individualnou
zalezitostou, ktora trva spravidla niekolko tyzdnov aZ mesiacov - v zavislosti na
pravidelnosti cvicenie), mézete Casom prejst k jej zjednodusené variante, kedy uz
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nemusite postupne dychat iba do malych oblasti tela, ale sustredite sa ihned na
vacsie celky - napriklad rovno na cell pazu. Mozete teda predychavat’ najprv opat’
dlane, potom vsak uz priamo celej koncatiny (dokonca pravu aj lavu sucasne), cely
trup, krk a hlavu a nakoniec jednym vydychom celé telo. Pritom opat’ pozorujte,
ako dana cast otazieva a uvoliuje sa. Vnimanie pocitu rastlcich tiaze tela ako
celku pocas vydychov je sucasne velmi dobrou technikou prehlbovanie tranzu.

vvvvv

pazi, bud’ sa na nu sustredite ako na celok alebo ju prodychavate sposobom, akoby
jej prebiehala postupna vlna uvolnenie od ramien az po konceky prstov. Tento
druhy spdsob je vhodnejsi. Na rozsiahlejsie Useky koze trupu mozete pouzit' tiez
princip dychovej vlny, ktora by vSsak mala bezat’ vzdy smerom od hlavy k noham.

Co sa tyka konc&atin, mdzete dychat’ najprv len do kosti, potom len do koZe a
nakoniec do celého Udu sucasne. To vsak nie je nutné a zaberie to viac casu.
Takym cvicenim sa zaoberaju pokrocilejsie druhy vyssie uvedeného cinskeho
gi-gongu pouzivané na lieCenie alebo prevenciu mnohych chorob. Ako liecebné
postupy vyvolavaju mozno tieto metddy na mnohych tvarach ismev, v podstate je
vsak ich Ucinok do istej miery logicky, pretoze sustredenie na dané miesto
sposobuje rozsirenie drobnych ciev, ¢o vedie k lepsiemu prekrveniu oblasti,
lepsiemu prisunu potrebnych latok a na nastolenie akejsi fyziologickej rovnovahy v
oblasti. Prinajmensom takto mozete zahriat prechladnuté casti tela v relativne
kratkom case.

Cela pokrocila metdda vyvolanie tranzu nie je po dostatocnej praxi nijako
obtiazna ani ¢asovo narocna. Na kazdu cast’ tela vam po nejakej dobe cviceni bude
stacit’ len niekolko dychov - napriklad desat alebo dvadsat, ale casto aj ovela
menej. Jednoducho sa na danu oblast koncentrujete a predychavanim v nej
vyvolate pocit tazoby, tepla a uvolnenie. Povedzme, Ze budete potrebovat’ desat’
vydychu na to, aby ste tychto pocitov dosiahli. Ak bude vas nadych a vydych trvat’
napriklad sedem sekind (pochopitelne to moze byt menej i viac) a ak budete
dychat uz do casti tela ako celkov (menovite do pazi, dolnych koncatin, trupu,
krku a hlavy), bude vam (po dostatocnom zvladnuti techniky po nejakej dobe
praxe) vyvolanie lahkého tranzu trvat’ priblizne pat’ minut.
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Udrziavanie tranzu

V stave tranzu sa mozete udrziavat tak dlho, ako len budete chciet’ - lepsie
povedané ako dlho sa dokazete sUstredit. Bezne sa odporuca cvicit' niekolko az
niekolko desiatok minit denne.Pokial vsak chcete a ste schopni zostat’ pokojni a
sustredeni i po dlhsiu dobu, mozete v tranze prebyvat’ aj mnoho hodin. V takom
pripade je dolezité vybrat si vhodni meditacné pozicii, aby nedochadzalo k
prilidnému blokovanie toku krvi a neboli namahané svaly a k(bové vizy. Udrzanie
tranzu po tak dlhi dobu je vsak pre rad zaciatoCnikov takmer nemozné. V
pociatocnych fazach je preto vhodnejsSie cvicit’ radsej kratsSiu dobu (napriklad aj
dvakrat denne) a az neskor tento ¢asovy interval predlZzovat. D(Zku cvicenia viak
nepretahujte nijako nasilne.

Je to teda opat’ koncentracia, ktora ma v tychto chvilach hlavnu ulohu, lebo
je pre zachovanie tranze naozaj klucova. tranz samotny si moézete nazorne
predstavit ako kladkovy luk. Akonahle u tohto typu zbrane natiahnete silou tetivu,
staci ju potom len v danej pozicii drzat’ bez vacsej namahy svalov. Podobne je to
aj s tranz. Ako tento stav raz vyvolate, nie je uz nijako tazké ho udrziavat'. Iba sa
sustredite na "drzanie tetivy" v danej polohe. Luk tu predstavuje podmienku
relaxacie tela, natiahnutie tetivy metddu koncentracie a mierenie s napatou
tetivou symbolizuje koncentraciu vyvinutou k jeho udrziavanie tranzu. Samotny
Ucel tranze ¢i meditacie moze byt potom prirovnany k vystreleniu Sipu na ciel.

Ako zaciatoCnici budete mat so suUstredenim pravdepodobne nemalé
tazkosti. Budete tiez Casto zaplavovani tokom vlastnych myslienok. Pocas praxe
vsak vase schopnosti koncentracie a relaxacie vyrazne vzrostnou a zotrvanie v
tranze vam uZ nebude robit také taZkosti. Casom sa tieZ naucite zostat' v pokoji a
plne sustredeni aj za vyskytu rusivych podnetov z vasho okolia. Po nejakej dobe
pre vas bude uz velmi lahké vyvolat v kratkom case kvalitné stav tranzu
neposkvrneny kolisanim koncentracie a budete si ho moct’ vychutnavat ¢i pri nom
odpodivat’ v podstate kedykolvek a akokolvek dlho.

Cvicenie tranzu s otvorenymi alebo privretymi ocami spravidla nerobi také
problémy. Akonahle viak pocas cvi¢enia o¢i zatvorte, frekvencia vasich EEG vin sa
zacne postupne znizovat’ a vy budete upadat’ stale hlbsie do hlbsieho tranzu, kedy
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bude schopnost’ vasej koncentracie stale slabsie a vedomia zatemnénéjsi a zaCnete
zaspavat - Co je neziaduce. Zalezi teda len a len na vasSich individualnych
schopnostiach, na ich rozvoji a na dostatocné a pravidelné praxi.

Najbeznejsou metddou udrziavanie tranzu je prosté pozorovanie dychu ci
techniky koncentracie na vonkajsie ¢i vnutorné objekty (spravidla na energetické
centrd). Tie predstavuju uz pokrocilejsie formy cvicenia, o ktorych bude rec
inokedy. Aj v tychto pripadoch vsak moze dochadzat k nedobrovolnému upadanie
na hlbsej hladiny a na zaspavanie. Ak preto chceme travit' v tranze viac casu, je
velmi vhodné cviéit (aspon v pociatocnych stadiach) s otvorenymi ocami.
Udrziavanie tranzu lahu so zavretymi ocami po dlhsiu dobu je (ako sami mozno
zistite) mnohokrat nesmierne obtiaznou zalezitostou.

Prehlbovanie tranzu

Na Ucely niektorych meditaciou treba tranz preh(bit' na hranici alfa a theta
EEG rytmov. K tomu dochadza pri obycajnom zotrvavanim v tranze casto
samovolne, niektori ludia sa vsak udrzuju stale na urcitej hladine a nedokazu uz
ist hlbsie. V takychto pripadoch je vhodné venovat sa metdodam zamerného
prehlbovanie tranzu. Tradicne sa pre tieto Ucely pouzivaju techniky spatného
pocitanie alebo pomyselného klesanie Ci stupanie. Ak nie je uvedené inak,
vykonavaju sa obvykle so zavretymi ocami.

Pri prehlbovanie tranze si mozete napriklad predstavovat, ako by ste boli
lahsi ako vzduch a pomaly stUpali stale vyssie a vyssie alebo sa naopak s rastlcou
gravitaciou prepadali niekam do hlbiny. Dobrou technikou je predstavovani si
vlastného tela zatazeného tazkym zavazim, ktoré sa pomaly potapa coraz hlbsie
do nekonecnej morskej priepasti. Inym variantom je vizualizacia vasho tela, ako je
silou tahané velkym vzduchovym balénom z dna mora nahor k hladine. Hladinu si
prezrite niekde vysoko nad sebou, mozete cez nu tiez "pozorovat™ slnko a modru
oblohu s mrakmi. Ak dosiahnete hladiny skor, ako ste zamyslali, stipajte d’alej k
slnku v jeho septembri. Zvolte alebo si sami vymyslite taki metddu, ktora vam
najviac vyhovuje. Cim Eastejsie ju budete praktizovat, tym skor si na fiu zvyknete
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a jej efekt bude postupne silnejsie. Velmi dobre funguje aj uz spominana technika
dychania do celého tela za jeho sucasného uvoliovania.

Vsetky tieto metody vyuzivaju koncentraciu s Uzkym objektom pozornosti a
znizujl frekvenciu mozgovych vin. Niektoré si natolko U&inné, Ze pri nich moze
dojst’ dokonca k "projekcii vedomia" podobnému stavom pri klinickej smrti alebo
po poziti niektorych druhov drog. Stava sa to niekedy aj samovolne praktizovanim
urcitych (pre tieto ucely vyvinutych) meditaciou.

Niektori ludia navodzuju ¢i prehlbuju tranz radsej pomocou urcitych
pristrojov, ktoré prostrednictvom binauralni a optické stimulacia umoznuju
vyvolat poZadované frekvencie EEG vin (dajne jednoduchs$ie neZz praktizovanim
klasickych technik. Stimulacia tymito "ladi¢ka mozgu" spdsobuje preh(benie tranze
na vopred nastavenU hladinu, o ktorej sa predpoklada, ze je pre dané Ucely
najvhodnejsia. Existuju dokonca tabulky, ktoré tieto rozsahy frekvencii udavaju.

Hypnagogie

Ak budete prehlbovat tranz podla vyssie uvedenych postupov, za nejaky cas
(zvyCajne je to u trénovaného cloveka niekolko malo minut) dosiahnete hranice
alfa a theta tranzu. Tu sa zacinaju objavovat hypnagogické halucinacie. Ide o
pomyselnej, spravidla zrakové obrazy (Ci dokonca kratke sekvencie) a sluchové
vnemy, ktoré moézu trvat radovo sekundy alebo iba ich zlomky. Vacsinou su ihned’
po odzneni zabudnuté a je velmi tazké si je spatne vybavit. Za normalnych
okolnosti sa vyskytuju pocas zaspavania, kedy vedomie plynule prechadza do stavu
snivania. Zvycajne si tohto javu nevsimnu, je na neho treba Umyselne zamerat
pozornost’. Ak v tranze na hranici spanku a bdenia udrzujete mysel suUstredenu a
mate v tom uz nejaku prax, mozete vsetky tieto neskutocné obrazy, hlasy a
scenérie vedome pozorovat. Musite mat vsak na pamati, Ze na tejto hladine
dochadza velmi lahko k vyraznému kolisaniu koncentracie. Pri strate kontroly tak
lahko upadnete do bezného spanku. Aby ste tomu zamedzili, je dobré tento stav
obcas prerusovat’ intervaly cvic¢enia s otvorenymi o¢ami.
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Tranz a meditacie

Vacsina meditaciou prebieha spravidla v tranze. Samotné prebyvanie v stave
tranzu mozno celkom iste povazovat za samostatni meditaciu. Vacsinou sa vsak
tranzu vyuziva v spojeni s inymi technikami, kedy stav tranzu spravidla ulahcuje
urcité cinnosti alebo ich Ucinok znacne zvysuje. Aby ste sa mohli neskor venovat’
pokrocilejsim technikam niektorych obtiaznejsich meditaciou, je dolezité najprv
pravidelne travit' v tranze nejaky cas, ¢o je kazdym padom prijemné a zvyknete si
tak na vsetky jeho charakteristiky. Ak vam nevyhovuje iba pasivne spocivani v
tranze po dlhsiu dobu, mozete sa venovat napriklad nasledujucemu cvicenia.

Aktivne snivanie

Tuto meditaciu nazyvam s oblubou terminom "aktivne snivanim". tranz pri
nej posobi ako akysi katalyzator, ktory vyrazne zvysuje schopnosti vasej
vizualizacie. Po cell dobu cvicenia tejto techniky si mozete plne vychutnavat
blazenost’ tranzu, vnatorny pokoj aj onu zvlastne strnulost tela a sucasne sa
situovat doprostred posobivych scenériou vykreslenych vasej vlastnou
fantaziou.Stravite tak v tranze mnoho desiatok minut, ani nebudete vediet ako.

Najprv si vybavte nejaké zname a prijemné miesto, ktoré ste uz niekedy v
minulosti navstivili. Cim lep3ie dané miesto poznate, tym lepsie sa rozpamétate na
viac podrobnosti. Mozete tiez pracovat s obrazom urcitej krajiny z fotografie,
plagatu ¢i videokazety alebo si vytvorte Uplne novl vlastnl realitu. To je vsak
znacne tazSie. Museli by ste si tak zostavit zo znamych prvkov Uplne novy
trojrozmerny obraz, ktory ste nikdy predtym nevideli. To cini spravidla tazkosti.

Teraz zaujmite vasu oblUben( meditacnu polohu a vstUpte do tranzu. Potom
pristipte k vizualizaciu vybraného miesta. Rozprestrite okolo seba vsetky
jednotlivé prvky zvolenej krajiny, ktoré vam utkveli v pamati. Snazte sa ich
zobrazit' v ¢o najpresnejsich farbach a vo velkych rozmeroch. Nesmie to byt len
maly obrazok vo vasej mysli, mal by vas naopak obklopit’ a vyplnit’ vsetok priestor,
ktory si len dokazete predstavit'. Spociatku vam to bude zrejme robit’ problémy.
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Farby a tvary mozu byt nejasné a vsetko sa bude mozno zdat' neostré, hmlisté a
rozmazané. To vsak nie je prilis dolezité, hlavné je aby ste ziskali pocit vnimania
trojrozmerného priestoru. Po nejakej dobe cvicenie vam vsetko pojde rychlejsie a
lepsie. V priebehu praktizovanie tejto metddy casom dojde k samovolnému
preh(beniu tranzu a vasa predstavivost’ tak vyrazne vzrastie. Ak mate problémy s
optickou vizualizaciou, zamerajte sa napriklad len na atmosféru daného
miesta.Prechadzajte sa vami vytvorend krajinou, pozorne sa rozhliadnite a snazte
sa upevnit’ si tento trojrozmerny obraz, ktory je jej zakladom. Pri kazdom d’alSom
cviceni, kedy sa budete vracat do rovnakej krajiny sa bude vsetko javit
vyraznejsie a uz dobre zname.

Dalej si v tejto vasej umelej realite skiste predstavit’ vietok pohyb, ktory
tam len moze existovat. Zamerajte sa predovsetkym na také prvky ako je plynutie
mrakov po oblohe, trepotani listov, naklananie stebiel travy vo vetre,
charakteristické spravanie najroznejsich Zivo¢ichov, pridenie vody ¢&i pohyb vin na
morskom pobreZi. Cokolvek vas len napadne. Neskdr pridajte vietky zvuky ako
spev vtakov, sSpliechanie mora, Sumenie v korunach stromov, buracanie priboja,
hukot vodopadu atd’. Pohyb a vsetky tieto umelé sluchové vnemy prinest do vasej
krajiny zivot. MozZete sa suUstredit’ tiez na to, aké pocity vyvolavaju urcité prvky v
realnom svete na vasom tele - napriklad dopad slnecnych lGCov na kozu, vnimanie
teploty Ci vlhkosti okolia alebo prudenia vzduchu alebo vody okolo tela. Vybrané
miesto si mozete tiez vybavit za akéhokolvek pocasia ¢i rocného obdobia.

Vo vasej krajine pre vas neexistuju ziadne obmedzenia. Ak chcete, kracajte
po vodnej hladine, pohybujte sa velkymi ladnymi skoky v korunach stromov alebo
sa jednoducho vznasajte vo vyske a sledujte vsetko z vtacej perspektivy. Pokojne
sa len tak niekde posad'te pod strom a meditujte alebo sa bavte nejakou vasou
oblUbenou cinnost'ou. Akukolvek. Vyhodou tohto cvicenia je to, Ze sa mozete ist’
uprostred mrazivej zimy vykUpat na tropickl plaz alebo si naopak za sparného
letného dna skocite treba niekam zalyZovat'.
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Je dolezité, aby na vas celkovy ucinok tejto meditacie pozitivne posobil. V
takom pripade sa potom lahsie uvolnite, zbavite stresu, uvediete sa do dobrej
nalady a strasu zo seba vsetky problémy bezného Zivota. Dlhodobé cvicenie
aktivneho snivanie méze mat’ tiez velky vplyv na odstranovanie ¢i zmiernovanie
depresii aj stavov melanchélia. Jednoducho povedané, metdda aktivneho snivanie
vam splni vsetky vase sny.

by Satori
Satori23@seznam.cz

http://satori.mysteria.cz/techniky.html
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