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AUTOHYPNOZA
A MENTALNI
TRENINK

Autohyvpnoza a mentdlni trénink jsou staré metody
vizualizace cili a sebenalezeni, vyzkouSené jiz
v antice. Napomadhaji dosahnout vnitini rovnovihy,
podporuji harmonii, Stésti a zdravi.

Tato kniha uvadi cvieni autohyvpnézy a mentalniho
tréninku.

Vede k pozitivnimu sebenaprogramovini.
Ukazuje, jak formulovat pozitivni sugesci.
Obsahuje hotové denni, tvdenni a mési¢ni programy
pro dlouhodobé uskuteénéni cilti a seberealizace, jeZ

se dajf vvladit podle individudlnich poZadavki.

Cetna relaxaéni cviteni a mnoZstvi textil pro sugesci
vytvifeji z této knihy praktického radce.
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PREDMLUVA

Psat predmluvu pro pritele je jednim z nejkrasnéjSich a
zaroven nejtézsSich ukold. Kazdy problém je ukol, ktery
nam zivot zaddva, abychom se dozvédéli néco o sobé,
o svém ,,pravém ja".

Je to Zivotni dar, Ze Zijeme pravé v této dobé&, nebot je to
jedno z nejdiilezitéjSich udobi na této Zemi. Dary vsak
zavazuji k tomu, abychom prokazali, Ze jsme jich hodni.
Proto mame zde a ted’ukol zit s plnym védomim a prevzit
odpovédnost za sebe a také za celek. Poznejte a vyuZijte
svou Sanci pravé fed’ zaCit novy zivot, védomeé jej utvaret
a stale vice byt sebou samymi, nebot to je také smyslem
vaSeho Zivota.

Ve Skole zivota se nikdo nemtiZze schovavat, kazdy se
musi zapojit do hry, kazdy vSak mtize v kazdém oka-
mziku rozhodovat o tom, zda se chce zucastnit jako fi-
gurka ¢ijako védomy hrac¢. PredevSim se naucte Zit hra-
vé, jdéte Zivotem lehce a uvolnéné, fikejte Zivotu ano,
nebot to je celé tajemstvi, jak byt sfastny.

Ja jsem S§tastny, protoze se stale vice lidi dozvida, kdo
skuteéné jsou a jaky je pravy smysl jejich Zivota. T¢ESi mé,
7ze existuji knihy, jako je tato, které lidem pomadhaji najit
sebe. Prijimejte dar Zivota a vyuzZivejte svou Sanci.

Pieji vdm na vasi cesté vSe nejlepsi a

Btuh vam Zehnej!

KURT TEPPERWEIN



UVOD

KdyZ jsem se v roce 1981 naucil u Kurta Tepperweina
autohypndze, zacal jsem Zit novym Zivotem. Zjistil jsem,
7Ze nejsem zavisly na rozmarech osudu, nybrz Ze svilj osud
mohu sam spoluutvaret.

Pocatecni euforie, Ze se stanu panem svého osudu, vSak
brzy ochabla, kdyZ jsem zpozoroval, Ze utvareni vlastni-
ho charakteru je tvrda prace. Dosud jsem vSak nenalezl
nic, co by stdlo za vétsi usili, nez se stat ,,¢lovékem" mezi
lidmi. Mdam tim na mysli vzdalit se od toho, kdy se Clo-
vék chova jako loutka, pry¢ od toho, co chtéjijini, k tomu,
co je rozhodujici pro samého jednotlivce. Zit znamena
mit ukol. A jdeme-li za timto ukolem, napliiujeme svij
osud.

Vydejte se na cestu za dobrodruZstvim, jemuzZ se fika
Zivot, a utvarejte svlj zivot s jeho silnymi i slabymi stran-
kami. Poznejte své slabosti podminéné geneticky i podle
karmy a pozitivné je zménite.

Na tomto misté bych rdd upfimné podékoval vSem,
ktefi mé na mé cesté podporovali - ktefi mi byli vzorem
i ktefi mé upozornovali, ,jak by to nemeélo byt".

Zvlastni dik patfi mym pratelim Kurtu Tepperweino—
vi a Erhardu F. Freitagovi, ktefi mé¢ inspirovali a motivo-
vali. SrdeCny dik také Witrud Miethkeové, ktera mi po-
mohla pii korekturdch, a obzvlasté pak svému andélu
straznému, pani Brigitte Muckelbauerové, bez niz bych
tuto kniZku nemohl dokoncit. Jen diky ji jsem naSel Cas
na psani.

D¢kuji také vSem ucastnikiim mého seminare, ktefi mi
poskytli mnoho cennych podnéti.

TONI FEDRIGOTTI



AUTOHYPNOZA

Stejné€ jako hypndza je také autohypndza dosud obestre-
na tajemstvim. Nékteriji chdapoujako ,,znasilnéni” osob-
nosti, jini naopak o¢ekavaji nemozné, jako tfeba bezpro-
stfedni a trvalé zmény chovani. Autohypndza jiZ pomohla
mnohym k novému a smysluplnému Zivotu. Autohyp-
ndéza je variantou hypndzy jinou osobou. Slovo Aypndza
pochazi z feCtiny a znamena spdnek. Autohypndza veétsi-
nou nebyva tak hlubokd jako hypndza jinou osobou, ale
jeji ucinek je stejné dobry.

U nas se stal v poslednich desetiletich velmi oblibenym
autogenni trénink; medicina ho uzndva a vyucuje se mu
dokonceivlékarskych ordinacich. Technika autohypnd6—
zy spocliva na podobnych pfedpokladech a s magii nema
nic spole¢ného. Moc sugesce objevil Emil Coué a od té
doby je jeho metoda stdle populdarné;jsi (lat. suggerare zna-
mend, vnuknout). Dosud se vSak neprosadila, spi§ na-
opak: tfebaze sebeovlivitiovani nema zadny vedlejsi uci-
nek, byva ¢asto odsuzovano. NezZ bychom pouzili hyp-
noézu, radéji polykdme prasky.

Autohypndéza neni jen vynikajici podporou procesu
uzdraveni. Pomoci autohypndézy lze proniknout do hlub-
Sich vrstev podvédomi.

Uvédomme si, Ze vSichni denné bezdéky praktikujeme
autohypnézu: kazda reklama, vSechny zpravy, kazdy
komentar a kazdy rozhovor zanechavaji stopy v naSem
podvédomi. VSechno nas ovliviluje, pokud nemdme své
mysSlenky pod kontrolou. Této kontrole se nyni cilené
naucime.

Vsechno, co prichdzi z vnéjSku, ptsobi jako sugesce,
jestlize se s tim identifikujeme nebo jestliZze jiZ mame ulo-
zen odpovidajici mySlenkovy program. Jsou-li v podvé-
domi jiz k dispozici podobné zkuSenosti, nova informa-
ce je prijata hladce, bez jakéhokoli ovéfovani. Nemiuize



k tomu dojit jen tehdy, jestliZe se na své mySleni védom¢
soustfedime.

Autohypnézu lze pouzit napriklad pfri:

nesoustiedénosti,
stresu,

poruchach spanku,
fyzickém utrpenti,
bolesti;

k posileni
procesu uzdravovani,
zmén chovani;

k podpofe pozitivniho vztahu k Zivotu;

ke zlepSeni

motivace a cilevédomosti,
zivotni pohody vibec.

Techniku autohypndézy miiZze a ma vyuzivat kazdy jen
pro sebe. Autohypndéza vam umozni rychleji se duchov-
né a dusSevné vyvijet, byt vvkonnéjs$i a tvoriveéjsi. Hra-
nice si vytyCujete sami.

CO SE DEJE PRI AUTOHYPNOZE?

Kdyz jsme v bdélém stavu, na§S mozek produkuje kmity
- takzvané beta-vlny o frekvenci 14-30 hertzli. Ve stavu
rozruSeni je frekvence jeSté vysSSi. Nas duSevni Zivot tak
bézi prakticky na vysoké obratky.
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Tyto viny lze méfit na zakladé elektroencefalogrami
(EEG). Ve fazi uvolnéni tyto mozkové viny klesaji a my
dosahujeme stavu alfa-rytmu. Alfa-vilny maji rozsah od
7 do 14 hertzi. V této fazi uvolnéni je nasSe védomi sice
plné pohotové, ne vSak tak aktivni. NaSe podvédomi je
naopak v tomto stavu zvlast schopné pfijimat. Je vnima-
vé a snadno ovlivnitelné. Je-1li ve fazi alfa-rytmu vlozen
do podvédomi ,,program"” (cile, pfani), je rychleji akcep-
tovan a uskutecnén nez pri programovani béhem denni
bdélosti.

denni stav bdélosti - usili
beta-viny \
14-30 hertzd uvolnéni pfi plném védomi.
V této fazi mame prfimy vliv na
své podvédomi
alfa-viny
7-14 hertzd
theta-viny spanek
4-7 hertzd
delta-viny
do 4 hertz( \ spanek

Tak Casto rusSivé denni védomi slabne, mySlenky, snazici
se ruSit prubéh, prichazeji stale fidceji a ridCeji. Nazy-
vam to aktivni autohypndza.

Pasivni zplsob autohypnézy zazivame kazdy den, jest-
liZe dovolime, aby do nasi mysli pronikly cizi vlivy, kte-
ré pak nase mysSlenky a citovost aktivizuji, a tak nas per-
manentné vystavuji jakési hypnéze. Mnozi lidé o téchto
mechanismech sice védi, vyvijeji vSak priliS malo ener-
gie na to, aby je zamezili.

Aktivni autohypnéza ndm ma pomoci zménit progra-
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my svého chovani, abychom dokazali své mySlenky a city
védome¢é tidit. Jinak jsme po cely Zivot kopaci mi€ svych
emoci nebo jsme Fizeni zvenci. Autohypndézou miuzete
naprogramovat, aby k vim mimo program nepronikala
7zadna mysSlenka ani emoce. Nemusite mit strach, Ze
z vas bude robot. Priibézné jsme vystavovani tak rtizno-
rodym podnétim, Ze sotva dokdazeme vSechno ovladat.
To vSak také neni nutné. Podari-li se vim kontrolovat pies
50 procent mySlenek a emoci - a toho 1ze snadno dosah-
nout -, pak uz sami urCujete zdkladni smér své osudové
cesty. Autohypndéza dokdaZze podporovat mySlenkovou
kazen, a tak spolu s ni dosahnete vSeho, co si pfedstavu-
jete a cojste duchovné schopni obsahnout. Pro toho, kdo
nelituje ndmahy a pevné véri, Ze dosahne svého cile, je
mozné vSechno.

Abychom mohli cile dosdhnout co nejrychleji, musime
v sobé mobilizovat vSechny sily: duchovni, duSevni i té-
lesné. Jinymi slovy, musi byt jasna predstava, cil (uloha
ducha); musibytjasné podvédomé zaméfeni (iUloha duSe)
a musi byt také jasny ¢in, co spravné délat (uloha téla).
Pak se v§echny tfi sily spoji, nebot k tomu jsou urceny.

Své sily Casto tfiStime rozptylovanim, nejasnosti, nad-
mérnou chtivosti, nerealistickymi pfedstavami a tim pod-
minénou chybéjici virou.

Spravné si mizeme pocinat jen tehdy, kdyz své podveé-
domi spravné naprogramujeme, kdyZ dosdhneme mys-
lenkové kazné, a tak zasobujeme své védomi vyluéné tim,
co si pfejeme. Ony psychické mechanismy, mysSlenkova
kazen a naprogramovani podvédomi se musi doplnovat.

Vsechno, co si v duchu pfedstavujete, muizete napro-
gramovat v podvédomi. MySlenky tvofi mysSlenkovy fe-
tézec, ktery se pak uklada. Myslite-1i ¢asto na svij cil, je
to pozitivni energie, ktera pusobi jen tehdy, neexistuji-li
pochybnosti. Jestlize vSak tento cil date podvédomi ve
fazi uvolnéni, kdy védomi neni tak aktivni, cil se usku-
te¢ni rychleji, nebot je tak siln& ovlivnéno podvédomi.
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Pfi uvolnéni si miZete vytvoftit jasny obraz svych cili,
zvyraznény radosti a pozitivnimi emocemi, a podvédo-
mi vas pfitom bude ochotné podporovat. Nedokaze roz-
liSovat mezi fantazii a realitou. Musite jen dat svym pred-
stavarn volny pribéh a svou obrazotvornost nasytit ra-
dosti. Cim lépe se dokdzete s zddanym koneénym sta-
vem identifikovat, tim rychleji dosahnete cile.

Autohypndézu muzete praktikovat vSude. Musite vSak
rozliSovat, zda praktikujete autohypndézu jen tak mimo-
chodem, pfijiné Cinnosti, nebo ve fazi uvolnéni. Zacatec-
nikiim bych autohypndézu doporucoval jen ve fazi uvol-
néni. Pozdé&ji si mtzZete zadavat mySlenkové prikazy pfi
sportu, na prochazce, pfijoggovani nebo pfijiné ¢innos-
ti. Vzhledem k tomu, Ze stres je dnes na dennim pofad-
ku, vSichni potifebujeme relaxaci, aby se télo i duSe moh-
ly zotavit. Nezapominejte: relaxace dokdze chranit na-
priklad pfed srde¢nim infarktem a dalSimi chorobami.

SPRAVNA RELAXACE

Jste-1li v relaxacni technice jiZ vycvic¢eni, mizete védom¢e
relaxovat dokonce i pfi ¢teni, rozhovoru, pfi televizi nebo
kdyz poslouchdte hudbu. Naucte se relaxaci chapat a
nazirat jako prirozeny stav. Kdyz prijdete veCer domu a
svlékate se, muzete odlozit plast nebo bundu s mys$len-
kovym povelem: ,,Tim odkladdm vSechny své starosti!",
a tak se osvobodit od vSech negativnich uddlosti, rozCi-
lovani a potizi celého dne. Je to tim dulezitéjsi, protoze
potiebujete odstup. Kdo nema cCas jaksepatii se volné
vydychat, ten bude vystavovan stdle vétSi zatézi. Rela-
xace je v souc¢asné dob¢& nutnost. Pozorujte pfirodu. Ta
ma c¢as rustu a ¢as regenerace. Existuje den a noc, pod-
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zim a zima. Kdo trvale zlstava ve fazi aktivity, oslabuje
svllj imunitni systém a neodpodiva. Zména je kofenim
zivota. Nedopfejete-li svému télu dostatek potfebného
klidu, postara se o né¢j samo formou turazi nebo nemoci.

Americky spisovatel Dale Carnegie vypravi piibéh
dvou difevorubct: Jeden priSel do prace a po cely den si
viubec neodpocinul. Jen na obéd si dopral kratkou pie-
stavku. Druhy si dopfaval vice prestavek a dokonce dlou-
hy poledni odpocinek. Neunavny dfevorubec vecer kon-
statoval, Ze jeho kolega porazil vice stromt. ,,To tedy ne-
chapu, kdykoli jsem se ohlédl, tys odpocdival,” fekl, ,,a
prece jsi udélal vic?"

,,INevSiml sis taky, Ze jsem si béhem téch prfestavek brou-
sil sekeru?" rozesmal se jeho kolega. Relaxace je dobra
praveé k tomu, ,,aby si ¢lovék nabrousil sekeru". Také noc-
ni spanek slouzi k relaxaci, jestliZze se dokazeme oprostit
ode dne. Jinak se naSe podvédomi, naSe naradi (sekera)
zabyva naSimi problémy i v noci. Spojujte uléhani na Itz-
ko, usindni nebo prikryvani s nasledujici sugesci: Halim
se do harmonie a zdravi. Spim klidné a uvolnéné a zotavim se
na duchu i na téle. Zvyknéte si, Ze to je automaticky mys-
lenkovy pochod, jakmile se pfikryjete. Tuto sugesci si
opakujte tfikrat nebo Ctyfikrat a budete spat klidné a zo-
tavite se.

KdyZz se rano probudite, nemé¢li byste svym mySlen-
kam dovolit, aby se zabyvaly vaSimi problémy a potiZe-
mi. Kdyz se na lizku protdhnete, mutiZete si nékolikrat
zopakovat tuto sugesci: Jdu do tohoto dne se spoustou ener-
gie a radosti. Jestlize si 1 tuto sugesci zopakujete nékoli-
krat, bude se vim den ode dne dafrit lip.
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RELAXACNI CVICENI

Relaxace je bajec¢ny 1éCebny prostfedek k dosazeni vniti-
ni vyrovnanosti a pokoje. Neni prirozenéjSiho uklidniuji-
ciho prostifedku nad relaxaci. Ve védeckych testech se
prokdazalo, ze Clovék, ktery relaxované odpociva, nemiu-
ze byt vztekly ani rozzlobeny. To umoznuje az svalové
napéti. Také stres je totiZz spojen s napétim dusSevnich a
télesnych svalti. Relaxovat tedy znamena nechtit néceho
stllj co stllj dosahnout, nybrz prosté nic nedélat, nechat
ducha i télo odpocivat. Bohuzel si ¢asto myslime, Ze ne-
mame ¢as nebo Ze tak nemuizeme ,,plytvat” Casem. Tato
pfedstava je mylna a blokuje nds, nebot jen tehdy, kdyz
se uklidnime, kdyz jsme se naucili pustit z hlavy vSech-
no, co se ten den udalo, jsme schopni byt tvorivi. Kdo
bere sebe a svou praci vazné, musi si udélat ¢as na rela-
xaci, nebot tak se posiluje a svému podvédomi poskytu-
je moznost probudit dobré ndpady, které v ném dfimaji.

Daéale se budeme zabyvat riznymi formami relaxace.
Vyberte si, ktery zptisob relaxace vam vyhovuje. Budete
pak ve svém usili o to, abyste dokazali védom¢é relaxo-
vat, zase o krok dal.

1. cviceni

Zpfima se posadte a jednu pazi poloZte na stil. Pak za-
tnéte pést. Soustredte pohled na palec. Nyni se pokuste
palec natahovat tak pomalu, abyste oima viibec nezare-
gistrovali pohyb.

Kdyz jste palec natdahli, mizZete postupné narovnavat
ukazovacek, prostiednik, prstenik a malicek. Zjistite, ze
na pocatku se prsty pohybuji ponékud trhané. Postup-
nym cvikem budou trhavé pohyby mizet.
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Toto cviceni je jednoduché a ma mnoho prednosti:

1. NemuzZete pfi ném svaly prepinat, protoze jinak bys-
te prsty nemohli rozevfrit.

2. Koncentrace se zvySuje, nebot pozorovani prstil vy-
7zaduje veSkerou vaSi pozornost.

3. Toto cviceni mizete praktikovat vSude a bez pftipra-

vy.

2. cviceni

Posadte se nebo si lehnéte a zaviete ocCi. Nyni sledujte
svlij dech. Pozorujte proud vzduchu a vnimejte, jak
vzduch vnikd nosem, prochdzi dychaci trubici a napliiu-
je plice. Sledujte, jak se vam plice naplnuji, zda k tomu
dochazi zdola nahoru ¢i shora dolti. Potom vydechujte a
opét pozorujte, jak vdm vzduch z téla odchazi. Nic ne-
meénte, jen vnimejte, jak se vam dycha. Cvicte nékolik
minut, dokud se plné neuklidnite. Pak spojujte kazdé
nadechnuti se sugesci Vdechuji klid a ptfi vydechovani si
tikejte Vydechuji neklid- Dychejte tak podle libosti asi 15
az 25krat. Pocitite, jak jste od vydechu k vydechu klid-
né;jsi.

3. cviceni

Vezméte si néjaky oblibeny text, nejlépe pozitivni, kon-
struktivni. Nyni se podivejte na prvni slabiku. Divejte se
na ni a v duchu ¢téte hlemyzdim tempem: pro kazdou
dalSi slabiku potfebujete 2 sekundy. Vas pohled je sou-
stfedén vzdy jen na konkrétni slabiku. Nedovolte zraku,
aby spéchal kupfedu. Tak prectéte nékolik slov. Zpocat-
ku vdm to bude pfipadat smésSné a snad i nesmysiné,
protoZe tak pomalu necte nikdo. Ale pravé to je smyslem
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cviceni. Pfesto ¢téte dal, az zlomite vnitini odpor a vnitf-
né se uklidnite. VE&tSinou to trva 2-3 minuty. Pak se bude-
te citit uvolnénéjsi a klidnéjsi.

4. cviceni

Najdéte si s otevienyma oCima bod v prostoru nebo pfi-
mo pied sebou. Divejte se bez napéti jen na n&j. Rikejte
si: ,,Vidim jen tento bod", vSe kolem sebe nechte zmizet,
vidite jen tento bod. Na nic jiného pfitom nemyslete.
Nejdiive vam to bude pusobit potize. MySlenky, které
vas vyrusuji, nechte projit mimo. Nezapuzujte je, jen jim
zkratka nevénujte pozornost.

5. cviceni

Toto cviceni se podle Jacobsena nazyva , progresivnim
uvolnovanim svali". Jeho smyslem je nejdiive sval pev-
né napnout a vzapéti védomeé sledovat jeho uvoliiovani.
M¢li byste si pocinat takto: Nejdiive si najdéte klidné
misto a postarejte se o to, aby vas nikdo nerusil. Potom
se poloZte a zaviete oCi. Nyni postupné napinejte svaly.
Zacnéte pravou dlani. Zatnéte pést a po pét sekund ji
drZzte napjatou. Pak pustte a vnimejte vyrazné uvolnéni.

Nyni napnéte ruku az po loket, pak nadlokti atd. Vzdy
urcCité svaly napnéte a opét uvolnéte. Nejlépe je, namlu-
vite-li si nasledujici text na kazetu, abyste se mohli na
cviCeni 1épe soustredit. VZdycky doporucuji pustit si jako
zvukovou kulisu néjakou pfijemnou relaxac¢ni hudbu. Tu
muzete nahrat soudasné. Text namluvte sami, nebo at vim
jej namluvi ptitel. Namluvite-li si jej sami, ma to tu vyho-
du, Ze se naucite vnimat vlastni hlas, a tim i sami sebe.

Svalové uvolnovani cviCte s pomoci kazety. Namluvte
si na ni tento text:
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Jsem zcela soustredeéni a), zde v tomto prostoru, ve svém téle.

Naslouchdm jen hlasu a tésim se na ndsledujici uvolnéni.

LeZim pohodiné, uvolriuji vsechno, co mé tisni, oci mdm za-
virené.

Zcela soustiedené naslouchdm hlasu.

Pravou ruku zatindm v pést. Svirdm ji pevné, pevné, velice
pevné, jeste pevnéji... a nyniji uvolriuji.
Md pravd dlari je nyni zcela uvolnénd.

Nyni zatindm pravou pést a zdroveri napindm pravé pred-
lokti. DrZim je pevné, velice pevné, jesté pevnéji, a nyni je uvol-
Auji. Md pravd dlari a pravé predlokti jsou zcela uvolnéné,
naprosto  volné.

Nyni zatindm pést na levé ruce. Svirdm ji pevné, pevné, jesté
pevnéji... a nyniji uvoliuji. Md levd dlari je nyni zcela uvol-
nend.

Nyni pevné zatindm levou pést a napindm levé predlokti.
Driim, driim a driim a... nyni poustim. Md levd ruka azZ po
predlokti je zcela uvolnénd.

Nyni napindm pravé nadlokti i predlokti se zaiatou pésti.
Svaly napindm vsi silou, drZim a driim... a nyni poustim.
Celd md pravice je uvolnénd.

Nyni napindm levé nadlokti i predlokti se zaiatou pésti. Na-
pindm Vst silou, driim... a nyni poustim. Uvolriuji se.

Soustied'uji se na svou pravou nohu a pevnéji napindm. Celd
noha je pevné napjatd, velice, ze vSech sil. A nyni se uvolriuji.

Uvolnéni ve své pravé noze citim a vychutndvdm.

TotéZ provddim se svou levou nohou. Napindm ji, jesté vic...
a nyni povoluji. Také md levd noha je zcela uvolnénd.
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Mé nohy jsou nyni uvolnené.

Nyni napindm hyzZdé a drZim je napjaté. DrZim pevné, jesté
pevnéji... a povoluji. Mé hyZde jsou nyni uvolnéné.

Nyni vytahuji ramena nahoru a napindm je. Setrvdvdm
Vv napéti, pevné, jesté pevnéji... a nynije povoluji. Md ramena
a krk jsou nyni uvolnéné.

Nyni napindm svaly na obliceji. Svrasiuji celo, zatindm zZuby
a ustnikoutky stahuji dozadu. Setrvdvdim v napéti, pevné, jes-
té pevnéji... a nyni povoluji. Cely miij oblicej je nyni uvolné-

e

ny.

Celé mé télo je nyni maldtné a uvolnéné. Vychutndvdm ten-
to bdjecny pocit a mdm 7 tohoto celkového uvolnéni radost.

K tomuto textu muzZete ihned pripojit sugestivni text
pro autohypndézu. Pfednosti této relaxace je to, Ze relaxu-
jete aktivné, nebot na to myslite a svaly napindte a uvol-
nujete. Tak muizete bajeCné odstranit stres a uklidnit si
mysSlenky.

6. cviceni

Toto cviceni nazyvame duSevnim uvolnénim. Najdéte si
klidné misto a pohodIné¢ si lehnéte nebo sednéte. Posta-
rejte se o to, aby vas nikdo nerusil. Pak zaviete oci a né-
kolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Toto dy-
chani spojte se sugesci Nadechuji klid a vydechuji neklid.
/Po péti az deseti nadechnutich a vydechnutich, podle li-
T>osti, jakmile zpozorujete, Ze jste jiz klidnéjsi, dychejte
pomalu a stejnomérné ddle a nic neménte. OCi mate za-
viené a zrak za zavienymi vi¢ky soustfedény na bod mezi
obo¢im - na kofeni nosu. OCi vSak pritom nenapinejte.
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Soustiedte se na tento bod, ktery se nazyva duchovni oko.

Nyni si predstavte, Ze zazivate nadherny zapad slun-
ce. Sedite ve svych predstavach na plazi, na kopci nebo
na louce a pozorujete zapadajici slunce. Vidite zarici kouli
a tésite se z toho pohledu. Citite, jak s kazdym milimet-
rem, o néjZz slunce klesa za obzor, roste vas klid a vaSe
pohoda. Vnimejte tento zazrak pfirody v harmonii a kli-
du. Radujte se a pocitujte, jak se vdm zotavuje duch, duse
itélo.

Kochadte se prosté timto zapadem slunce a vnimate, jak
do vas vstupuje klid a harmonie.

Pfi tomto cviCeni poznadte, jak lehké je uvolnit se a najit
dusevni klid. Toto cviceni muzete praktikovat kdykoli
béhem kratSich prestdvek nebo veder na liZku pred usnu-
tim, i

Toto vSechno jsou pfipravna cviCeni nebo cviCeni pro
kratky odpocCinek béhem dne, abyste rychle relaxovali a
zotavili se. Cim &ast&ji tato cvi¢eni opakujete, tim snad-
néjsi je pro vas védom¢é relaxovat. Relaxaci muZete ulo-
7zit do svého podvédomi jako program, ktery podle po-
tfeby vyvolavate.

VyzkouSejte vSechna cvi¢eni a navyknéte si na to, které
se vam libi nejvic. Teprve aZz ovladnete tuto relaxacni tech-
niku, mizete zacit s autohypndzou.

Prvnim krokem je uklidnéni.

Druhym krokem je nacvik autohypnézy. Je to predstu-
pen na vasi cesté k podvédomi, které je nakonec ,,aktivi-
zovano" sugescemi autohypnodzy.

K tomu existuji dvé moZznosti:

1. Relaxace barvami
2. Poditani pozpatku
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RELAXACE BARVAMI

Je to terapeuticky uznadvana metoda k redukci negativ-
nich mozkovych vin. Zjistilo se, ze predstava urcCité bar-
vy vyvolava urcitou frekvenci v mozku. Vase mozkové
vlny se zm¢éni jiz tehdy, jestliZe si urCitou barvu jen pied-
stavite, aniz ji vidite.

Relaxace barvami slouzi k tomu, aby ¢lovék dosahl alfa-
rytmu. Je to metoda snadno pouzitelna a u¢inna, je vSak
tfeba respektovat urcité poradi barev.

Jako spoustéc je treba volit néco, co se nevyskytuje
v dennim pouziti. Jinak se mizete - podle citlivosti - také
nechténé privést do autohypndzy. Jednotliva slova jsou
neprakticka. LepSi je sled mySlenek.

Jak funguje relaxace barvami?

Relaxace barvami je zaloZzena na védeckych poznatcich
vyzkumu mozku. MySlenky jsou kmity, predstavy jsou
pokyny pro podvédomi. Myslite-li napfiklad na Cerve-
nou barvu, ve vaSem mozku vznikne po nékolika sekun-
dach urcity vinovy rytmus. Tento vinovy rytmus se pak
od barvy k barvé redukuje, az dosahne stupné alfa. Pri
alfa-rytmu je oteviena brana do podvédomi, které je vni-
mavé pro sugesce a obrazy.

Kazda barva méa svij vyznam. Uvadime nejdtlezitéjsi
barvy:

Cervend je barvou aktivity, agresivity, odvahy a energie.

OranZovd je barvou pruznosti, prizptsobivosti, vyza-
fovani a flexibility.
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Zlutd znamena silny citovy zivot, velkorysost a vnima-
vost pro intuici.

Zelend je barvou optimismu, radosti ze Zivota a pozi-
tivniho postoje.

Modrd znamena racionalni mySleni, smysl pro pofadek
a smysl pro spravedIlnost.

Lila (Setfikovd) je barvou Cilé duSevni ¢innosti a smyslu
pro povinnost.

Fialovad je barvou religiozity* a tvorivosti.

Tyto barvy je tieba si prfedstavovat v uvedeném pofa-
di.

Jakmile dosahnete fialové, dosahli jste u svych mozko-
vych vin frekvence 7-10 hertzli. V tomto stavu je podveé-
domi oteviené pro sugesci a obrazy. Védomy rozum je ve
své aktivité omezen, rusSivé mysSlenky se vtiraji ¢im dale
méné. V této fazi by mél vzniknout ,,svét obrazkové kniz-
ky". Jste schopni predstavit si bez omezeni cokoli. M-
zete v této dimenzi dosahnout vSeho. Musite byt dokon-
ce presvédcCeni o tom, Ze jste toho dosahli, jinak se to ne-
musi uskutecnit. Sviij zaddouci konecny cil si ,,promitate”
na svou ,,vnitini obrazovku" a tésite se z toho.

Nejlepsi je, kdyz relaxacni text namluvite na kazetu,
abyste mohli v mySlenkach jen sledovat sva slova. Také
pri tom lze doporucit zvukovou kulisu krasné hudby.

Nejdrive vSak maly test. PrecCtéte si letmo ndsledujici
fadky a pak otestujte kvalitu své , vnitini obrazovky".

Zaviete oCi a predstavte si strom. Podivejte se, zda je
velky ¢i maly, silny ¢i slaby, zeleny ¢i nikoli. Pokuste se
zjistit vSechny detaily.

* Religiozita neni minéna jako konkrétni nabozenské vyznani. Religio znamena
..zpétny vztah", na néco se upamatovat, aniz se za tim vidi jakakoli instituce.
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Nyni cvideni provedte se zavienyma ocima, jen asi po
dobu dvou az tfi minut.

Vidéli jste onen strom, objevil se na vasi vnitini obra-
zovce, nebo jste si ho jen predstavili? Mohli jste sledovat
jednotlivosti, nebo byl zamlZzeny? Pokud jste ho okamzi-
té vidéli vyrazné, je vaSe vnitini obrazovka aktivizova-
na. Jestlize jste vidéli jen zlomky, je tu nabéh a s trochou
cviceni bude obrazovka zcela aktivni. Pokud jste vSak
nevidéli nic, pak vaSe obrazovka neni aktivni. Neni to
zaddné nestésti, nebot mdte jiné duSevni smyslové orgd-
ny, které snad funguji lip. Strom si mtiZete predstavit nebo
na néj myslet, ale muzete jej také citit. Jakykoli vyrazny
viem je v porfadku. Nemyslete si, Ze musite mit obrazo-
vou predstavu, abyste néCeho dosahli nebo si naprogra-
movali cil. Neni to pravda. KdyZz jsem se ja sezndamil
s autohypnézou, po mnoho let jsem si to myslel a bez-
podminecné jsem chtél v duchu vidét obrazy. A co se sta-
lo? ,,Kazdé usili ptisobi protikladné." Proto jsem to vzdal
a zam¢éril se na jiné smysly, jako pfedstavu a cit, a hle, Slo
to také.

K tomu musim jesSté dodat, Ze kazdy ¢lovék je jako dité
schopen vidét obrazné. Jen jsme se tomu v dospélosti
odnaucili. I kdyZ jsme se odnaucili obraznost pouzivat,
schopnost obrazného vidéni pfesto mame. Podvédomi
vSechno méni v obrazy. Proto neni nutné snazit se vidét
obrazy raciondlné, nybrZz jednoduSe spravné programo-
vat s jistotou, Ze to funguje. O ostatni se postara samo
podvédomi. Nem¢éli byste tedy nic vynucovat, jen pfiji-
mat, co pfichazi. Urcité to ma svij divod.

Pokud byste si obrazné vidéni chtéli nacvicit, mizete
to praktikovat tak, Ze se divate na urcité obrazy, potom
zaviete oCi a predstavujete si, co jste vidéli.
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Vmych semindrich se ukazalo, Zze néktefri lidé vidi bar-
vy jen v naznacich. Také v tomto ohledu se mliZete cvi-
cit.

Kupte si tvrdé ¢tvrtky vuvedenych sedmibarvdach. Pak
vezmeéte prvni barvu (¢ervenou), ¢tvrtku pirehnéte a po-
stavte ji pfed sebe na stil. DrZzte ji pevné rukama a pied-
klanéjte hlavu tak daleko, az mate vzorném poli jen Cer-
venou barvu. Podivejte se na ni a zaviete oli. Nyni si
barvu prfedstavte se zavienyma o¢ima. Pak oci opét ote-
viete, podivejte se na barvu, opét zaviete oCi a znovu si
barvu predstavte. Dé&lejte to po nékolik minut, dokud vas
to bavi. Pak si vezméte dalsi barvu a pokracujte.

Na zavér si mizete udélat zkousku, ktera je velice zaji-
mava: VSechny ¢tvrtky postavte na stiil za sebe tak, Ze
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jsou na dosah. Pak zaviete oCi a jednu ze sedmi Ctvrtek
vezmeéte do ruky. Postavte ji pred své zaviené oCi. Nyni
se predklonite tak, Zze mate v zorném poli jen onu Ctvrt-
ku, resp. jeji barvu. Poté se se zavienyma oCima pokuste
pocitit kmitani oné barvy. Hadejte, kterd barva to je.
S udivem zjistite, Ze v 8 nebo 9 z 10 pokust ,,pocitite”
spravnou barvu. Pfi tomto testu mizete vnimat kmitani
barev. To dokazuje, Ze v duchu Zadnou barvu ani nepo-
tifebujete vidét, nybrz Ze na ni jen sta¢i myslet, aby pod-
védomi mohlo dat podnét ke zméné mozkovych vin.
Takova predstava tedy neni slozita, nybrz je jednoducha.

POCITANI POZPATKU

Tuto techniku autohypndézy rad pouziviam, kdyZz jsem
jesté v aktivité, takZe nemohu rychle vypnout, nebo kdyz
se zdrzuji v prostiedi, kde je hluk a ruch. S kazdym C¢is-
lem spojuji sugesci toho, ¢eho chci dosahnout. Tato me-
toda védomi vic zuzuje, zatimco relaxace barvami védo-
mirozsifuje. Kazdou z téchto metod lze pouzit pri vhod-
né prilezitosti.

NacvicCte si ob& varianty - relaxaci barvami i pocitani
pozpatku - a brzy shledate, Zze kazda metoda ma své pred-
nosti.

Jak funguje pocitani pozpdtku?
Tato technika zuzuje vasSi koncentraci na to, co si sugeru-
jete. Mohla by se nazyvat malym ,,zndasilnénim" podvé-

domi, ale ja tim mam na mysli pozitivni manipulaci.
S timto pocitanim podvédomi spojuje ndavyk stat se vni-
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mavym k sugesci. JestliZze jste tuto metodu nékolikrat
praktikovali, mtzZete ji kdekoli snadno pouzit. Také zde
mate moznost pfipravit si kazetu, abyste se mohli zcela
soustredit na cviceni. Cvicéte s kazetou tak dlouho, do-
kud vam text nepfejde do krve. Potom uZ Zadnou po-
mucku nepotfebujete a dokazete se pienést do autohyp-
nézy béhem nékolika sekund.

Pro zacdtek lze kazetu doporudit, jinak budete muset
priliS mnoho pfemySlet, zatimco byste méli relaxovat.
Mnoho lidi se nedokazZe dostate¢né uvolnit, protoze se
musi priliS soustifedit, aby si vybavili text. Je-li text jiz
namluven, miZete se uvolnit a soustifedit se jen na obsah
slov.

Pfi pocitani pozpatku muiZete postupovat takto: Leh-
nete si nebo se posadite poté, co jste pripadné vykonali
pripravné relaxacni cviceni. Potom zaviete oCi a poslou-
chate text na kazeté. V textu nyni pomalu pocitate po-
zpatku od desiti k nule a po kazdém cisle udélate malou
prestavku, abyste méli dost ¢asu néco si vsugerovat. Zpo-
¢atku doporucuji sugesce vyslovovat. Podrobnosti se
doctete v dalsi kapitole. VZdy doporucuji pro pocatek si
sugerovat jen uvolnéni a mySlenkovy povel, Ze se s kaz-
dym cvicenim dokdzete uvolnit sndze a rychleji.

Namlouvani na kazetu

Pfi namlouvani na kazetu byste méli mit zcela klidny hlas.
Nepouzivejte zadny prikazovaci téon. Se svym podvédo-
mim hovofte jako se svym nejlepSim pritelem. Nebudte
také prekvapeni, bude-li vam vlastni hlas nebo cela situa-
ce pripadat komicky. JednoduSe myslete na to, c¢eho chcete
dosdahnout. Vite, Ze s pomoci svého podvédomi muzZete
dosdahnout vSeho, co si pfedstavujete a co jste psychicky
schopni pojmout.

Text si napiSte a potom jej namluvte na pasku. Nejdri-
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ve namluvte uvodni text, potom relaxaci, dale sugesce a
zavérem text k ukonceni hypnézy. Jednotlivé texty jesté
vysvétlim presndji.

JAK AKTIVIZOVAT DUCHA, DUSI
A TELO PRI RELAXACI?

Jestlize se vSechny tfi sily soustfedi na urcity cil, je uspéch
nejtrvalejSi. U autohypndézy tomu neni jinak. Proto se
podivame, jak jednotlivé sily ptsobi.

Duch

Ten by mél byt pfi autohypndéze aktivné k dispozici. Ru-
Sivé vlivy a pochybnosti, bézici jeho filtrem, by mély byt
odstranény. Aby byl duch klidny, musi se zaméstnat.
Miizeme jej zaméstnat sugescemi. Sugesce plsobi v prv-
ni fadé& na rozum, nebot podvédomi pfevadi v§echno na
obrazy. Proto také nerozumi zddnym zdaportim. Kdyz si
napiiklad myslite ,,Tam bych nechtél spadnout”, podveé-
domi asociuje okamzité obraz ,,spadnout”". Pro ,,nepad-
nout" nema obraz. Museli byste proto najit pozitivni for-
mulacijako napft.: ,,Jdujisté a klidné". Pro to vase podveé-
domi obraz ma.

Kdykoli myslite negativné nebo zdporné, obrazné pred-
stavitelny obsah slov se mySlenkové prevraci, a to ne pra-
vé v ,,obraz", ktery si prejete.

Duch proto musi byt zaméfen na to, ¢eho chcete do-
sahnout. Konecny cil tudiZ musime formulovat pozitiv-
né a konstruktivné, jako bychom ho jiz dosahli. Pak je to
jasny pokyn pro vase podvédomi a zaméstnani pro du-

27



cha, aby se nemohly vloudit neZzadouci mySlenky. Vyho-
dou je, ze si muzete fikat vzdy jen jednu mySlenku za
druhou. Tak se k svému cili budete blizit krok za kro-
kem.

Konfucius kdysi fekl:

»KdyZ je jazyk nepresny,

fo, co je receno, nesouhlasi

s tim, co je minéno,

JjestliZe vSak to, co je receno,
nesouhlasis tim, co je minéno,
nelze to, co se md vykonat,
také provést.”

Konfucius, 551-478 pr. Kr.

Lépe to ani pfi autohypndze nelze formulovat. Ducha
- prvni velkou silu v sobé - tedy zaméstnejte sugesci.
Tato sugesce musi byt precizné propracovana.

Predstavivost je zakotvena v naSem duchu. Poskytuje
nasemu podvédomi obraz. MuluZeme si néco predstavit a
podvédomi tomu porozumi. Predstava je pro nasSe pod-
védomi métitkem. Cim je tedy piedstava jasné&jsi, tim
presnéjsi je pokyn.

Duse

Tato podvédoma sila nepopsatelné velikosti je naSim
pokladem. S jeji pomoci mtiZzeme dosdhnout v§eho, jest-
liZe skute¢né chceme. DuSevni sila je sila podvédomi.
Podvédomi, jak jiz bylo feCeno, pretvari kazdé slovo
v obraz. Jeho fe€ je obrazna. Slova ptisobi jen na naSeho
ducha a na ndsS mozek. Kazdé¢ slovo je zatizeno urcitou
piredstavou, ktera je asociovana podvédomim. Slovo pfi-
nasi obraz, pripadné obraz pfinasi z rozumu slovo. Pod-
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védomi je také skladiStém emoci. Emoce je opét podné-
tem, naSi motivaci.

Kazdy obraz je provazen emoci. Neutrdlni hodnoceni
neexistuje, nebot vSechno v nas se uklddd na zdkladé
naSich zkuSenosti se znaménkem plus nebo minus. Mu-
Zeme se sice pokusit byt neutrdlni, ale nepodaii se ndm
to. A prdvé zde musime na sobé& zalit pracovat, nebot
naSim ukolem je vidét vSechno neutralné, aniz bychom
byli proti nebo pro. Hodnoceni vétSinou probiha bez na-
Seho védomého pri¢inéni, je to spontdnni asociace. Tuto
asociaci spousti urcitd situace. VSechny minulé zkuSenosti
ve vSech oblastech jsou v ndas uloZzeny; podvédomi ma
bezedny rezervoar. Jestlize vSak zndme zdkony Zivota,
musime dbat na to, abychom z toho ucinili svou pred-
nost. To znamena nenechat se fidit ulozenymi programy
nebo asociacemi. Ostatné je v naSich silach tyto progra-
my kdykoli zménit. Emoce, jeZ se objevuji v urcitych si-
tuacich, bychom si méli uvédomovat, abychom nereago-
vali automaticky.

Pfi autohypndéze maji ulozené emoce velky vyznam.
Emoce ukazuje podvédomi intenzitu, dialezitost a vy-
znam cile. Jestlize si v autohypndéze zadate program,
musite si pfitom umét predstavit, jaké to je, kdyz cile
dosahnete, a musite se citit tak, jako by se to jiz stalo.
Musi ve vas vzniknout radost a Stésti, vdék a vesela mysl.
Vg sv é predstavé-a-vnimani,musite byt dokonaly herec.
Ale nezapomente, to vSechno se odehrava ve vasem nit-
ru. Jini o tom nemusi nic védét. Jen vy sami musite vérit
ve svij cil. Nebot vira, jak zndmo, dovede hory pfenaset.

V¢érit v sebe se 1ze naucit. Sledujete-1i zakony Zivota a
zacnete v malém, muZzete se krok za krokem naucit vérit,
nebot shleddte, Ze osud je spravedlivy. Ve vesmiru je jen
absolutni spravedlnost, nebot vesmir znamend fad.

Nesmime dat na vnéjsi zdani. Stale se musime pokou-
Set pozndvat souvislosti vcelku. Teprve pak si uvédomi-
me, Ze je jen pricina a ndsledek. A to je ta spravedlnost.
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Vira je rovnéz zakotvena v podvédomi. S ni dosahnete,
¢eho chcete. Kazdy ¢lovék je schopen vérit. Mnozi lidé
véri, Ze jsou trestani osudem, jini véri, Zze jsou détmi Stés-
tény, dalsi zase véri, ze zlistanou vzdycky zdravi. VSich-
ni néemu véri, a kazdy z nich méa ze svého hlediska prav-
du. Kazdy ¢lovék zazije to, Cemu ve svém nitru véri. Mate-
li pozitivni viru, vzdy vas bude provazet dobry pocit
nepopsatelné jistoty, jiz ¢asto nelze vysvétlit. Ta pozitiv-
ni vira je pritomna, i kdyZz objektivni priznaky svédci
o opaku.

Pfi relaxaci by méla prfevldadat pozitivni vira v to, ¢eho
chcete dosdhnout. Cim je vira siln&jsi, tim vyrazné&jsi je
také emoce, tim rychleji se vesmir postarda o to, aby se
vaSe prani splnila.

Télo

Béhem relaxace by méla byt télesnd aktivita zcela vylou-
¢ena. T¢élo by v této fazi mélo dostat to, co mu prospiva,
totiz klid a uvolnéni. Teprve po védomém zdsahu, po
autohypndze, muze se télo zaktivizovat, kdyz vstupuje-
te do materidlniho svéta ¢inu. T¢élo mtize vaSe podvédo-
mi silné€ ovlivitovat, jestliZze nepochopite a neuspokojite
jeho potieby. Trvaly stres zatézuje vSechny organy, které
zase volaji o pomoc do podvédomi. Nedostatek pohybu
posSkozuje mysl, nebot t&lo je uzplsobeno k aktivité a
svaly je tfeba trénovat priabézné. ,,Jen ve zdravém téle
miZe byt také zdravy duch," tikali stafi Rimané. Tim je
minéno, ze télo nelze zanedbavat.

Vidite, ze i pfi relaxaci musi vSechny sily svym podi-
lem pfispivat k tomu, abyste se mohli védom¢é progra-
movat.

Duch musi presné védét, co chce, slovy i ve své pred-
stavé; duSe musi naopak v néco vérit, vytvaret pozitivni
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pocit; a télo se musi uvolnit, aby bylo moZzno vyslat vSech-
no to jemné, podvédomé kmitani do vesmiru.

Programovani v  autohypnoze

Dosud jsme pojedndavali o pripravé k autohypndze, o re-
laxaci a obou druzich autohypndézy: podlitani pozpdatku a
relaxaci barvami. Nyni nasleduje prdace, jiZ musite vyko-
nat, kdyz jste se dostali do autohypnézy, kdyzZ jste totiz
dosdahli roviny podvédomi.

MIluvime-li o programovani, mame tim na mysli to, Ze
dosavadni program zaménujeme novym. Programovani
je sice technicky vyraz, tento proces vSak vystihuje nejlé-
pe.

Pro ucinné programovani jsou dulezité tfi véci:

1. sugesce (slovo)
2. predstava (obraz)
3. vira(emoce)

SILA SUGESCE

Sugesce je slovni formulace nasSeho cile. Je proto tak di-
lezita, Ze své mySlenky mtizeme cilené zaméfovat. Kaz-
dé slovo vytvari v podvédomi obraz. Je-li sugesce sprav-
na, vyvolava v podvédomi zaddouci obraz. Sugesce je pro-
to tieba pecClivé vypracovat tak, aby zZadaly pozitivni
mySlenkové zmény. V sugesci musime vyjadfrit to, co
chceme. M4 to byt popis kone¢ného vysledku. JiZjsme se
zminili, Ze podvédomi netrpi zapory, nebot pro to nedo-
kaze vytvaret obrazy. Sugesci je proto tifeba vybudovat
takto:
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Cil musi byt vZzdy formulovan v prvni osobé (ja chci).
Formulace musibyt v pfitomném ¢ase, napfr. je, ja jsem,
citim, mam, vidim, délam.

« Zapory nebo negativni formulace nelze pouzivat. Ni-

koli tedy: ,,nechci, aby" nebo ,,nikdy nechci".

* Formulace nesmi obsahovat zddné vysvétlovani za-
meéru, jako napr. ,,rdd bych, pak udélam, doufam" a
podobné formulace.

PRIKLADY FORMULACI

1. priklad: cil zdravi/bolesti hlavy

Chybné: ,,Uz mé hlava neboli. Od téhle chvile jsem se
zbavil bolesti hlavy. Jsem rad a vdéény, Zze mé uz hlava
neboli."”

Sprdavné: ,Mam jasnou a Cistou hlavu. Kazdym nadech-
nutim citim, jak mi do hlavy proudi blahodarna své-
zest. Mdam radost, Ze mam hlavu ¢istou a jasnou. Citim
se vesely a zdravy."

V prvnim pftipadé byla pozornost soustiedéna na bo-
lest hlavy, a protoZze podvédomi zdadné zhodnoceni ne-
provede, vSechno se soustifedi na cilovy stav, totiz pro-
dukovat bolest hlavy. V druhém pripad¢é je pozornost
soustiedéna na ,,jasnou a Cistou hlavu". Tento obraz pfi-
jme podvédomi jako cil hodny usilovdani, a proto se vSe
soustiedi na to, aby se ho dosahlo. Rad bych zde vSak
vysvétlil jeSté jedno: Autohypndza muzZe sice velice dob-
fe 1éCit, nemuzZe vSak nahradit 1ékafe. Autohypndzou
muzete proces 1éCby podstatné urychlit a uzdravit se.
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Mizete si také - podle vlastnich schopnosti - odsugero-
vat bolesti. Pritom je vSak dtilezité, abyste tim jen ziskali
¢as k provedeni nutnych opatfeni, nebot bolest je signa-
lem téla, Ze néco neni v poradku. Nesmi se stat vaSim
cilem jen odstranit bolest, nebot je nutno odstranit p¥ici-
nu bolesti.

2. prFiklad: cil zdravi/bolest Zaludku

Chybné: ,,0Od nynéjSka mé uz zaludek neboli. Mdam dobré
traveni a uz zadné bolesti. Mizu jist, co chci, a Zadné
bolesti zaludku nemdm."

Sprdavné: ,,V zaludku citim pfijemné teplo. Jim, co jist
mam, a mam optimadlni traveni. Potravu dobfe Zvykdm
a muj zaludek pracuje naprosto normalné a travi ves-
kerou stravu, kterou prijimam. Citim se dobfe a téSim
se ze zdravého Zaludku. Stravuji se spravné a den ode
dne se citim Iépe."

Také zde je prvni formulace negativné zaméfena na
bolest zaludku, druha vyzniva pozitivné, zZe se citite dob-
fe. Pravé v oblasti zdravi mizete autohypnézou dosah-
nout dobrych vysledkil, nebot vétsina nemoci je vyvola-
na psychikou.

Kdyz vam lékar fika, Ze jste organicky zcela zdravi, jsou
vaSe potize psychosomatické. Ze své poradny zndam
mnoho lidi, ktefi podstoupili jiZ mnohou 1é¢bu, ale jesSté
se neuzdravili. Nedokdazali se ,,vidét" zdravi, ve své zdra-
vi nevérili. V takovych pfipadech nemtuze byt 1é¢ba ucin-
na, nebot dusSevni sily pracuji proti. Kazdéa terapie je na-
tolik dobra, nakolik ji pfipustite a jak se pfitom vyvijite.
Cim vice poznatkd ze své nemoci vyvodite a &¢im rychleji
zménite svlj vnitini program, tim rychleji nemoc pifeko-
nate.
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3. priklad: cil penize/bohatstvi

Chybné: ,Mam dost penéz, vSechno, co potfebuji, mdm
k dispozici. Mdm na konté milion. Penize mi nedélaji
starost. Penize ke mné teCou. UZ nemusim nic délat,
vSechno ke mn¢é prileti samo."

Sprdvné: ,,Polindm si spravné a vydélavam stdle vice.
Na konté mam dost penéz. VSechny své povinnosti do-
kdazu snadno splnit. Jsem vstficny kK novym mozZnos-
tem a mésic od mésice vydélavam vic. Jsem vdé<ény za
to, Ze mam na svém konté rezervu. Pracuji s radosti,
mam spravné napady a vydélavam stdle vice."

P¥i formulacich v souvislosti s penézi je to obzvlast
obtiZné, nebot Casto se uvedou nerealistické C4stky pe-
néz, které prekraCuji nasSi schopnost néco takového si
predstavit. Jestlize si nékdo, kdo je zadluzeny, pfedsta-
vuje, Zze ma na konté milion, vyZzaduje to nesmirnou ima-
ginaci. I ta nejmensSi pochybnost pak brani dosazeni cile.
Cil musi byt vérohodny a pfedstavitelny. V kapitole
o dosazeni cile k tomu jesté leccos dodame.

4. priklad: cil partnerstvi/stésti v osobnim vztahu

Chybné: ,, M1j partner si po¢ind sprdvné, a takjsme $tast-
ni. Déla vSechno, aby naSe Stésti bylo dokonalé. Den
ode dne si rozumime lip, a onto... a ona to... uz nedé-
l4. Poskytuje mi potfebnou svobodu a diivéruje mi. Jsme
Stastni.”

Spravne: ,,Chovam se ke svému partnerovi dobfe a tési
meé byt s nim. Davam mu volnost, kterou potfebuje, a
v kazdé situaci se chovdam co nejlépe. Jsem tolerantni a
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jeho vlastnosti akceptuji. V kazdé situaci se chovam co
nejlip a jsem zafrnym prikladem."

Pfi formulovani v souvislosti se souzitim nebo ldskou
je dulezité dbat na to, abychom neméli moZnost auto-
hypnézou ovlivitiovat toho druhého. Mi@iZzeme napravit
jen sami sebe a stat se ,,zarnym piikladem". Nemdme
pravo vnucovat své predstavy druhému. Milovat zna-
mena davat. Davanim se mizZzeme udit, jak ziskavat 1as-
ku. A autosugesce je pritom vynikajici pomoci.

Urgité jste zjistili, jak dtlezité je formulovani. Casto
dochazi k chybdm, protoze se sugesce vymysli ptiliS§ rych-
le a ni¢im se nekoriguje.

CHYBY, K NIMZ MUZE DOJIT
PRI FORMULOVANI

« Formulujete nepifesné. Stejné neprfesné pak bude vy-
padat vysledek. Cil formulujete ptiliS extrémné, a tedy
neredlné. A protoZe se pak ozve pochybnost, nedosah-
nete uspéchu. Na jedné strané¢ svému podvédomi
v podobé slova a obrazu zaddte cil, na strané druhé
o ném niterné pochybujete, a tak dusSevni sily pracuji
proti vasemu cili.

,,Stoji-1i viile a vira nepfatelsky proti sobé, vZzdy a bez
vyjimky vitézi vira."

- Casto mé&nite své sugestivni texty, abyste souc¢asné do-
sahli vice cilti. Pritom zjistite, Ze jste se sice vSem ci-
Itm priblizili, ale ZzAdného kone¢ného uspéchu nedo-
sahli. Plytvate silami! Nezapomenite:



,,Kam se zaméfuje ma pozornost, tam také proudi ma
Zivotni energie."

Chtit dosahnout pfiliS mnoho najednou znamena t¥istit

Zivotni energii. Je to jako kdyz stfilite brokovnici. Broky
se pri vystielu rozptyli do stran, a tak lze sotva zasiah-
nout cil. Jinak je tomu s Sipem. Zde je sila soustfedéna a
vy muzete bezpecné zasdhnout i vzdaleny cil.

Nedokdazete se se svym textem identifikovat. Sugesce
prosté ,,odfikavate" nebo nejste presvédceni o tom, Ze
text vaSe podvédomi pozitivné ovlivni.

Z toho divodu texty vZzdycky jen navrhuji. Formulo-

vat je musite vlastnimi slovy, abyste se s nimi mohli zto-
toznit. Kazdé slovo se vadm musi doslova libit. PouZzijte
vlastni slovni zasobu, vzdy ovSem pozitivni a konstruk-
tivni.

Pochybujete o svych vlastnich slovech podle hesla
,NEéco si namlouvam, skute¢nost je pfece uplné jina".
Uvazujete-li takhle, netuspéch je jiz pfedem programo-
van. Nezapominejte na toto: to, co pripoustite, Ze by
se v budoucnu mohlo stat, je také jen predpoklad bez
jakéhokoli diikazu. Existuje také jen ve vaSem védo-
mi, je stejné neredlny jako vasSe formulovana sugesce.
Chcete-li na své budoucnosti néco zménit, pak musite
do té budoucnosti promitnout to, co si prejete, nikoli
to, ¢eho se bojite.

Do svych formulaci zahrnujete jiné a chcete je ovliv-
nit. Také toto je chyba, nebot o jinych muZete pozitiv-
né uvazovat, mate k nim dokonce vysilat pozitivni city
a mySlenky, ale nemdte a nemuzZete je zménit, i kdyz
to myslite dobfe, nybrz ménit miiZete jen sami sebe.

VasSe motivace neni v pofddku - podle hesla: ,,Prosté
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to zkusim, a uvidi se, co z toho bude.” Toto stanovis-
ko by bylo dobré, kdybyste méli pozitivni, neotfesi-
telnou viru. VétSinou vsak prevlada negativni vira, a
pak nemiize autohypndéza fungovat.

SEPSANI VLASTNI SUGESCE

Nejdrive si ujasnéte, ¢eho chcete autohypndézou dosah-
nout. Pak problém formulujte vlastnimi slovy. Poté vy-
pracujte sugesci pro svlj dialezity cil.

Cile, jich bych chtel(a) dosdhnout autosugesci:

[
.

0 o0 [N e v AW

—_
<«
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Nyni uvazujte a na pravém okraji zaznamenejte své
priority. Roztfidte je na A, B, C (velmi dllezité, dllezité,
méngé dilezité cile). Zatim staci védét o tfech cilech. Nyni
vyberte ten, ktery jste oznacili jako A, a formulujte jej svy-
mi slovy.

1. priklad: Chci vydélavat vic penéz

U mdm po krk toho, chodit kaidé rdno do prdce. Chci mit jiné
povoldni a vydéldvat vic penéz. Chci néjakou samostatnou prdci,
nejen delat poskoka. Se svymi spolupracovniky se neshodnu.
KaZdé rdno, kdyZ jdu do prdce, se musim premdhat. Chci, aby
mé prdce bavila, a chci vic vydéldvat.

Takova je tedy vase situace. Ted muzZete jit do prace a
pomoci autohypndézy prispét do svého Zivota pozitivni
zménou.

Sugesci je tfeba volit tak, abyste ji racionalné pokladali
za moznou a svému podvédomi abyste prezentovali vy-
sledek zaddouciho konec¢ného stavu. Je-li pfdni mimo vasi
predstavivost, pak se protikladné programy stifetnou.

MozZnd sugesce:

V prdci odvddim sviij nejlepsi vykon. Beru své kolegy takové,
jacijsou. Svym prdtelskym chovdnim a pili magneticky prita-
huji sprdvné postaveni, které mi ndleZi, a vydéldvdm vic pe-
neéz. Stdle pracuji co nejléepe a mdm radost, Ze jsem zdrnym
prikladem.

Abyste ziskali spravné postaveni, musite se na to vnitf-
né pripravit. Poklddate-1i soucasnost za absolutni stav a
vérite-li, Ze nejste schopni nic zménit, pak nemadte vy-
chodisko. Nejdrive se snazte zjistit, proC tyto potiZze mate,
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pouclte se z nich a dejte osudu na srozuménou, 7e jste
nyni pfipraveni se ze situace poucit a Ze jsou tyto pie-
kazky naddle zbyte¢né. Poznali jste svou roli a jste nyni
prfipraveni na nové, lepsi postaveni. Uvédomte si, Ze tam,
kde dnes jste, nejste nahodou. Poucdte se z toho a pripravte
se na nové, lepsi.

S formulovanim uspéchu a okolnosti kolem penéz, ka-
riéry a blahobytu vzdycky doporucuji spojit néjaky ak-
tivni krok. Pro¢? Mnozi si mysli, Ze sta¢i vSechno jen na-
programovat a osud vdm to uz snese k nohdm, aniz bys-
te pohnuli prstem. To neni pravda. Télo mame k tomu,
abychom jednali. Pfi formulovani aktivity sdélujeme osu-
du: ,,Jsem ochoten se pri¢init." Pak chceme nejen néco
mit, ale také jsme ochotni k tomu pfispét.

Sugesce ,,mam milion na konté" je tudiz neredlnd; avSak
sugesce, Ze budete odménéni za lepsSi vykon a dobré na-
pady, je redlna. Necekejte na rychly pfijem, na vyhru
v loterii. Pokud byste na to ¢ekali, rad bych pfipomn¢él,
7ze z vyhry v loterii prijdou ke Stésti jen dvé az tfi procen-
ta vyhercti. VSichni ostatni maji po néjaké dob¢ vice dlu-
ht nez predtim. Kdo pozaduje vic, nez si zaslouzi, ¢asto
pokousi osud. Kdo s tim vSak potom spravné nenakla-
da, spadne hloub a musi za¢inat od zacatku.

2. prFiklad: Chci byt zdravy
Ziji v neustdlém stresu, ktery mijj zdravotni stav uZ pozname-
nal. V noci nemohu klidné spdt, casto se potim, piji prilis mno-
ho kdvy a cely den jsem pod tlakem. Casto mé jiZ zlobi srdce.
Chci se stresu zbavit a mit vice casu na relaxaci.

Moznd sugesce:

//V kazdé situaci jsem klidny a uvolnény. Véci vyftizuji
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jednu po druhé a ztstavam pfitom klidny a uvolnény.
Srdce mi bije klidné a pravidelné. Kdyz vecer ulehnu,
okamzité usindm a spim tvrdym spankem nepfetrzité az
do rana. Rano se probouzim svézi a odpocaty. V kazdé
kratké prestdvce relaxuji a v kazdé situaci ztistadvam klid-
ny a uvolnény. Ze svého vnitiniho klidu se téSim."

Matthew Manning, nejslavnéjsi anglicky 1écitel, je toho
nazoru, Ze vSechny nemoci jsou vyvolany stresem. V&ri,
Ze stresem je oslaben imunitni systém a v disledku toho
se mohou rozvinout rizné nemoci. Svému zdravi proto
prospivate, jestliZe relaxujete, a tim posilujete ducha i télo.

Chodte pravidelné na prohlidky a délejte to, co vam
Iékat radi. Spravnym stravovanim a zdravym postojem
muzete pro své zdravi udélat vic nez psychofarmaky.
Zdravy postoj je nejlepsi 1ék. VSechno ostatni miiZe tento
proces jen podporovat. Jen kdyZz si zdravi pfipustite,
muize se také uskutecCnit. Dulezitda je pritom korektura
vlastni podobizny. Pozdé&ji se k tomu podrobné vratime.

Otec pozitivniho mysSleni dr. Joseph Murphy piSe:

,Nekonecna sila vaseho podvédomi neni ni¢im nemoz-
nym. VSe, ¢emu opravdu vérite, se uskutecni."

Nynijdéte do prace a formulujte svij cil A v bé€Zné po-
dobé. Zaznamenavejte si, co vam vadi a co vdm brani ve
spokojenosti:
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Jak mizete kratce popsat svij cil?

Nyni ndsleduje pozitivni formulace vaSich sugesci.
Dbejte pritom na to, aby byl text formulovan v prvni oso-
bé a v pritomném Case a koneény stav aby byl popsan
bez zaporlt a zamérn.

o 4

M4 osobni sugesce pro mij nejdtlezitéjsi cil:

Tuto sugesci mizete neustale zdokonalovat. M¢li bys-
te s ni pracovat, teprve kdyz se muizete ztotoznit s kaz-
dym slovem. Nespéchejte. Sviij cil formulujte stru¢né a
vystizné. Kazda véta ma ve vas vyvolavat radost. Vzdy
popisujte jen konecny stav

Obecné platnd sugesce, kterou muzete libovolné upra-
vit, je napriklad tato:

,Den ze dne a ve vSem se mi daii lépe a lépe.”

Emil  Coué
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SILA PREDSTAVIVOSTI

Kazdé slovo se v podvédomi méni v obraz. V4§ duch vam
ddavda moZznost predstavit si neexistujici situaci. Dovede-
te si predstavit, jaké to bude, aZz dosdhnete svého cile.
Podvédomi tento obraz chape a dava se do prdce, aby cil
uskutecnilo. Nezadavejte Zaddny obraz, nybrZ jen suges-
ci, podvédomi si obraz asociuje. JestliZze nyni programu-
jete védomeé, méli byste zamérné udavat obrazy, které jsou
s vaSimi sugescemi v souladu, aniz by si podvédomi
muselo vytvaret vlastni obraz. Vas duch disponuje pred-
stavivosti, kterd tvori skute¢nost.

Pozor:

Predstava, tedy obraz, musi byt v souladu se sugescemi,
abyste ziskali optimadlni vysledek. Nezapominejte na za-
kon predstavivosti:

,Kazda obrazna predstava, kterd nas naplinuje, ma sna-
hu se uskutecnit."”

Urcete tedy svou predstavivosti, ceho chcete dosdhnout.
Nic neponechdvejte nahodé, nybrz o tom rozhodujte.
Podvédomi ve fazi alfa-rytmu je obzvlasté vnimavé pro
slova a obrazy. Zaddte-1li mu v této fazi sprdvné obrazy,
podvédomi ovlivnite a ono pak nasadi vSechny své sily
k uskutetnéni cile.

Vratme se k nasim pfikladim.

Priklad 1: zdravi/bolesti hlavy

Formulovani je jasné. V duchu byste si mohli pfedstavit
tento obraz: Sedite na louce nebo na plazi a vidite se, jak
zhluboka dychate a jak se celkoveé vyborné citite. MtuzZete
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si predstavit, jak jasnou a volnou mate hlavu, a muzZete
tento stav vychutnavat.

Nebo si mizete predstavit, Ze jste u 1ékafe a fikdte mu:
,,Pane doktore, uz nékolik dni se mi vede lip, hlavu mam
jasnou a citim se jako znovuzrozeny" Predstavte si pfii
tom spokojeny lékartiv vyraz, jak ma radost a potfasa
vam rukou.

V tomto ohledu se vaSim predstavam nekladou zadné
meze. Zvolte si obraz, pfi némz se budete citit nejlépe.
Nenechte se ovlivnit skute¢nosti, Ze to je v této chvili jen
predstava, ale zazivejte ji jako skutec¢nost ve vysSsi dimen-
zi. Tim skutecnost vytvofrite.

Priklad 2: zdravi/bolesti Zaludku

Zde si muzete predstavovat, ze pravé sedite u svého ob-
libeného jidla. Predstavte si, jak vyborné se citite a rikate
svému partnerovi: ,,Uz mtzu jist vSechno, Zzaludek mam
v pofadku." Vybavte si situace, v nichz jste dfive mivali
bolesti, nyni ve zdravi a pohodé. Tu situaci intenzivné
prozivejte. Pochutndvejte si na jidle s védomim, Ze vas
zaludek vSechno dukladné stravi.

Dejte podvédomi jasny obraz, jaké to je, kdyzZ se citite
dobfe a madte Zaludek v poradku. Ono pak uclini vSe, aby
tento stav vyvolalo. Dbejte vSak také na to, co jite a jak
jite.

Priklad  3: penize/bohatstvi

Zde si muzete predstavit, jak si prohlizite vypisy ze své-
ho konta a pfitom jste na strané prijmi shledali vétsi
polozku. Prohlizejte si vypis podrobné a ze svého pfino-
su se téste. ZaloZte si pofadac¢, do néhoz si uloZite vSech-
ny zaplacené ucCty. Predstavte si, jak vam feditel vasi ban-
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ky gratuluje a nabizi vim mozZnosti investovat. Predstavte
si, jak jdete hezky obleCeni po ulici a mdte v penéZence
dostatek penéz.

Nezdvisle na tom, zda mate dluhy nebo momentalné
nejste pfi penézich, musite predstirat to, co chcete jako
konecny vysledek. Myslite-li stale jen na dluhy, pak ma-
gicky pritahujete dal$i dluhy. Jestlize myslite na dobry
prijem, také se uskutecCni.

Priklad 4: partnerstvi

Ptedstavte si, jak se se svym partnerem $tastni prochézi-
te, anebo jak se vas partner bavi se zndmym a rika: ,,Vis,
on/ona je ted tak tolerantni, tolik se zménil(a) k lepSimu.
Kazdy den s nim/ni prozivim uplné nové."

Predstavte si sebe, jak v situacich, v nichz drive vzni-
kaly problémy, reagujete jinak, pozorujte, jak harmonic-
ky je vztah mezi vdmi a vaSim partnerem i v obtiznych
situacich.

VsSechny tyto obrazy musi byt v souladu s vasi sugesci.
Ve své predstavivosti byste méli vyjadrit to, co si myslite,
slovy.

Jak vypada vas cil?

Popiste jej do detailu, v duchu si jej pfredstavte. Anebo si
obrazek opravdu nakreslete na papir. Chcete-li napftikla i
zhubnout, mizete si nakreslit obrazek skutec¢né postav)
a pak této idedlni postavé muzete dat svou tvar tak, ze ji
vystfihnete z vlastni fotografie a vlastni hlavou doplnite
nakreslenou postavu. Nebo si vezmeéte fotografii z doby,
Dbejte na to, aby to byl redlny obrazek. Nemuizete usku-
teCnit zadna vysnéna prani, nybrz jen dosazitelné cile,
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které vam odpovidaji a s nimiZz se dokazete ztotoZnit.
Formulaci sugesce si v klidu Ctéte a predstavujte si pri
tom idedlni obraz.

Popis vaseho cile v obrazné podob¢:

SILA EMOCE A VIRY

Emoce je tfeti diilezitou silou pfi védomém ovlivitovani.
KdyzZ si ve fazi alfa-rytmu myslite nebo poslouchate své
sugesce a pfitom vam na vnitfni obrazovce vytane kras-
ny obraz zaddouciho koneé¢ného stavu, ve vaSem podvé-
domi se ohlasi emoce: vira.

Tato emoce nyni rozhoduje o tom, jak rychle dosdhnete
cile a kolik energie musite vynalozit.

Cim vice emoce konkrétni véci vénujete, tim vice ener-
gie na ni zamérujete a tim rychleji dosdhnete cile. To fun-
guje v pozitivnim i v negativnim smyslu. Zname plytva-
ni energii pfi reakcich, jako je rozCilovani nebo nenavist.
Jestlize se emoce zaméfi v pozitivnim sméru, dokdzete
zazraky.
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Co se dé&je prfi rozCilovani? Urclity spoustéc, jista situace
nebo udalost, se dostane do podvédomi v podobé obra-
zu. Tam dojde v co nejkrat$i dobé ke zhodnoceni na zakla-
dé programd, které jsou k dispozici. Vnima-li se situace jako
rozCilujici, je vyslan impulz do mozku. Nyni vyvstavaji
emoce, které zaméstnavaji mysSlenky, a kolob&h se uzavi-
ra. Emoce zasobi situaci negativni energii, kterd opét
pusobi na vSechny organy.

Tento kolobéh se prerusi, jestliZze projevite mySlenko-
vou ukdznénost a pripustite jen pozitivni, Zzddouci emo-
ce. Kdyz si sugerujete cil, méli byste byt prodchnuti pfi-
jemnym, spokojenym a Stastnym pocitem. Musite svij
obraz naplnit radosti, vnitfnim zadostiu¢inénim a dikem
za to, ze jste své cile uskutecnili. V to, co si prejete, musi-
te pevné verit.

Pochybnosti se hlasi v podob¢é nedobrych emoci. Ne-
pripustte je. Uvédomujte si, Ze jste tvircem a nositelem
svého osudu. Uvédomujte si, Ze pochybnost je jen nedo-
state¢né pozndani.

Cim je emoce silng&jsi, tim rychleji se dosdhne cile. Viech-
ny t¥i sily jsou zaméfeny stejné a soustieduji se na Za-
douci konecny stav. Je to:

sugesce,
predstava/ obraz,
emoce /vira.

Vice nemiuzete ve fazi relaxace udélat. Jestlize se vSak
snazite vyuzit své sily pozitivnhé a naprogramovat je na
konelny stav, pak je jisté, Zze svého cile dosdhnete.

K nasSim ¢tyfem prikladtim (str. 32-35) jesté nékolik na-
vrht, jak mitzete dosdhnout pozitivnich emoci:
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K prikladu 1.

Zatimco sedite na zelené louce nebo na plazi, pocitujte
hlubokou vdéc¢nost. Do této hluboké vdécnosti a radosti
se intenzivné vcitujte.

K prikladu 2:

Vychutndvejte kazdé sousto. Radujte se, Ze muzete jist
v kruhu rodiny. M¢jte radost, jak dobfe se vam dafi, po-
cifujte opravdovou spokojenost a hlubokou vdé&&nost.

K prikladu 3:

Vnimejte radost, ktera se vas zmocni, kdyZ si prohlizite
vypis ze svého konta. Vychutndvejte pfijemny pocit, kdyz
se o vas uchdzi bankovni poradce. Predstavte si, Ze jste
mezi vyherci.

K prikladu 4.

Vnimejte, jaké to je, byt §fastny ve dvou. Zazivejte radost
spole¢nych chvil. V nitru se radujte, kdyZ po vas partner
touzi.

Prozivejte Zzddouci konecCny stav. Takové je tajemstvi slov
bible: ,,Jak jsi uvéril, tak se ti stan.” Vase vira, vase nejni-
ternéjSi emoce rozhoduje o vysledku programovani. Pod-
védomi vSak nerozliSuje mezi uspéchem a neuspéchem.
Pro podvédomi existuje jen uspéch. VSechno zavisi na
souvislosti mezi pri¢inou a ndsledkem. K tomu jesSté né-
kolik pripominek:
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Chcete-1i cile dosahnout krecovité, za kazdou cenu,
podle zdkona imaginace to zapusobi opacné:
JKfteCovitost (chtit néco za kazdou cenu) je usili spojené
s virou, Ze to nepiljde tak snadno. KfreCovitost dokazuje
osudu, ze vira v uskute¢néni neni prdvé pevnd, nebot
jinak bychom , konali spravné a potifebné v jistoté, zZe se -
to stane"”. Neusilovat neznamenad nic nedélat, znamena
to, ze udélame vSe mozné v presvédcCeni, Ze cile dosah-
neme. Ale k tomu nemusime byt zarputili.

Shrnuti

Dosud jsme se naucili:

[a—

Pripravna cviceni k autohypnodze.

Jak miZzeme relaxovat.

3. Dva druhy autohypnézy, relaxaci barvami a pocitani
pozpatku.

4. Jak pisemné vypracovat sugesci.

5. Jak vytvorit motivujici cilovy obraz a proc je to tak
dilezité.

6. Procjsou diilezité emoce a vira a jak tyto sily uplatnit

pri dosazeni cile.

D

Také jste se naucili, jak namluvit kazetu. Nyni miZeme
pristoupit k tomu, jak sestavit vlastni text pro relaxaci
barvami a pro pocitani pozpatku. Chtél bych vdm po-
skytnout navrh, ktery se mi osvédc{il v praxi, v semina-
fich.
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TEXT PRO RELAXACI BARVAMI

MozZnosti, jak relaxaci barvami pouZzivat, jsou Siroké.
Mizete si predstavovat predméty nebo barevné tabule.
Pravé tak si mizete predstavit, jak postupné prislusSny-
mi barvami natirate zed. Vyberte si zplsob, ktery vam
nejvice vyhovuje.

Vzdycky mate dvé moznosti relaxacni techniky: bud
se pfislu§ny text naucite nazpamét a b&hem relaxace si
jej sugerujete, nebo jej namluvite na pasku a nechate se
vést. Doporucuji na pocatku vzdy pracovat s nahravkou,
jen tak se pozornost mize plné soustiedit na to, co déla-
te. Praxe ukazuje, Ze je snadnéjsi se uvolnit, kdyz je ¢lo-
vék veden.

Vyberte si nékteré relaxacni cviceni (od str. 15) nebo ten-
to uvodni text:

Lezim klidné a pohodiné a citim se prijemné.

Dychdm pomalu a pravidelné a sleduji svij dech.

KaZdym nadechnutim a vydechnutim klesdm hloubéji a hlou-
béji do bdjecného klidu a uvolnen.

Nic neménim a sleduji svij dech.

S kaZdym nddechem prijimdm klid a s kaZdym vydechem se
zbavuji  neklidu.

Celé mé télo je uvolnéné a maldtné.

Nyni uvolriuji svou pravou ruku. Md pravd ruka je Zzcela
uvolnénd.

Nyni uvolriuji svou levou ruku, md levd ruka je zcela uvol-
neénd.

Nyni uvolriuji pravé predlokti a nadlokti.

Také mé levé predlokti a nadlokti jsou nyni zcela wuvolnénd.
Md pravd noha je uvolnénd.

Md levd noha je uvolnénd.

Mé nohy jsou zcela uvolnéné.

Mé hyzdé a md pdnev jsou uvolnéné.
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Také mé bricho je uvolnéné. Svaly v oblasti bricha jsou zcela
uvolnené.

Nyni uvolriuji zdda. VSechny svaly na mych zddech jsou zcela
uvolnéné a bezviddné.

Md ramena a Sije jsou uvolnéné a bezviddné.

Muj krk je uvolnény a maldtny.

Vsechny svaly v mé tvdri jsou uvolnené, jazyk volné leZi
v ustech, oci jsou zaviené a vsechny svaly jsou uvolnéné.
Citim, jak celé mé telo je uvolnéné a bezviddné.

Od hlavy ke Spickdm prsti jsem uvolnény.

Toto muize byt relaxacni uvod. Nyni miZe ndsledovat
vlastni autohypndza, relaxace pomoci barev:

Citim se prijemné a uvolnéné. Citim klid a pohodu. KaZdym
dechem se uvolnuji jeste vice. Hluboky klid napliiuje mou
mysl a jd tento stav klidu a wuvolnéni vychutndvdm.
Predstavuji si, jak vstupuji do pokoje. VsSechno v této mist-
nosti je zarizeno v cervené barvé. Steny z cerveného hedvdbi
se na svétle lesknou, koberec je cerveny, kresla, vSechno je
Cervené. Neobycejné krdsny pohled. Libi se mi fto.

(nekolikasekundovd  prestdvka)

Ted otvirdm dvere do dalstho pokoje a prochdzim jimi. V této
mistnosti je vSechno oranZové. Stény, podlaha, vse je oran-
Zové jako sveZi pomeranc¢. Citim, jak tato barva vibruje.

(nekolikasekundovd  prestdvka)

Jdu k dalsim dverim a otvirdm je. Vidim mistnost, kterd je
zarizena v jasné Zluté. Zdri jako slunce. Zmocriuje se mé pocit
klidu a jd se stdle vic a vic uvoliuji. Zcela se této barvé oddd-
vdm, citim a vnimdm jeji vibraci. Vychutndvdm tento oka-
mZik.
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(nékolikasekundovd prestdvka)

Nyni vchdzim do dalstho pokoje. Tuto mistnost vypliuje
harmonickd uklidriujici zeleri. Ta barva je sveéi jako jarni
louka. Pocituji rovneéZ vibraci této barvy. Je uklidriujici a
harmonickd. Vychutndvdm tento klidny, prijemny stav. Jes-
t¢ jednou se rozhliZim kolem - uprostied této zelené.

(nékolikasekundovd prestdvka)

Nynijdu do dalsi mistnosti. Taje modrd jako more nebo jas-
nd obloha. Stény, kresla, koberce, vSe v krdsné osvéZujici
modri. Tato barva ve mné vytvdri pocit jistoty a pohody a jd
se jeste vice uvolruji. Vnimdm tuto barvu zcela jasné a vy-
chutndvam  bdjecné uvolnént.

(nékolikasekundovd prestdvka)

Jdu ddl do dalsi mistnosti, taje celd v lila. Stény jsou potaZe-
ny ldtkou barvy lila -jako Serik na jare. Vnimdm tuto uklid-
nujici barvu Seriku celou svou mysli. Jsem zcela klidny a
uvolnény. QOdevzddvdm se a citim jen sviij dech. Zanechd-
vam veskeré ostatni cinnosti. Odpocivam v sobé, ve svém
nitru, v centru svého srdce. Nechdvdm se propadat stdle hloub
a hloub.

(nékolikasekundovd prestdavka)

Nyni stojim pred poslednimi dvermi, pred branou do svého
podveédomi. Otvirdm a vstupuji do Zzcela fialové mistnosti.
Steny se lesknou, je to, jako bych byl ve zcela jiném svére.
Vsechno je klidné a harmonické. Muj duch je jasny a mé pod-
védomi je otevieno mym prdnim. Znovu si prohliZim fialo-
vou a citim, jaky se mé pri tom zmocriuje klid. Vychutndvdm
tento stav klidu, miru a uvolnéni.
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Pred svym duchovnim okem vidim louku.

Ukladdm se pohodiné do trdvy prohrdté sluncem a zavirdm
oci. Pod sebou citim koberec trdvy, vychutndvdm klid a toto
okolr...

AZ potud muzZete text pouzivat, abyste relaxovali po-
moci predstavy barev. Velmi dilezité je pfitom jejich po-
fadi. Predstavujte si barvy nebo predméty, pfipadné vni-
mejte vibraci kazdé barvy. MluZeme vychazet z pfirody,
jen se to musime zase naucit.

MISTO PRO VASI DUCHOVNI RELAXACI

Toto misto by mélo v budoucnu slouzit vasi duchovni i
dusSevni regeneraci. Miuzete je vyhledat vzdy, kdykoli a
kdekoli. Misto vasi psychické relaxace je vaSim vlastnic-
tvim. Tam si muiZete stvorit svét takovy, jaky si pfejete.
Takové misto muze existovat ve skutec¢nosti, ale také
pouze ve vasi predstavé.

M¢élo by to byt misto, na némzZ se citite dobfe. Vse je
tam harmonické. Krajinu své relaxace si mizete zaridit
tak, jak si idedalni misto predstavujete. Mohla by to byt
krasna zelena louka s pestrymi kvitky a potic¢kem nebo
jezerem. Vyhledejte si misto, na némz se citite nejlépe.
Vase fantazie je zde neomezend. Dulezité je jen jedno:
Pfedstava tohoto mista by ve vas méla vyvolavat pfijem-
ny pocit. Nezapominejte, ono misto vidite jen na své vniti-
ni obrazovce nebo si je predstavujete. Rozhodnuti po-
nechte na svém podvédomi a nic nevynucujte.

Jestlize si vykreslite ono misto v autohypndze nebo pfi
relaxaci, pak si mtzZete predstavit, jak lezite na své louce
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nebo jak se koupdte. Vidite se v imaginaci. Zde na svém
vlastnim misté relaxace, ve fazi alfa-rytmu, muzZete ak-
tivn€ pracovat na sob¢ a na svych cilech. MitzZete se 1é¢it,
muzZete ménit své navyky nebo se pri¢init o sviij uspéch.
Vse, co zde tvorite, ovlivituje vase podvédomi, jehoZz ves-
kerd energie se na to zaméfuje. Cim lépe si néco dokaze-
te predstavit, tim rychleji dosahnete svého cile. Zajimavé
na tom je, Zze béhem relaxace posilujete svlij imunitni sys-
tém a poté mate k dispozici vic sily a vétsi kapacitu.

Slavny anglicky 1éCitel Matthew Manning pouziva pfi
lIéCeni vSech nemoci relaxacni a vizualiza¢ni metody. Pfi-
tom svym pacientiim ukazuje, jak mohou aktivizovat své
télesné sily. Jeho uspésSné metody jsou zalozeny na alfa-
relaxaci a kreativni vizualizaci.

Také ve vSech Zivotopisech uspésSnych lidi se mliZete
docist, Ze uspésSni lidé se do svého uspéchu vzili drive,
nez se pro né stal skute¢nosti. Oni svou budoucnost tak-
fikajic anticipovali. To je to, Cemu se fika ,,ué¢inné ovliv-
novani".

Na misté své psychické relaxace miizete predjimat svou
budoucnost, mtzZete vysilat mySlenky a vidét i prozivat
vSechno, co si prejete.

PROGRAMOVANI NA
_,DUCHOVNIM MISTE RELAXACE"

KdyZ7jste se uvolnili a prenesli se do svého idealniho pro-
stfedi, mulzete si zalit sugerovat sviij cil. V duchu si né-
kolikrat opakujte klidné a jisté své sugesce a pritom si
predstavujte prislusny obraz, ktery jste si jiZ vypracova-
li. Konelnou situaci si predstavujte jasn¢ a zietelné a tés-
te se z toho, jak bajecné¢ se citite, kdyz jste dospé€li k své-
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mu cili. Do tohoto baje¢ného kone¢ného stavu se pienes-
te slovy, predstavami i emocemi. Své podvédomi ovliv-
nujte jasnymi sugescemi a zifetelnymi obrazy. Obraz své-
ho cile ponechte na své ,,obrazovce" tak dlouho, az jste si
jeho uskute¢nénim niterné zcela jisti. Pfipoustéjte si vSech-
ny pozitivni emoce radosti, naplnéni a harmonie. Radujte
se a nechte se témito kladnymi emocemi zcela prodchnout.
Nic, zddna okolnost viAm nemuze zabranit v tom, abyste
ve svém duchovnim svété nevidéli, necitili a neprozivali
svllj idedlni obraz zddouciho kone¢ného stavu. Jak jsme
se jiz zminili, jsme pfitom pozitivnimi herci, ve své pred-
stavé hrajeme idedlni roli, jakou si pfejeme. Vysledek:
podvédomi tuto roli pfebird na sebe a predava ji osudu
k uskutecnéni. Jinymi slovy: vaSe vira tvofi skutecnost.

Kurt Tepperwein, jeden z nejproslulejSich némeckych
terapeutd, fika: ,,Védomi skuteénost zjistuje, vira ji tvo-
fi." Vy realitu svého Zivota znate, ale radi byste vytvofili
realitu novou. K tomu musite mit jen odvahu starou rea-
litu nechat za sebou. Existuje k tomu dobré cviceni: Kaz-
dy den prozivejte nové. Po nékolik dni se procvicujte
v tom, chtit jen tento jeden den prozit dobfe a podle vlast-
niho idedlu. Bez jakéhokoli pfinuceni, aniz byste si fika-
li: ,,Ja musim." KdyZ se rano probudite, udélejte si prosté
predsevzeti, Ze tento den prozijete v naplnéni. Jdéte za
svou praci a konejte ji, jak nejlip umite. D¢&lejte néco, co
vam pusobi radost, a snad také néco, co jste jiz dlouho
odkladali. Prozivejte jen tento jediny den bez mysSlenek
na vcCerejSek nebo zitfek. VSechno zkratka vyridite opti-
malné, okamzité. Zjistite jedno: nemate Zadné starosti.
A proc¢? Protoze starosti vznikaji jen tehdy, kdyZz mysli-
me na budoucnost nebo na minulost.

Autohypndézou madte v rukou vynikajici nastroj, jestlize
s ni spravné zachazite. Nic se nedéje samo od sebe a ni-
kdo vas osud nemuiZze ovlivnit - jen vy sami. Jestlize si
tuto skuteCnost uvédomujete a stojite pfi ni, pak za sebe
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prebirdte odpovédnost a jste schopni vSechno zménit.
Stavate se novym cClovékem. Vytvofte si na svém misté
duchovni relaxace ,,vlastni svét".

S relaxaci barvami a s mistem duchovni relaxace mate
bdje¢nou moznost rozsifit si duchovni obzor. MizZete
posilovat své védomi a pozndvat nové rozméry abyste

tak, duchovné posileni, vykrocili vstfic vSednimu dni.

RELAXACE POCITANIM POZPATKU

Také zde muzete zac¢inat s timto ivodnim textem:

Lezim klidné a pohodiné a citim se dobre.

Dychdm pomalu a pravidelné a sleduji sviij dech.

S kaidym nddechem a vydechem klesdam hloub a hloub do
bdjecného klidu a uvolnéni.

Nic neménim a sleduji sviij dech.

S kaZdym nddechem prijimdm klid a s kaZdym vydechem ze
mé odchdzi neklid.

Celé mé télo je uvolnéné a maldtné.

Pokud jste na poli relaxa¢nich technik zacatecnikem,
meéli byste nejdifive provést dlouhou relaxaci s ,,progre-
sivnim uvolnovanim svali" (strana 17) a poté pfrejit
k prohloubené fazi, k autohypndze. Text pro techniku po-
¢itani pozpatku by mohl vypadat takto:

Zavirdm oc¢i a vsechny myslenky nechdvdm jit mimo. Vy-
chutndvdam tento klid a kaZdym nddechem a vydechem se
uvolriuji vic a vic. Vsechno vnéjsi pomijim a soustreduji se
na své nitro. Nyni pocitdm pomalu pozpdtku od deseti do
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jedné a pri kazdém nddechu a vydechu a s kazZdym Ccislem
klesdam hloub a hloub.

Deset

Vsechno pomijim a uvoliiuji se. VSechny svaly jsou volné a
jd toto uvolriovdni vychutndvdm. QOCi mdm zaviené, v sobé
klid. Na vSechny myslenky, které prichdzeji, se podivim a
nechdm je prosté jit mimo. Nevénuji jim pozornost.

Deveét

Klesdm hloub a uklidruji se. Celé télo mi prodchl pocit uklid-
neni. Jsem wuvolneény, maldtny. Miij dech pravidelné proudi
dovniti a zase ven...

Osm
Vic a vic se odddvdm a klesdam jeste hloub. VSechny rusivé
myslenky mizi, rozplyvaji se v nic.

Sedm

Citim hluboky klid, ktery prostupuje celé mé télo. Klesdm
hloub a hloub, hloub a hloub do bdjecného uvolnéni. Télo mi
naplriiuje klid a harmonie.

Sest
Klesdm jest¢ hloub...

Pet

Nyni jsem zcela wuvolnény a volny. KazZdym Cislem klesdm
jesté hloub. AZ dojdu k jedné, budu v hluboké autohypnoze a
mohu vyjadiovat prdni a ddvat pokyny, které mé podvédomi
verné spini.

Cry#i

Klesdam hloub a hloub... pri kazZdém Cisle se citim stdle lehci a
lehdi.



T7i

Nynfi jsem zcela uvolnény a maldtny, mij duch je jasny. Jak-
mile dosdhnu cisla jedna, otevie se brdna do mého podvédo-
mia jad mu budu moci sdélit své myslenky, prdni a predstavy,
které ono provede.

Dve

Vzdpeéti dojdu k jedné a u jedné se ocitnu v hluboké autohyp-
noze. Vsechno, co si budu myslet a vizualizovat, mé podvé-
domi si dikladné vstipi. KaZzdé slovo se hluboce vryje do mého
podvédomi a to je uskutecnl.

Jedna

Nynijsem v autohypnoze, zcela uvolnény a maldtny. Brdna
do mého podvédomije dosiroka oteviend. KaZdé prdni, kaZdd
predstava, které mu nyni vauknu, se uskutecnr...

Sugesce slovem a obrazem

S touto technikou rad pracuji, kdyZ nemohu byt nerusSe-
ny. Ve vlaku nebo pfi néjaké C¢innosti, kterda nutné nevy-
zaduje celou mou soustifedénost, u zubniho Iékafe nebo
kdyz zkratka chci na par minut vypnout. Jste-li trénova-
ni, mizete se na par minut pfenést do autohypnézy. Tato
technika zuZuje duchovni obzor, protoze navod je pro-
gramovan cilené: Jakmile dospé&ju k jedné, jsem v auto-
hypndéze. Obzor je omezen. Pfesto je dobré ovladat obé
techniky, relaxaci barvami i poditani pozpatku, protoze
se mohou vzajemné dopliovat. Moznosti jejich pouziti
jsou totiZ neomezené.

Nyni jste se dozvédéli, jak se muzete dostat do stavu
autohypnézy. Jakkoli vSak tento stav pro vas muzZe byt
pifijemny, musite se také naucit opét , vystoupit".
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, Vystupovani” z autohypnodzy

Jesté jednou mdm poZitek z toho bdjecného pocitu naplnéni a
déekuji svému podvédomi za jeho pomoc. Jsem vdécny a Stast-
ny, Ze jsem dosdhl svého cile. Psychicky i fyzicky se citim
dobre, naplnén vdécnosti, Je mé predstavy a prdnijsou ves-
mirem naplriovdny. Zhluboka vdechuji a vydechuji. Citim,
jak se mi do rukou i nohou vraci sila. Jesté jednou se zhlubo-
ka nadechnu a vydechnu a kaZdym dechem nyni prijimdm
silu a energii. Jsem prodchnut sveéZi silou a energii a zotaven
na duchu i téle. Ted budu pocitat do tri, pak oteviu oci a
budu se citit bdjecné sveZi a odpocaty. Jedna... zhluboka se
nadechuji a vydechuji. V mém duchu i téle roste sila. Dva...
natahuji se a protahuji, tri... otvirdm oci a jsem opét zcela
zde a ted’, osveéZen na duchu i na tele. Citim se dobre...

Nyni, po autohypndze, je dilezité zit zcela ,,normal-
né" dal, s védomim, Ze jste vyslali poselstvi do vesmiru a
Ze ten vdm odpovi. Svému cili pevné véfte, nepfipustte
zadné pochyby. To je snadno mozné, jestliZe jste si vytkli
realné cile. Nezapominejte: ,,Vas cil musi byt duchovné
pochopitelny”, nesmi prekracovat vasSi predstavivost.
Musim na to neustdle poukazovat, protoze z vlastni zku-
Senosti a ze semindft vim, Ze se cile snadno nadsazuji,
jsou neredalné, a tim také nedosazitelné. Nemluvime zde
o technikach, které fungovat mohou ¢i nemusi, nybrz
o univerzalnich zakonech, z nichZ sestava nas zivot. Jen
my, ktefi je uzivame, selhdvame - kvili své netrpélivosti
a priliS nadsazenému ocCekavani.
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TEST SUGESTIVNI SIiLY

Jiz jste potkali nékoho, kdo vam chtél predpovidat bu-
doucnost pomoci kyvadla? Takovym slibiim nevéite!
Kyvadlo samo to nedokdaze. Kyvadlo je jen ovlivnéno
podvédomim. Podvédomi vSak vasSi budoucnost nezna,
tu zna jen vase nadvédomi. VaSe nadvédomi je sice spo-
jeno pfimo s podvédomim, avSak pfi kyvani se nam pre-
zentuji predstavy toho, co si prejeme. LedaZe byste do-
kédzali dokonale relaxovat, nebot kyvadlo je bdje¢ny pro-
stfedek, jak testovat a trénovat sugestivni silu.

Pripevnéte na vinénou pitizi dlouhou 20-25 cm prsten
nebo jiny podobny pfedmeét a druhy konec nité si obtoc-
te nékolikrat kolem ukazovaku. Loket si opfete o desku
stolu a drzte kyvadlo klidné€. SnaZte se je drzet klidné.
Nyni si sugerujte: ,,Kyvadlo kmita dopredu a dozadu."
Rikejte si: ,, Kyvadlo kmit4 dopfedu a dozadu." Ruku drz-
te nehybné, ale v duchu si predstavujte, jak kyvadlo
kmitda. Na své vnitifni obrazovce pozorujte, jak se kyva
dopfedu a dozadu. Zpozorujete, jak se kyvadlo dava do
pohybu a kmitad dopfedu a dozadu. Pazi klidné opirejte
o desku a pozorujte pohyb kyvadla.

Jestlize jste to dokdzali, kyvadlo zastavte a fikejte si:
,, Kyvadlo se kyva doleva a doprava.”" Sledujte to kmita-
ni také na své vnitrni obrazovce. Pozorujte, jak kyvadlo
nasleduje vasSi pfedstavu.

KdyzZ jste si otestovalii toto, mtzete kyvadlo drzet nad
stolem a jeSté jednou je rozkyvat dopifedu a dozadu. Nyni
kyvadlo nezastavujte, jen si predstavujte, Zze se to¢i dole-
va a doprava. Nechte je krouzit, nejdfive doleva, pak
doprava. Veskery pohyb fidte jen svymi predstavami,
ruku pfitom drzte stale v klidu.

Mizete si udélat dalsi test, jimzZ si otestujete svou vni-
mavost a sugestibilitu. Pfi ném drZzte kyvadlo nad tabul-
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kou, kterou vidite na zobrazeni nahofe, a soustifedte se
na kyvadlo. Nyni svému podvédomi polozte otazku:

,Milé podvédomi, ukaz mi, prosim, ktery pohyb iden-
tifikujeS jako ANO? UkaZz mi, ktery pohyb znamend ANO.
Coznamena ANO?"

Nic pfitom nedélejte, jen poloZte tuto otazku a Cekejte
na odpovéd svého podvédomi. Pfitom je dilezité nic si
nepfedstavovat. Snad potom vzapéti uvidite, jak se ky-
vadlo jemn¢é pohybuje. ZapiSte si to a hned se zeptejte:
,Ktery pohyb znamena NE? Ukaz mi, prosim té, pohyb,
jimz oznamujeS NE." Dale se muizete zeptat, ktery po-
hyb znamena NEVIM nebo NEREKNU. Vsechny pohy-
by si zaznamenejte na okraji tabulky. Zavérem miuzete
jesSté provést kontrolu a na vSechno se vyptat. ,,Znamena
tento pohyb ano/ne? Znamena tento pohyb nevim/ne-
feknu? " JestliZe jste se ujistili, mizete od nynéjska kyva-
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dlo pouzivat jako rddce v otazkdach vSedniho dne. Berte
to vSak spiS jako trénink a neptejte se na budoucnost.

Pro¢ vas pred tim varuji? Protoze odpovédi na otdzky
tykajici se budoucnosti vZdy ovliviluje nasSe Zadouci pfed-
stava, takze nemtizeme na tuto otazku odpovédét objek-
tivné. Bylo by to moZné jen tehdy, kdybyste se od svych
zadoucich predstav dokazali skute¢né zcela oprostit.
Kyvadlo vSak muzete klidné pouzivat k hledani ztrace-
nych predmétii nebo se vyptavat na rtizné malic¢kosti,
které vase podvédomi mitize védét. Vice od ného ocCeka-
vat nemuzete. Rozhodné si vSak tim muiizete cvicit pfed-
stavivost a vnimavost pro jemné kmity svého podvédo-
mi.

Jiz pti testech s kyvadlem zjistite, Ze vaSe predstavi-
vost je silnéjsi nez vile. Jestlize nechcete, aby se kyvadlo
pohybovalo, v duchu je ale vidite v pohybu, bude se po-
hybovat, jakkoli silné si fikate ,,chci, aby ztistalo v kli-
du". Vira, predstavivost vitézi nad vili. Dalsi pfiklad se
bajecné hodi, aby vam silu predstavy predvedl.

Pfedstavte si trdm - 20 cm Siroky a 20 cm vysoky. Pred-
stavte si nyni, Ze na tento tram, lezici na zemi, vystupuje-
te a jdete po ném. To zvladnete bez namahy, zda se to
sméSné. Nyni si predstavte, Ze tento tram spojuje dva
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protilehlé vrcholy hor. Znovu se pokuste po ném pfrejit.
Nyni vdm to bude pfipadat obtizné, nebot si pfedstavu-
jete propast, ktera je pod vami, a bojite se, Zze do ni spad-
nete. Je to tyZz tram, je stejné Siroky a vysoky, situace se
vSak zménila. Jen sama predstava, Ze byste méli jit nad
propasti, klopytli a mohli spadnout dolti, vdm zabrani
prejit po tramu se stejnou jistotou jako predtim - v du-
chu - na zemi. Ani kdybyste se jakkoli namahali, nepo-
dafi se vaim v duchu pres tram piejit, mate-li strach, zZe
spadnete. Vidite tedy, zZe vira vzdycky vitézi nad vuli.

Pro dalsi pokus potfebujete partnerovu pomoc. Poza-
dejte svého partnera, aby s vidmi na nékolik sekund za-
viel oci a vnitfné se uklidnil. Po dvou az tfech minutdch
se postavte na dva az tfi metry za néj. Nyni svého part-
nera vidite zezadu a soustfedujete se na néj. Po dalsi jed-
né az dvou minutach si rikejte ,,jdi" a soucasné si pred-
stavujte, jak pomalu jde. Nefikejte jediné slovo, jen si
myslete ,,jdi" a predstavujte si, jak jde. Po nékolika kro-
cich si feknéte ,,stat" a predstavujte si, jak se zastavil.
VyzkouSejte si s nim tento test také obrdcené. Jednou je-
den z vas vysila, podruhé pfijima. Predvadéli jsme to ve
skupiné a byl to uzasny zazitek, kdyz Clovék jako pfiji-
majici ndhle mél pocit, Ze musijit nebo se zastavit. VZzdyc-
ky jsem pocitoval mravenceni v kolenou. Pokud to pro-
vadite pfed divdky, davejte jim jako vysilajici znameni
,jit" nebo ,,stat" pohybem.

Tim si muzZete trénovat jak sugestibilitu, tak i sugestiv-
ni silu.
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TEST AUTOHYPNOZY

Zatnéte pést a pevné ji svirejte. Pritom si fikejte: ,,P&st je
pevné seviena. Prsty jsou pevné v dlani a ja ji uZz nemtzu
otevrit. P&st je seviena, a ¢im vic ji chci otevrit, tim pev-
néji zustava zavrena."

Pést prfitom pevné svirejte a tuto sugesci si opakujte Cty-
fikrat az pétkrat. Pak se pokuste pést otevrit. V duchu si
ji vSak predstavujte sevienou. Zjistite, ze ¢im vice se na-
mahate, tim t&Z8i je otevrit ji. Pak si feknéte: ,,Otviram
ruku lehce a jsem zcela uvolnény" A vtom ji dokaZete
oteviit docela snadno.

Dalsi test je testem na o¢ni vicka. Kdyz jste jiz nékoli-
krat procvidili relaxaci, mizete pouzit techniku pocitani
pozpatku takto: Zaviete oCi a pocitate pomalu pozpatku
a mezi kazdym cCislem si sugerujete: ,,Ma vicka jsou pev-
né seviena." Tuto sugesci opakujete po kazdém Cisle. Jiz
po nékolika opakovanich se muzete pokusit vicka ote-
viit - nepodafi se vam to. Vic¢ka jsou pevné zaviena. Tepr-
ve kdyz védom¢é date povel k otevieni, miiZete je otevrit.
Pro mne to byl poprvé povzndsejici pocit, nebot jsem pfi-
tom sam poznal silu predstavy a sugesce.

REALNE PREDSTAVY

Mite-li néjakou nemoc, také nevznikla ze dne na den,
nebot k jejimu vzniku musela nastat souhra mnoha fak-
tort. Snad to bylo chybné stravovani, malo pohybu, Spat-
né dychani, priliS mnoho stresu, nebo jste prosté varov-
né signdly svého téla nebrali na védomi. Je nesmyslné
ocCekavat spontanni uzdraveni. SpiS bychom si méli po-
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¢inat pfirozené a zac¢inat pomalu, abychom télo a poSko-
zeny organ opét uvedli v harmonii. Chovate-1i se podle
rady 1ékare a k tomu jeSté pouzivate kreativni vizualiza-
ci, probouzite 1ékafe v sob¢ a 1é¢ba se tak vyvola. Musi
byt zdravy vasS duch, aby se mohlo uzdravit télo.

Podvédomi nedokdze rozliSovat mezi pifedstavou a
skuteénosti. To je také vaSe Sance, nebot to, co maite
v podvédomi, také pritahujete.

, Vira tva té uzdravila," fekl JeziS Nazaretsky. Vira zna-
mena: mySlenkové a duchovné byt presvédCen, Ze se
predstava splni. ProcC si tvofeni vybira tuto cestu? Zcela
jednodusSe: Kazdy z nds se musi namdhat a pracovat na
sobé. Kdo polevi, toho dohanéjijen jeho staré programy.
Kdo ustrnul v minulosti, ten pfitahuje minulé. Kdo neu-
stale nafika, ten ma vSechny divody k tomu, aby pfita-
hoval smulu. Kdo se boji budoucnosti, zmén, tomu se
jeho strach potvrdi. V jeho svété, v jeho oboru dojde
k tomu, ¢eho se boji. Kdo véri vdobro, ve vyvoj a kdo se
stdle snazi zdokonalovat se a duchovné zrat, ten bude po
jistych zkouskdch odménén. Nevérte, Ze se vSechno sta-
ne hned, osud pfesné zkouma, kdo to mini poctivé a kdo
ne. Proto bychom neustiale méli ze sebe vydavat maxi-
mum, a to nejen jednou, nybrz vzdycky.

,Bldzni si jen preji, ale zistdvaji necinni. Kde je vsak viile,
moudrost si cestu najde."”

George Crabbe

Vzdy a vSude se snaZzte uplatnit vSechny tfi sily - du-
cha, dusSii télo. Bude to znamenat, Ze se nenechate slepé
vést emoci a nebudete o skute¢nosti rozhodovat jen ro-
zumem. ,,Prozkoumejte vSe a ponechte si to nejlepsi." To
znamena vSemu zustat otevieny, ale pfijimat jen to, co
odpovida nasemu nitru. Relaxace nebo vizualizace byva
ostatné ¢asto zaménovana s meditaci. Meditace zname-
na vSeho nechat a nic nedélat, na nic nemyslet a nic ne-
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ovliviiovat. Mistr Eckhard frikal: ,,V modlitbé mluvim
k Bohu, v meditaci mluvi Bih ke mné." Meditace je na-
prosté prazdno. V souvislosti s relaxaci se také uziva vy-
razu kontemplace, kontemplace je vSak identifikace
s néjakou véci nebo vétou. Kontemplovat €ili rozjimat nad
néjakou vé€ci znamena s tou véci se ztotoznit. Jestlize ak-
tivizujete své dusSevni sily pfi autohypndéze a védomeé je
ovlivilujete, miZete pozdé&ji snaze prejit do dalsSiho stup-
n¢, do meditace.

Naucte se divéfovat svému pocitu a respektovat intui-
ci. Cim vice se cvitite a ¢im vice harmonie se ve vés $ifi,
tim snadnéji zachytite jemné kmitani vesmiru.

Radost 7z existence

Vzdy jsou to malic¢kosti, které nam pulsobi potize nebo
nas tési. Drobné rozcilovani je pro zdravi Skodlivéjsi nez
velké rany osudu. Jsou to vSak také malic¢kosti, které nam
dovedou Zivot obohatit. Na ty musime dbdt a postarat se
pro sviij Zivot o vice pozitivnich mali¢kosti. Pf¥ijemné slo-
vo, prijemné gesto, maly ddarek, projev vstficnosti nebo...
Existuji tisice mali¢kosti, které byste prijali s radosti. Zkus-
te jednou po cely den sledovat jen véci, které vam délaji
radost, nebo nékdy po cely den jen délejte radost jinym.
Radujte se, kdyz sviti slunce, radujte se, kdyz vidite své
kolegy ze zaméstndni. Radujte se, ze jste zdravi, Zze mate
pfijemné znamé nebo prosté jen z toho, ze zijete. Polozte
si otazku, ¢im byste nyni chtéli byt, nebo co byste chtéli
mit! Pokuste se vycitit, jak byste si pripadali, kdybyste
tim jiz byli, nebo to méli. Pripustte si tyto pocity a zaZije-
te, jak se vase existence zméni. Divejte se na vSechny véci,
které mate. TéSte se z toho a zapomente na vSechno,
o ¢em se domnivate, Ze je nutné k tomu, aby byl ¢lovék
Sfasten. Nenechdvejte se ovlivnit vnéj§imi vécmi. Nedo-
volte, aby véci mély nad vdmi moc. Rozhlédnete-li se,
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zjistite, kolik lidi je otroky svého vlastnictvi. Vlastnictvi
vlastni vas, nikoli vy je. Nechte tento poznatek pronik-
nout k sob€ a uvazujte o ném. Je dobré ¢as od ¢asu o vSem
pfemyslet, nebot se pfili§ lehce vzdalujeme od svych idea-
1t a stdvame se jen loutkami, jimiZz je jedndno. My jsme
vSak stvofeni k tomu, abychom jednali.

VAS AUTOPORTRET

Jak o sobé& ve svém nitru uvazujeme? Co si o sob¢ mysli-
me? Citime se ménécennymi? Nebo trochu ukrivdény-
mi? Anebo se pokldddme za cosi mimofdadného, za jisty
druh ,,nadc¢lovéka"?

Vlastni podobizna, kterou nosime ve svém srdci, ovliv-
nuje nas zivot. Utvari nas osud a pusobi na jiné. Dokaze-
te se podivat do zrcadla, prohlédnout se a rici: ,,Vypa-
dam dobfe, libim se sam sobé&?" Jestlize to dokdzete, pak
jste v sebehodnoceni dost daleko. Nem¢éli bychom pro-
padat nadSeni, kdyZz o sobé mluvime nebo kdyZz se na
sebe podivame, ale méli bychom mit zdravé sebevédo-
mi. Musime citit, Zejsme hodni dostat to, cobychom chté-
li. PfedevSim musime citit, Ze dokazeme zustat zdravi,
mladistvi a ¢ili. Musime citit, Ze umime ziskat zameéstna-
ni, o které stojime. Musime se citit schopni dobfe vydéla-
vat a bytjinymi lidmi uznavani. Kdo si mysli, Ze nic nema
a ze k niCemu neni, ten mé¥ri svou velikost podle majet-
ku, ktery ma. Majetek je vSak pomijivy a mél by byt jen
prostifedkem pro jisty ucel. Prava velikost ¢lovéka se pro-
jevuje v jeho chovani vici jinym lidem.

Pro vas a vasSe zdravi je rozhodujici, aby vas vnitini
obraz byl ,,zdrav". Plasticky chirurg a autor knihy Psy-
chokybernetika dr. Maltz ve své 1ékatfské praxi zjistil, Ze se

66



po plastice obli¢eje, ktera ma operovaného ucinit kras-
néjSim, na jeho postoji nic neméni. Naopak, tento 1ékar
po mnoha operacich shledal, Ze si pacienti po operaci
potrad jeSté nepripadaji hezci. Poté zacal své pacienty
,operovat" vnitiné tim, Ze je naucil kreativné vizualizo-
vat.

J4 osobn& mohu jeho pozorovani plné potvrdit, nebot
jsem mél jako dvouleté dité nehodu, pfi niZ se mi popali-
la celd prava strana hrudi. To v§echno jsem si uvédomil
az ve 12 letech, naCez se ve mné¢ vyvinula fada komple-
xu. VUdi jinym jsem si pfipadal ukrivdény, ve vSech jsem
vidél hodnotnéjsi lidi, ktefi jsou hez¢i nez ja. KdyZ jsem
dospél do véku, kdy mé zacaly zajimat divky, fikal jsem
si, Zze se zadné nebudu libit. Bdl jsem se chodit koupat,
protoze jsem si myslel, Ze se vSichni divaji jen na mé. Cela
Iéta jsem shanél moZnosti nechat se operovat a byl bych
dal vSechno za to, kdyby to bylo mozné. Teprve kdyz
jsem se zacal zabyvat duchovnimi a vesmirnymi zakony,
prohlédl jsem. Zacal jsem pozorovatjiné, ktefi nebyli ,,zo-
haveni". Po kratké dobé& jsem shledal, Ze nejsou o nic $tast-
néjsSi nez ja. Kazdy mél své problémy a starosti. Pak jsem
nahle dospél k pozndni, Ze nepotfebuji kozZni operaci,
nybrz korekturu svého autoportrétu. Zacal jsem se brat
takovy, jaky jsem, a vSechny komplexy zmizely. Trvalo
mi to vSak az do 28 let, nez jsem zjistil, Ze jsem stejné
hodnotny jako kazdy jiny ¢lovék na tomto svété.

Tolik let se zat€Zovat psychickym utrpenim byla urcité
poSetilost. M¢ jizvy mé& nebolely a nijak mé neomezova-
ly, byla to jen tzv. vada na krase. Nakonec jsem si fekl, Ze
se mi to nestalo ndhodou a Ze v pravou chvili se pri¢inu
dozvim.

Vsichni musime svij autoportrét zkontrolovat, nebot
neznam Clovéka, ktery by byl se sebou zcela spokojen, a
to je také dobre. Sebeuspokojeni se mlize snadno zvratit
v apatii. M¢€li bychom si vytknout cil a trvale se zlepSo-
vat, denné alespon trochu.
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Zmeénte svilj autoportrét v pozitivni, konstruktivni ob-
raz. Jste toho hoden? Je to pro vas i pro vas zivot rozho-
dujici, nebot vase ,, kmitdni" zprostfedkuje jinym lidem
to, co si o sobé myslite.

Svlij autoportrét mizete zménit myslenkami a predsta-
vami. Autohypnédza je k tomu bajeCnym prostiedkem.

Zjistéte, Ze jste ve svém nitru dobii a usSlechtili. Bth vas
stvofril jako dokonalou bytost, ten nic ménécenného ne-
tvofi.

Berte se takovi, jacijste, se vSemi silnymi i slabymi stran-
kami, a vénujte pozornost tomu, co dokdzete, tedy svym
silnym strankam, nikoli stale jen slabostem.

Nefrikejte si: ,,Budu dobry, jestliZe to nebo ono dokazu.
Stojim za néco, pokud mdam asponito ¢iono." To vSechno
jsou jen vymluvy, kdyZz jsme neschopni zménit svilj po-
stoj.

Mily BoZe, dej mi silu, abych zménil to, co zménit mohu,
dej mi trpélivost, abych sndSel to, co zménit nemohu, a dej
mi moudrost, abych dokdzal jedno od druhého odlisit.

Modlitha ze 14. stoleti

Dr. Joseph Murphy v jedné piredndsSce rekl: ,,Jsou véci,
které zménit nedokdZeme." Pfiroda nebo osud ndam za-
daly urcité ukoly, které musime ve svém Zzivoté vykonat.
Zde nepomaha uték ani rezignace. VZdy existuji jen dvé
moznosti:

1. Dokazeme zménit véci, nebo
2. musime zménit svlij postoj.

Zni to tvrdé, jinak se prece fika, Ze vSechno, co si umi-
me predstavit, mtizZzeme také uskutecnit. NasSim ukolem
je nyni poznat, co musime na svém postoji zménit.

Jestlize si nékdo mysli, Ze je priliS maly, a co nejtouZeb-
néji si preje byt vyssi, muize silou mySlenek dosdhnout
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toho, Ze vyroste o par centimetril, ale to neni vlastni smysl
ani cil. Jisté je, Ze se tento ¢lovék musi naucit necitit se
kvili nékolika chybéjicim centimetrim ménécenny nebo
Spatny. Smyslem a cilem je naucit se objevovat vnitini
bohatstvi, ne ménit zevnéjSek. Napoleon Hill, americky
autor bestsellerti, napsal: ,,Kazda neprizen osudu ma
v sobé zarodek stejné velké, ne-li vétsi prednosti.” Jen ji
musime hledat. Pozitivni mySleni vdm pritom zaza¥ii na
cestu.

PROMENA

Svymi podvédomymi silami mate v rukou moznost Zzit
zivot pIlny harmonie a Stésti. Cilenym pouZzitim autohyp-
nézy mizete meénit svllj postoj nebo situaci. Vy urcujete,
jak rychle bude ta proména probihat. VSechno, co zpuso-
bite, bude ve vesmiru ulozeno. O tom, zda se to uskutec-
ni okamzité nebo pozdéji, rozhoduje intenzita, jiz vyviji-
te. Soustredit mnoho energie na jeden cil znamend ono-
ho cile také rychle dosahnout. Chtit dosahnout mnoha
véci najednou znamena energii t¥iStit, a to také znamena,
ze se cile nedosiahne tak rychle, nebo viibec.

Nepsanym zdkonem se stal urcity ¢asovy rytmus. Jest-
lize si stanovite program, trva to pfiblizné 21 dni, neZz se
,zabéhne". Znamena to, Zze musite denné alespon jed-
nou praktikovat autohypnézu a védomeé nejméné 5 mi-
nut svij cil ovliviiovat. Intenzita, jasnost obrazu nebo sila
emoce rozhoduje, jak rychle cile dosahnete. Je pritom
dilezité prechazet po cvic¢eni k béZnym dennim udéalos-
tem s vnitfni jistotou, jako byste svého cile jiz dosahli.
NeuvazZovat pres den: ,,mozna to nevyjde" nebo ,,snad
jsem vynalozil dostatek energie" apod. Nesmirné dule-
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zita je mentdlni kdazen. Jestlize jste sviij cil védome ovliv-
novali, nechte to plavat. Nemyslete neustdle na to, zda to
vyjde Ci ne, ponechte to na svych univerzdlnich silach.
Také na svij cil kfeCovité nemyslete, nebot by se nemohl
uskuteénit. Musite od toho upustit, jen vyzafovat pie-
svédceni, aby se mohl uskutecnit.

T&chto 21 dni znamena, Ze se program upevnil v pod-
védomi a naléha na uskutec¢néni. Ne vzdy vSak jiz do-
sahnete cile. Rychlych vysledk®i dosdhnete pfi zméndach
mysleni nebo navykl, pripadné pfi drobnéjSich zdravot-
nich problémech. Leceho mtizete dosahnout velice rych-
le, leccos naopak trva déle. Jde-1li o zakladni véci, jako je
uspéch nebo blahobyt, musite dat osudu Sanci, aby mohl
pusobit v redlném terminu. Myslete také na to, abyste
pouzili i svou tieti silu, télo. T¢€lo je sila kracejici k ¢inu.
Musite jit Zivotem s nastraZzenyma uSima a s otevienyma
o¢ima, abyste si povSimli Sanci, které vam osud nabizi.
,Bih nema jiné ruce nez tvé," stoji psano. Né&jaky pro-
gram muzete cvicit i nékolik tydnt, pfi¢emz si po tifech
tydnech udéldate tydenni prestavku.

JestliZze jste autohypndzou vyfteSili svllj prvni problém
nebo dosahli prvniho cile, mtizete pokracovat a psychic-
ky se realizovat. Nyni nasleduje program seberealizace,
ktery vAm ma pomoci ovlivitovat rizné zplisoby chova-
ni, pozitivni postoje a charakterové zmény, nebot jestlize
to dokdzete, pak vas pozitivni osud nemine.

Zazijete pak mnoho napadid a emoci.

Piehled pribéhu autohypndzy:

Vyjasnite si, na ¢em vam nejvice zaleZi.
Formulujete situaci svymi slovy.

NapiSete pozitivni, konstruktivni sugesci.
Vytvorite si k tomu obraz.

Predstavite si emoci, jiz zaZijete, az dosdhnete cile.

AN N AW N —
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7. Pripravite si kazetu s textem pro relaxaci barvami
nebo pro pocitani pozpatku.

8. Udélate si Casovy plan s pevnymi ,,pracovnimi ter-
miny".
9. Svij text si pfectete nejméné jedenkrat denné (na-

priklad program seberealizace).

10. Na pristupnych mistech si poznamenate svou for-
muli.

11. Programujete podle 21 denniho rytmu, dokud nedo-
sahnete cile.

Vo 4

pristoupit k cili ,,nejusSlechtilejSimu"”, k seberealizaci.
Mizete si své nitro usporadat tak, abyste nemuseli Celit
randm osudu. Cim vice se vim podafi dosahnout vnitin{
harmonie, ¢im dfive jste v kmitdni vesmiru, tim rychleji
dosahnete svych cili. NejkrasnéjsSim cilem je najit v sobé
harmonii a lasku a moci byt zafrnym pfikladem pro jiné.
Budete-li tak daleko, objevite je$té n&co bdjeéného. Cim
vice lasky a péce vénujete jinym, ¢im vice se budete sta-
rat o jiné, tim vice sklidite. Duchovni zdkony vas odméni.

Kdo by rad uspofadal svij Zzivot harmonicky, muze
provadét nasledujici program seberealizace. VSechny
programy lze také propracovat jednotlivé. Zde jsou uve-
deny tak, Ze se doplnuji. Skladejte si uCty a na kontrol-
nim listu si zaznamenadvejte, jak pokracujete.

PROGRAM SEBEREALIZACE

Pfi uskuteénovani svych cili nasadte pokud moZno
vSechny tfi zdroje sily - télo, ducha i duSi. To je nejjist&jsi
a nejrychlejsi cesta k cili. Pripravte si kazetu, abyste mohli
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pracovat zcela relaxované. Pokud si nechcete namluvit
kazetu, mazZete se relaxadni text naudit nazpamét.

O vhodném zptisobu, jak vyuzit vSechny tfi zdroje sily
k uskutecnéni cile, se dozvite ddale. U vSech 12 programi
najdete delsi text (¢ast 1), zkracené heslo (Cast 2), sugesci
(Cast 3) a popis pripadné obrazné piredstavy (¢ast 4). Ber-
te tojako podnét. Texty muizete libovolné ménit tak, abys-
te se mohli ztotoZznit s kazdym slovem.

Motivacni text (¢dst 1) je uréen k tomu, aby byl podle
moznosti rano a veler hlasité predcitan. Pokud to nelze
uskutecnit, ¢téte jej tiSe, v duchu, ale klidné pfitom po-
hybujte rty. Heslo nebo pasaz z tohoto textu se muiZete
naucit nazpamét a pak si ji béhem jizdy v auté fikat na-
hlas - velice emocionalné a pevnym hlasem. Tim nejen
nesmirné ovliviiujete své podvédomi, nybrz také pre-
svédéujete sviij rozum. Cim &ast&ji to opakujete, tim dd-
vérnéjsi se vam stane text i jeho obsah. Mluvite-li ve voze
nahlas nebo Castéji myslite na formulaci, stane se vidm to
mysSlenkovym navykem, coz vasSi praci v autohypnodze
optimalné podpofii. PresvédcCujte se vlastnimi slovy, su-
gesce pak pusobi jesSté rychleji. Tato metoda také velice
podporuje sebevédomi, nebot musite byt presvédcéeni bez
pochyb o tom, co si myslite, a kdyZz si néco predifikavate
nahlas, ptisobi vas hlas jako doplnkova posila.

Nebudte prekvapeni, budete-li si poprvé pripadat smés-
ni, je to naprosto normalni. CvicCte tak dlouho, az vam to,
co délate a jak to délate, bude pfipadat samoziejmé. Au-
tosugesce je cosi zcela samoziejmého, a myjsme tuto Sanci
na pozitivni sebemotivaci vyménili za sugesci prostied-
nictvim médii.

V Céasti 2 najdete heslo, které vam muize byt velice uzi-
te¢né. JestliZze svilj relaxaCni program praktikujete rdno
nebo vecler, pres den muzete pro svilj cil néco udélat po-
moci hesla. Kdykoli myslite negativné nebo kdykoli ve
vas vznikne negativni pocit, mizete si toto heslo v du-
chu opakovat a pfitom se vam vybavi pozitivni, radost-
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ny pocitjistoty. Pak pracujete s mySlenkovou kdzni. Hes-
lo si napisSte na papirek, ktery nosite s sebou v penéZzence
nebo v diari, a ¢téte si tuto sugesci tolikrat, az ji umite
nazpamét.

Cast 3 je prislu$nd sugesce, kterou si mazete namluvit
na kazetu, nebo se naudit nazpamét. K této sugesci patii
jesté Cast 4, odpovidajici obraz a k tomu emoce. Velmi
dtlezita je pfitom intenzita obrazu i emoce.

Nyni si vyberte programy, s nimiz byste postupné chtéli
zaCit. Mohou to byt programy, které navrhuji, ale také
vasSe osobni. Vzdycky nejdfive splinte nejduilezitéjsi cil,
aby se ve vas energie neblokovala.

Navrhuji provést béhem jednoho roku dvandact progra-
mu. Dvandctkrat tfi tydny s tydenni pfestavkou mezi jed-
notlivymi programy. Jakym programem chcete zacdit?

Analyza vaSeho programu seberealizace

priorita/program zaCatek/datum prestavka od/do

10.

11.

12
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OPTIMALNE VYUZIVAM CAS

~ Motivacni text:
éasje zivot. Védom¢é Zziji zde a ted. Podnikam vSe potieb-
né, abych sviij €Cas vyuzival optimdlné. Kazdou praci, kte-
rou zac¢nu, také disledné dokonc¢im. Jsem panem svého
Casu a ni¢im se nenechdm ru$it. Zadna vné&jsi okolnost
mé nemuze vyvést z miry. Prijimdm novinky, netrviam
na starém a prekonaném. Minutu od minuty pracuji du-
slednéji a cilevédoméji.

Vyuzivam kazdy okamzik. Pracuji a védom¢é relaxuji.
JestliZze jsem relaxovany, jsem vykonnéjSi. VSechno, co
délam, délam s velkou pozornosti. Jsem zbaven stresu a
v nitru klidny. Od nynéjSka se rozhoduji pro pozitivni,
uspésSny zivot. Sviij ¢as ovladam. Dnes pracuji optimal-
né, dnes ze sebe kazdou minutu vydavdm maximum.

Nedopustim, aby mé ovliviiovala jakakoli okolnost.
Vedu si ¢asovy plan, ktery mi poskytuje dostate¢ny pro-
stor pro tvofivost a odpocinek. Cas znamen4 nejen peni-
ze, nybrz zivot. Vyuzivam kazdou minutu a poddvam
maximadlni vykon. Jsem pdnem svého casu.

»Milujes Zivot? Pak neplytvej casem, nebot’ 7 ného Zivot
sestdvd."

Benjamin Franklin

Heslo:
Ovladam sviij ¢as a jsem den ode dne produktivnéjsi.

Sugesce:
Jsem panem svého Casu. Pozornosti a diislednosti denné¢
usSetfim vice ¢asu, ktery mam volné k dispozici. Svij Cas
planuji, a tak ziskdvam vice volna. Denné¢ dosahuji v krat-
Sim case vysSSiho vykonu. VyuZivam kazdou minutu,
pracuji soustiedéné, a tim dosahuji stale vice.
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Obraznd  predstava:

Predstavte si, Zze jste veCer hrdi na vSechno, co jste béhem
dne dokdazali. Podivejte se na svij plan a radujte se, Ze
jste vSechno stihli. VSechny body jsou zatrzeny. Povézte
svému partnerovi, jak jste dnes $tastni, protoze jste viech-
no udélali. M¢é&jte radost, zZe dlislednym planovanim do-
sahujete stdle vice. Podivejte se, jak mate uklizeno na svém
pracovisti. Predstavte si, Ze nyni mate ¢as na véci, na kte-
ré jste difive nikdy ¢as neméli.

75



VyuZzivam optimalné Cas

Den | mySlenkova kontrola| sugesce heslo celkové hodnoceni
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MENIM SVUJ AUTOPORTRET

Motivacni text:

Beru se takovy, jaky jsem, protoZe vim, Ze mam vSe
k tomu, abych mohl zit §fastnym Zzivotem. DokdZu sa-
mostatné myslet a jsem schopen silou mysSleni ovliviio-
vat svij osud. V mém srdci se vytvari spokojenost. Proto
7iji védom¢é zde a ted. PIné vyuzivam svého prirozeného
nadani a svych schopnosti. Jsem pfipraven pfrijimat se
takovy, jaky jsem, a od nynéjSka se denné zdokonalovat.
Akceptuji svou jedinecnost praveé tak, jako akceptuji je-
dinec¢nost kazdého jiného ¢lovéka...

Vim, Ze jsem vybaven schopnostmi, které nikdo jiny
v takové mife nema. Téchto schopnosti pouzivdam k bla-
hu svému i svych bliznich. Dochazim tak naplnéni a za-
roven se tak realizuji. Na rozvoji své osobnosti denné pra-
cuji. Kazdy den se vic a vice rozvijim a vérim si. Jsem
vdécny za to, Ze uplatiiuji své schopnosti, a bez podmin-
ky se akceptuji. Akceptuji se a pracuji na sobé. Nic¢im a
nikym se nenecham zastavit. Nedovolim, aby mé zdravi
ovliviiovaly vné&j$i okolnosti. Jsem S§fastny a spokojeny,
protoze se akceptuji takovy, jaky jsem. Mam radost z toho,
jaky C¢lovék diky své jedinecnosti jsem. Den ze dne mam
veétsi radost, Ze jsem hodnotny ¢lovék a ze jim zUstanu.

Heslo:
Akceptuji se takovy, jaky jsem, a disledné na své osob-
nosti pracuji. Poznal jsem svou cenu a svou jedinecCnost.

Sugesce:

Akceptuji se takovy, jaky jsem. PripouStim veskeré pfi-
rozené nadani své osobnosti. Den ze dne se vyvijim. Jsem
dobry, hodnotny ¢lovék a pripousStim, Ze mé jini maji radi.
M¢ sebevédomi kazdym dnem roste. Vzchopil jsem se
duchovné i duSevné. Ze svého sebevédomi mam radost.
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Ziji radostné¢ a v harmonii. Mé schopnosti se stale vic a
vic rozvijeji. Sadm se sebou jsem v harmonii a mam se rad.

Obraznd  predstava:

Predstavte si, Ze stojite pred zrcadlem a jste na svilj obraz
v zrcadle pySni. Citite, jak je vAm pfitom dobfe. Zazivej-
te radost, kterd se vas zmocniuje, nebot jste shledali, Ze
jste praveé tak hodnotni jako kterykoli jiny ¢lovék. Pied-
stavte si sebe mezi prateli, ktefi o vas mluvi kladné. Sly-
Site, jak vdm za vaSimi zady skladaji poklony. Radujte se
z toho vSeho a zazivejte to ve své predstavé.

Motivujte se tak, Ze sami sebe hodnotite. 21 denni
tabulka vdm ma jasné ukazat, ¢im jste uz prispéli
k dosazeni svého cile. Zhodnoftte, jak jste byl Uspé&s-
ny v kontrole mysSlenek, sugerovani nebo v auto-
hypndze a jak Casto jste si fikal v duchu nebo na-
hlas heslo. Zavérem si muizete dat jeSté celkovou
znamku za den. Nezapominejte: dobré vysledky
vyzaduji usili!

Koordinaci vSech tfi zdrojt sily dosahnete svého
cile nejrychleji.
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Ménim sviij autoportrét

Den| mySlenkova kontrola| sugesce heslo celkové hodnoceni
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JSEM PANEM SVYCH MYSLENEK A EMOCI

Motivacni text:

Od nynéjSka myslim, jednam a citim védomé. Pripous-
tim si jen pozitivhi emoce a myslenky, negativni se mé
netykaji. Mam své myslenky pod kontrolou. Myslim kon-
struktivné a tvorivé.

Kazdy novy den za¢indm s radosti a sebedtvérou. Kaz-
dy den mi pripada snazsi své mysSlenky kontrolovat. Jsem
panem svych mysSlenek a pIné své duchovni schopnosti
vyuzivam. Filtrem svého védomi propoustim jen dobré.
Ovldadam své mysSlenky a citim, jak do mé mysli proudi
nova chut do Zivota.

Den ze dne se zdokonaluji. Vidim nepfizné osudu a
oteviené Celim potizim. Kazdou situaci optimalné vy-
uzivam. Vzpomindam jen na pozitivni uddlosti a zapomi-
nam na vSechny negativni, zbyte¢né. Nadale Ziji v pIném
védomi, jako pan svych mySlenek.

Heslo:

Ovladam své my$lenky v kazdé situaci. Ziji védome a
radostné. Mdam pozitek z toho, Ze jsem pdnem svych
mysSlenek a emoci.

Sugesce:

Naplnuji meé pozitivni mysSlenky a emoce. Jsem panem
svych mySlenek a emoci. Mam je trvale pod kontrolou.
Jsem rad, Ze se ovladam a chovam se jako ¢lovék. Svij
osud ovladam pozitivnimi mySlenkami. Jsem rdad, Ze jsem
na spravné cesté, a zazivam jiZ jen pozitivni mySlenky a
emoce. Dékuji stvoreni a svému podvédomi, Ze jsem vni-
mavy jen pro pozitivni mysSlenky.

Obraznd predstava:
Prfedstavte si, Ze mate v mozku filtr, ktery je nastaven
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na ,,pozitivni". Pfihlizejte, jak proudi dovnitf jen dobré
mySlenky, a sledujte, jak se vas vSe negativni netyka. Sle-
dujte se pri intenzivnim premysleni nebo ve stresovych
situacich, v nichz zachovavate nadhled a klid a z{stava-
te stdle vyrovnany. Pozorujte se ve stavu harmonie. Pfi-
poustéjte si vSechny pozitivni emoce.

Prectéte si nejméné jednou denné - pokud lze dva-
krat - motivacni text (rdno a vecer). PomuZze vam,
abyste své mysSlenky ovladali i pfes den. Heslo si
poznamenejte na néjaky listek a dejte na misto, kte-
ré se vam nékolikrat denné dostane do zorného
pole. (Napfiklad do penéZenky nebo do diafe).
Kdykoli mate ¢as a moznost, pfedstavte si svij cil
na své vnitini obrazovce. T¢&Ste se z toho, Ze jste to-
hoto cile jiz dosahli.
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Jsem panem svych myslenek a emoci

Den
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PLNIM OPTIMALNE SVE UKOLY

Motivacni  text:
Vim, Ze mam v Zivoté ukol, ktery mi byl pridélen. D¢-
am maximum pro to, abych se kazdou sekundu, kaz-

dou minutu se svym ukolem vyrovnal. Neunavné pra-
cuji na svych cilech. Vim, ze se dopoustim chyb, ale ve
srovndani s mymi dobrymi vykony jsou nedilezité. Skli-
zim plody svého Zivota, protoze ke svym ukoltim pristu-
puji a feSim je optimalné.

Znam duchovni zakony, a proto usiluji o duchovni bo-
hatstvi, nebot vim, Ze v§echno ostatni pfijde samo sebou.
Zivot mi skyta vie a ja pfijimam up¥imné& a z celého srd-
ce ukoly, jez mi patfi.

Heslo:
~ Kazdou minutu s radosti optimalné plnim své ukoly.
Zivot mé ¢im dal vic bavi a skyta mi radost.

Sugesce:

Vse, co déldm, kondm rdd a s plnym zaujetim. Své uko-
ly plnim s radosti, roStu pri nich a dozravam. VSechny
mé zameéry se mi dafi snadno a jisté. VSechno, co zac¢nu,
také uspésné dokoncim. S kazdym ukolem psychicky i
fyzicky roStu. Plnit vSechny ukoly co nejlépe mi €ini ne-
smirnou radost.

Obraznd  predstava:

Predstavte si, Ze spokojené pracujete, poslouchate, jak
o vas jini krasné mluvi. Vidite, jak vSichni lidé kolem vas
jsou spokojeni. TéSte se z toho, Ze jste den ode dne vyzra-
lejsSi a ziskavate uzndni. Predstavte si sebe v situacich,
v nichZ se chovate optimalné. TéSte se z ukolli, s nimiz
rostete.
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Optimalné plnim své ukoly
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SVE BLIZNI BERU TAKOVE, JACI JSOU

Aotivacni  text:

Kazdy ¢lovék ma své zvlasStnosti, své problémy, zaliby
a méritka. Vim, Ze nemohu uplatiiovat na druhé vlastni
méritko, a proto ponechavam kazdému c¢lovéku pravo
byt takovy, jaky je. Za zdanim rozpozndavam skuteCnost
a nenecham se zmast nemoznym chovdanim. Vim, Ze kaz-
dy Clovék touzi po uznani a 7e kazdy clovék usiluje
o harmonii. Proto v kazdém c¢lovéku vidim dobré a kon-
struktivni stranky a nenechdm se mylit klamem.

Kazdy Clovék ma pravo byt takovy, jaky je. Vlastnim
sebepoznavanim ziskdvam stale vice pochopeni pro své
blizni. Davdm jim lasku a radost. Davdam jim dobry pfi-
klad. Na kazdém clovéku vidim jeho dobré stranky a
pomahdam mu, aby je rozvinul.

Podporuji své bliZzni a doddavam jim odvahu. Vim, Ze se
za aroganci skryva nejistota, za zlosti byva neschopnost
zvladnout situaci a za mocichtivosti strach z bezmocnos-
ti. Proto se témito vnéjSimi projevy nenechavam mast.
Za kazdym klamem rozpoznavam dobro.

Vim, Ze lidé nereaguji vzdy tak, jak by chtéli, nybrz zZe
jsou obéti vlastnich programti. Proto beru kazdého Clo-
véka takového, jaky je. Pomdhdam mu slovy, Ciny, ale také
beze slov, poctivymi emocemi. Neocekdvam pfitom uzna-
ni, ale vim, Ze se mi to dobro tisicindsobné vrati. Vim, Ze
zdani Casto klame, a proto se nenechdvdm oslnit a pfi-
stupuji ke kazdému Clovéku oteviené.

Heslo:

Své blizni akceptuji a jdu dobrym prikladem. Kazdého
¢lovéka akceptuji takového, jaky je. Ma tolerance je den
ze dne veEtsi.
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Sugesce:

Jsem tolerantni a akceptuji své blizni takové, jaci jsou.
Ve vSech ohledech jdu dobrym prikladem vstfic a jsem
rad, Ze v kazdém cClovéku nachdzim dobré stranky. K ji-
nym pristupuji oteviené a beru je takové, jaci jsou. Re-
spektuji je a v kazdém c¢lovéku rozpoznavam jeho jedi-
necnost. Jsem vdéc€en, Ze i jd sam jsem akceptovan tako-
vy, jaky jsem. M1j zivot je lehky, protoZe jsem tolerantni
a sebevédomy. Jdu cilevédomé svou cestou a uznavam
pfitom distojnost kazdého Clovéka.

Obraznd  predstava:

Predstavte si, Ze jste spole¢né s lidmi, které jste drive
nesnaseli. Predstavte si situace v zaméstnani, u kolegt,
pfi sportu nebo doma. Sledujte, jak jste vnitrné klidni a
uvolnéni a jak lidem se zdjmem naslouchate. TéSte se
z toho, jakjste klidni a tolerantni. Sledujte, jak vas ostatni
obdivuji, protoze umite se vSemi lidmi vychazet. ZazZi-
vejte pritom pozitivni emoce a méjte radost, protoze od
nynéjSka pozndvate nové lidi.

86



Své blizni beru takové, jacijsou
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DENNE ZDOKONALUJI SVOU
SCHOPNOST PRODAVAT

Motivaéni text:

Vim, Ze denné musim znovu prodavat. Kazdé rano si
,prodavam", Ze se mam rdad a Ze se akceptuji. ,,Proda-
vam" si, Zze ze sebe vydavdm maximum a Ze jsem dobry
C¢lovék. Své rodiné ,,prodavam”, Ze se o ni neustdle sta-
ram a miluji ji. Zjistuji tedy, Ze proddvani nenijen povo-
lani, nybrz pfirozend, kazdodenné se opakujici udalost.

Musim-li v§ak proddvat profesiondlné, chci to délat rad
a pomahat svym zdkazniktim, aby se spravné rozhodo-
vali. Mé zboZi usnadnuje jinym ZzZivot, proto je o né za-
jem. O svém povoldni jsem pfesvédcen a vim, Ze ma pra-
ce je uziteCna.

M4 prace prodavace je dulezitd, nebot obchodovani
prineslo lidem blahobyt. Chci k tomu svym dilem pfi-
spét a vSechny lidi, ktefi mé zboZzi potiebuji, presvédclit
o tom, jaké je to pro n¢ ulehceni.

Neproddavam nic, o ¢em nejsem piesvédcéen, Ze je to
potfebné, nebo pokud se musim obavat, ze to lidem pfi-
nese nevyhody. Jestlize vSak vim, Ze to lidem pfinese
vyhody, presvéd&im kazdého. Zddné obchodni jednéani
lhostejné nevzddvam, ani je neprerusim, dokud jsem ne-
vycerpal vSechno, abych zdkaznika o vyhodé svého zbo-
7z1 presvédcCil. Slouzim lidem a pfitom vydélavam stdle
vice a 1épe. Nikoho neSidim ani nikoho nepfesvédcCuji
proti jeho vili. Svou poctivosti prodavam den ze dne vic.
Osud odménuje mé usili radosti. Vydélavam tim, Ze slou-
Zim.

Heslo:
Prodavdm poctivé a radostné. Mym aktivnim pfi¢iné-
nim je muj prodejni uspéch den ze dne vétsi.
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Sugesce:

Den ze dne proddvam vice zbozi. Magneticky ptitahuji
spravné zakazniky. Svym poctivym obchodem slouzim
vSem zucastnénym. Proddvdm rdad a s opravdovou ra-
dosti. O vyhodnosti svého zboZzi jsem presvédCen a jsem
vdécny, ze proddvam den ze dne vice a 1épe. Slouzim a
vydélavam.

Obraznd  predstava:

Predstavte si, Ze jste u zakaznika, ktery vam dékuje za
to, Ze jste mu tak dobfe poradil. Sledujte se u svého nad-
fizeného, ktery vam za dosazené vykony gratuluje. Nebo
si prohliZejte vypis z konta, kde je v pfijmech prislusné
vysoka ¢dstka. Oddavejte se pritom pocitu radosti a budte
spokojeni. Oddejte se vSem pozitivnim emocim a téste se
z onéch Cisel, jako by jiz byly skute¢nosti. Musite se vidét
u cile, toje pro podvédomijasné a zfejmé prani. Vytvoite
ve své predstavé realitu, kterou byste radi vidéli ve sku-
teCnosti.
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Denné zdokonaluji svou schopnost prodavat
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BEZPECNE DOSAHUJI SVEHO CILE

Motivacni text:

Vim, Ze cile a pfani jsou pfedchliidci mych schopnosti.
Vim, ze mohu dosdahnout v§eho, pro cojsem ochoten pra-
covat, jestlize to skutecné€ chci. NeSetfimnamahou, abych
svého cile dosahl, pokracCuji vytrvale a ukaznéné. Svého
cile se vzdavam jen tehdy, jestliZze mé volaji vyssi ukoly a
cile. Pracuji houZevnaté&, nebot tim kondm dobro. Slaboch
se pri prekdazce vzdava, ja vSak zdvojnasobuji svou pili,
protoze vim, ze mohu dosdhnout kazdého redlného cile.

M¢ cile jsou pro lidi obohacenim. VSechno, co délam,
konam pro sebe a pro své blizni. Hleddam si pratele, ktefi
podporuji mou vuli, a rozchdzim se s omezenci, ktefi se
m¢é pokousSeji odrazovat.

M¢ cile jsou dobré a slouzi lidem, proto dosahnu toho,
co si vytknu.

Beru si za vzor velkorysé lidi a fidim se jejich prikla-
dem v dobroté, pozitivhim jedndni, vytrvalosti a spoleh-
livosti. Vim, Zze mam vesSkeré dispozice, které k uspéchu
potifebuji. Ma sebedtivéra se den ze dne posiluje. Dosa-
huji svého cile a necham také jiné, aby se na tom podileli.
Zivot je na mé strané& a ja se z n&ho ve viech ohledech
tésSim.

Heslo:
Bezpecné dosahuji svého cile pilnou praci a diislednosti.
Jdu za svym cilem az k uspéchu.

Sugesce:

Ptitahuji spravné lidi a informace, coZ mi pomaha rych-
leji dosahnout cile. Jsem vdécny, Ze se ke svému cili bli-
zim rychle, lehce a bezpecné. Dékuji svému podvédomi
za pilnou spoluprdci. Vyddavdm ze sebe maximum a mam
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radost, Ze jsem dosahl svého cile. VSechny sily vesmiru
jsou na mé strané.

Obraznd  predstava:

Ptredstavte si, Ze jste u cile. Prozivejte, jak se citite, kdyz
jste dospéli k cili. V pohod¢ sledujte, jak vam lidé gratu-
luji, a pocitfujte radost a zadostiu¢inéni. Budte hrdi na to,
¢eho jste dosahli. Radujte se.
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Bezpecné dosahuji svéeho cile
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Z1J1 ZDE A TED

Motivacni text:

Vim, Ze nemohu Zit ani v minulosti, ani v budoucnosti,
nybrz v sou¢asném okamziku. Vim, Ze zivot se sklada
zjediného fetézce okamzikl. Proto ziji védom¢ zde a ted.
Vychutndvam kazdy okamzik. Nevim, zda budu na tomto
sv&te jestd zitra, vim viak, Ze Ziji nyni. Ziji v zamé&stnani,
7iji ve volném cCase, od nynéjska 7iji kazdou minutu rad
a védome.

Pravé ted délam to, co jsem vzdycky chtél délat: cho-
vam se dobfe ke svym bliznim i sdm k sobé. Mam poZzi-
tek z kazdého okamziku a vydavam ze sebe to nejlepSsi.
Beru se takovy, jaky jsem, a v kazdém okamziku ze sebe
vyddvam to nejlepsi.

Pomdaham, kde se pomoci da, ale pfredevSim pomdaham
sobé, nebot vim, Ze jinym lidem mohu pomoci jen tehdy,
kdyz jsem sam vyrovnany. Ukazuji jinym cestu, a jsou-li
na této cesté kameny, klidné je odklizim.

V kazdém okamziku dokazuji svou odvahu a své pozi-
tivni mySleni aktivnim feSenim problémut. V tomto oka-
mziku, ted, jsem panem svych mysSlenek a emoci. Zde a
ted’ za¢ind novy Zzivot, ktery Ziji védomé¢.

Heslo:
~ Ziji védome zde a ted a vychutnavam kazdy okamzik.
Ziji lehcCeji a lehceji.

Sugesce:

Beru okamzik tak, jak pfichazi, a téSim se ze zivota.
TEéSim se ze zZivota ve vSech ohledech a den ze dne rostu.
Vsechno vyrizuji okamzité. Citim se dobfe. S radosti pro-
zivam den ve vSech situacich. Zustavam klidny a uvol-
nény a tésSim se z kazdého okamziku.
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Obraznd -predstava:

Predstavte si, Ze jste klidni a uvolnéni. Divejte se, jak
praveé Zijete a radujete se ze Zivota. Sledujte, jak jste rela-
xovani, zbaveni starosti a plni radosti. TéSte se ze soucas-
ného okamziku, nebot pouze v ném je harmonie.
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Ziji zde a ted’

Den | mySlenkova kontrola| sugesce heslo celkové hodnoceni

—

© (00 N O o |~ W DD

—_
o

—
—_—

—
N

—_
w

N

15

16

17

18

19

20

21

Svou duchovni praci denné hodnotim a tim se zdokonaluiji.
Hodnoceni: + primérné - ++ dobfe - + + + velmi dobre



ZIVOTEM IJDU ZDRAVY A CILY

Motivacni text

Své t&lo pokldddm za zazra¢né dilo stvofeni. Zadny
pocita¢, zadny stroj nemuze fungovat tak bajeéné jako
mé télo. Proto také na né od nynéjska dbdm, nebot vim,
7ze jen ve zdravém téle muzZe prebyvat zdravy duch. M¢é
télo je vybaveno bdje¢nou dokonalosti, inteligenci, ktera
je vétsi nez ja sam. Pokladam tedy své télo za ndstroj,
ktery mi slouzi.

Vim, Ze toto télo je jedinecné, proto mu poskytuji klid,
ktery potfebuje, nutny pohyb a potravu, jeZz je mu po-
tfebnd pro optimalni vyvkonnost. Davdm mu mnoho Cer-
stvého vzduchu, akceptujije takové, jaké je, a peCuji o né.
Davam mu potiebny spanek i uznani, jez potiebuje, aby
se mu darilo optimalné. Jestlize mé télo nebude odpovi-
dat mym pfedstavam, budu jeho nedostatky s plnou
uctou akceptovat, nebot vim, Ze existuji jen p¥ic¢iny a nd-
sledky. Znam svij ukol a plnim jej.

Je-1i mé télo nemocné, zkoumam pri¢inu, odstranim ji
a pecuji o to, aby opakované nemuselo trpét. Jeho nemoc
meé upozornuje na chyby, které jsem zptsobil v duchu.
Tyto psychické pfi¢iny odstranuji a ztistdvam vyrovna-
ny a radostny.

Den ze dne v sobé citim stdle vét§i harmonii. Mam zdra-
vé télo, které ridi zdravy duch.

Heslo:
Dbam na potreby svého téla a ziji zdravé. Mdm zdravé
télo plné Zivota.

Sugesce:

Jsem zdravy a plny Zivota. Dycham cCerstvy vzduch a
vychutndvam kazdy dech. Trénuji své svaly a citim, jak
je mé télo den ze dne CcilejSi a zdravéjsi. Jim pomalu a
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védome to, co mé télo potfebuje. Rdno se probouzim svézi
a odpocaty a péstuji své télo mySlenkami i ¢iny. M¢é télo
je krasné, mam je rad a ctim je.

Obraznd predstava:

Predstavte si, Ze jste naprosto zdravi. ProZzivejte, jak
svézi a zotavené je vasSe télo. Sledujte Zadouci redlnou
stavbu téla. Pozorujte, jak se zdravé stravujete, a pred-
stavujte si, jak to vasSemu télu prospiva. Mate-li néjaky
télesny neduh, nechte ve své pfedstavé na ono misto svi-
tit slunce a radujte se z uzdraveni.
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Zivotem jdu zdravy a &ily
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MOTIVUJI A VEDU LIDI
S POCTIVYMI UMYSLY

Motivacni text:

Mam divod kazdy den, kazdou hodinu vydavat ze sebe
to nejlepSi. Kontroluji svou motivaci a oteviram srdce
dobrému a prospéSnému. Rad se ujimam ukolu vést.
Svého partnera vedu laskyplné a s pochopenim, své déti
se shovivavosti a obétavosti. Vedu a motivuji vlastnim
prfikladem. Kazdého ¢lovéka motivuji pozitivnim vlivem,
aby ze sebe stdle vydaval to nejlepSi. Své spolupracovni-
ky vybizim, aby vice a lépe pracovali. Casto jim ddvdm
najevo, Ze je potiebuji, a vedu je tak dobie, aby také oni
potifebovali mne. VSechny vedu k nejlepSim a nejvysSSim
vykonuim, pfi nichZ rostou a vyzravaji.

Klid je krok zp&t. Zivot je stale v pohybu a mym uko-
lem je brat ohled na kazdou osobnost a respektovat lid-
skou dtistojnost. Vedu tvrdé, ale spravedlivé. Nic nepo-
nechavam ndhodé. Vim, Ze zanedband motivace poSko-
zuje uspéch vSech zucastnénych. Svou moc pfi ovliviio-
vani lidi vyuzivam k tomu, abych v kazdém podporoval
osobni riist. M4 motivace je Cista, vedenda laskou a spra-
vedlivosti. Cim &ast&ji motivuji své blizni, tim vice se sta-
ram o obecné blaho. Jsem rdad a vdéCny, zZe své ukoly pl-
nim dobfe.

Heslo:

Motivuji své blizni s poctivymi umysly a podnécuji je
k nejvyssim vykontim. Respektuji a ctim osobnost i vy-
kon kazdého jednotlivce.

Sugesce:

Poznam schopnosti svych spolupracovniktl a pridéluji
je na spravné misto. Vedu je osobnim prikladem a mag-
neticky pritahuji spravné spolupracovniky. Spolecny
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uspéch mé tési. K vedeni cilevédomé vyuzZivam svilj ta-
lent. Jsem vzorny vedouci a znamendm obohaceni pro
podnik i spolupracovniky.

Obraznd  predstava:

Pifedstavte si své spolupracovniky. Pracuji pro vas radi
a jsou $fastni, 7e vds maji za $éfa. Nebo si pfedstavte jed-
noho spolupracovnika, jemuz zvySili plat, protoze je
opravdu vykonny - je to vasSe zasluha.

M¢éjte radost, Ze ve vaSem oddéleni, ve vaSem oboru
vladne harmonické klima. Pfi této predstavé se radujte.
Pozorujte, jak je vSechno pozitivni a harmonické.
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Motivuji a vedu lidi s poctivymi umysly
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PROUDI KE MNE BOHATSTVI
A BLAHOBYT

Motivaéni text:

Pfiroda je obdafena nadmérnym bohatstvim. Ja svij
podil ziskavdam aktivnim kondnim a pozitivnim mysSle-
nim. Priroda mi ddava k dispozici vSechno a ja to vdécné
pfijimam. Mého ducha ovlddaji spravné mysSlenky a
spravné nazory. TéSim se z tohoto blahobytu, protoze vim,
7ze tim pritahuji vSechny hodnoty, o které stojim. Usiluji
o0 duchovni hodnoty, protoze tim pfritahuji i hodnoty
materialni. Nejsem zavisly na hmotnych statcich, ale té-
Sim se z toho, co mam, a mam radost, Ze bohatstvi a bla-
hobyt poklddam za samozfejmou soucast svého Zivota.

Jsem velkorysy v davani a jsem ochoten prijimat. Jsem
hoden toho, abych Zil zdravy a $fastny v blahobytu a
bohatstvi. Na svém majetku nelpim, protoze ja vlastnim
jej, nikoli on mne. Nic neskryvam a mam pozitek z toho,
ze mam stdle vic. Vyuzivam svij blahobyt, abych poma-
hal jinym lidem. Mohu kupovat véci a tvofit pracovni
prilezitosti, mohu stavét domy a byty, svymi penézi mohu
pro lidi mnoho udélat. Vim, Ze ¢im vic ze svého majetku
ddam do sluzeb lidstva, tim vétsi blahobyt ziskam.

Heslo:

Magneticky pritahuji bohatstvi a blahobyt. Myslim a
jednam pozitivné a téSim se z vnitiniho i vnéjSiho bohat-
stvi.

Sugesce:

Jsem vdécny za svij blahobyt a za své bohatstvi. Jsem
Sfasten a té8im se z toho, Ze jsem bohaty a Ze Ziji blaho-
bytné. Den ze dne zvétsuji své bohatstvi poctivym kona-
nim. TéSim se ze Zivota a vdécné jej prijimdam. Jsem bo-
haty znalostmi i majetkem. Vydélavam stdle vice a mtj

103



majetek se zvétSuje. Cely mulj zivot je vyrazem bohatstvi,
duchovniho i hmotného.

Obraznd predstava:

Predstavte si, ze zijete v domé svych sni, chodite do
drahych restauraci nebo pofadate veclirky. Vytvoite si
redlny obraz, jak si svilj blahobyt pfedstavujete. Piredstav-
te si, jak podporujete jiné lidi a jak se vase bohatstvi zvét-
Suje.
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Proudi ke mné bohatstvi a blahobyt
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Z1JI LASKOU

Motivacni text:

Ziji 1askou, nebot Buh je ldska. Ve viech oblastech pi¥i-
rody pozoruji velikost tvoreni. Vidim, s jakou laskou a
obétavosti byla stvofena. Od nynéjska miluji vSechno,
s ¢im se setkdm. Stale mam prfed o¢ima tato slova:

,Kdo miluje vse, s ¢im se setkdvd, brzy se bude setkdvat jen
s tim, co miluje.”
K. 0. Schmidt

V tichu a klidu, bez zbytecnych slov, ptisobim jako po-
sel lasky. Objevuji jeji moc ve vSech detailech. Poznavam
velikost lidi, jejich skrytou dokonalost i boZzské schop-
nosti. Uznavam a s uctou akceptuji moc lasky.

Nic nemitiZze mou ldsku ohrozit, protoZze nic v Zivoté
neni cennéjsSi neZ srdce plné lasky. Lasku nemutiZe nahra-
dit zadné bohatstvi. Vim, Ze Zivot ztraci smysl, zapome-
ne-li se na lasku. S laskou se ve své nedokonalosti akcep-
tuji, pfijimam své nedostatky a ménim, co zménit doka-
Zu. Miluji vS§e stvofené a té€Sim se ze své odmény. Miluji
své télo, nebot je utvdfeno mnou, miluji své myslenky,
protoze jimi vytvarim svilj osud, miluji zivot, protoZe mi
umoznuje, abych své mysSlenky realizoval. Neplytvam
velkymi slovy, nybrz laskyplné a dtsledné citim a jed-
nam.

Heslo:
Ziji laskou a téSim se z kazdého okamziku. Jsem pfi-
stupny radosti ze Zivota a miluji bez velkych slov.

Sugesce:

Srdce mi prekypuje laskou a vdéCnosti. V kazdém oka-
mziku svého Zzivota Zziji laskou. Jsem dobry k sobé i ke
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svymbliznim. Davam i pfijimdam pocitbezpecli. Jsem pfi-
kladem toho, jak laskyplné€ jednat s bliZznimi. VSechno se
mi dafi nekone¢nou mocilasky. Miluji sebe a miluji vSech-
no, co potkdvam.

Obraznd  predstava:

Predstavte si, Ze jste ve svétle. Divejte se na sebe a poci-
tujte harmonii a radost. Vnimejte onen $tastny pocit, Ze
vyzafujete lasku. Prfedstavte si slunce, jeZ vas prozaruje,
az ve vas kazda bunka vibruje. Predstavte si, jak laskypl-
né reagujete i v nejtézsich situacich.
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Ziji Idskou
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Vyhled

Tento program seberealizace muze slouzit k tomu, aby
¢lovék ziskal nové pochopeni véci a mohl se stat v Zivoté
prirozenou cestou uspésnym. ,,Jak uvnit¥, tak zevné," 1i-
kal Hermes Tresmegistos. ,,ZevnéjSek" se prizptisobuje
,hnitru". Nas svét, v jakém Zijeme, je zrcadlovym odra-
zem naSeho nitra. Staci tudiz jen svij vnitini program
' zaridit podle svych pfani, a ,,zevnéjSek"” jej bude nasle-
dovat.

Seberealizace znamena také uskutec¢fiovat to, co v nas
je, neni to 2a4dny klam, 724dné vynucené vybo&eni. Cim
vic se snazime udélat to, co odpovida nasi individualité,
tim vice sledujeme pfirozeny béh Zivota a tim snadnéji
dosahujeme uspéchu.

Cilem vasSi prace jako takové by méla byt stale vétsi
vyrovnanost a pozitivni mysleni. Pak také zjistite, Ze mate
v zivoté méné pirekazek. To ma dvé priciny:

1. Rozsirili jste své pozndni a vymyslite novou perspek-
tivu.
2. Rany osudu jsou pro vas zbyteCné, protozZe jednate

zrn

ve ,,smyslu stvofeni".

Nezapominejte, Ze vSe, co vas potka, jste néjakym zpu-
sobem pfivolali, bud odmitanim nebo nezbytnosti. Z to-
hoto hlediska mtizeme vSe, co se prihodi, pfijimat rela-
xovanéji. Jen z toho musime ziskat optimum a nesmime
opakovat chyby.
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CHYBNA SEBEREALIZACE

Zbavte se starosti

,Lidé nejsou znepokojovdni vécmi, které se deji, nybri tim,
Ze o tom premysleji."”

Epiktetos

Kdo mysli jen na duchovni vyvoj, aby byl uSetfen poti-
71, dospéje k bolestné zkuSenosti. Zjisti, Ze se s potiZzemi
setkava stdle Castéji, jakmile se jim snazi vyhybat, misto
aby je odstranoval. Kdo véri, ze ,,duchovni obrozenec"
neni vystavovan zadnym zkouskam, ten se hluboce my-
li. Kazdy ¢lovék musi naplnit své posldani a ¢im je du-
chovné dale, tim ndroc¢néjsi jsou zkousky, jimZ je vysta-
vovan.

Kdo medituje, aby se vyhnul roz¢ilovani nebo aby rych-
leji duchovné postoupil, posSkozuje sam sebe. Kdo védo-
mé medituje, aby nalezl klid nebo cestu k Bohu, ten je na
spravné cesté.

Osud odménuje nasSi motivaci. Motiv ¢inu rozhoduje
o tom, zda cile dosahneme nebo ne. Pfi vSem, co délame,
musime mit na mysli, Ze jsme na svém soucasném misté
na svété jen proto, protoze je nam predureno a protoze
kazda lekce je pro nas dulezita. Nemuzeme rikat: ,,Kéz
bych byl..." nebo ,,Kdybych byl..." VSechny tyto vymlu-
vy plati jen potud, pokud za sebe nepfevezmeme odpo-
védnost. Jinak vime, proC€ jsme tady: ProtoZe toje nas osud
a je v naSich rukou, zda budeme 7it s plnym védomim ¢i
ne.

Starosti jsou obavy prenesené do budoucnosti, jeZ ne-
jsou redlné. Zijte ted, v tomto okamziku, pak nebudete
mit Zddné starosti. To se samoziejmé¢ snadnéji fika, nez
praktikuje. Co se vSak déje, kdyZ v mySlenkdach predji-
mate budoucnost? Vytvarite nové priciny. Jestlize si ,,po-
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hrdvame" s budoucnosti, vZdy by to mélo byt pozitivni a
konstruktivni. Stvofeni zna jen pokrok, Zzadny klid.

Starosti zptisobuji nemoce, oslabuji télo. Starosti mo-
hou vzniknout jen v mySlenkach - v predstavach - a jen
tam také mohou byt odbourany. SlySel jsem hezky vy-
rok, jehoz piivod neznam, ale ohromil mne:

»Plakal jsem, Ze nemdm boty, dokud jsem nevidél kohosi,
kdo nemél nohy."”

Nezndmy autor

Neni to tak? Nechybi ndm vnimavost pro véci, které jsou
pozitivni a neobsahuji Zddné potiZze? Nemyslime cCasto
na to, co nam chybi, misto na to, co jiZ mame?

Myslime-li vS§ak neustdle na to, co nemdme, ovlivituje-
me podvédomi stdle tymz obrazem nedostatku. Podvé-
domi nedostatek registruje a v disledku motivace jej
posiluje. Vam potom nezbyva nez neustale zit s védo-
mim nedostatku, ktery pak v disledku toho k sobé& pfi-
tahujete.

Chce-li se nékdo seznamit s dobrym partnerem, ale byl
uz nékolikrat zklaman, nesmi brat jako méritko toto zkla-
mani, nybrz idedl. Jinak se jeho energie soustieduje vzdy
Zznovu a znovu na partnera, jehoz vlastné vibec neak-
ceptuje. Spis je tfeba si uvédomit, ze kazdy ¢lovék je jiny,
a dat osudu Sanci, aby pfitadhl toho spravného. Pfitom se
vSak obraz v podvédomi nesmi vdzat na Spatnou zkusSe-
nost. ZkuSenosti jsou minulost, z niz jsme se méli poucit.
Ptame-li se sami sebe: ,,Pro¢ se mi to stalo?", méli by-
chom to zjistit a vyvodit z toho dusledky.

JednoduSe se musime osvobodit a byt pfipraveni pifiji-
mat to, co si pfejeme. Odmitani a odsuzovani se nam vraci
jako bumerang. Nejlépe je udélat si okamzité jasno, co je
u vas v poradku, z ¢eho se muzete tésSit. PremySlejte
o tom a napiSte deset divodi, pro¢ jste §fastni. Nemusi
to byt nic svétoborného. MoZzné jste Stastni, protoze jste
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naSli toho pravého partnera, protoze mate dobry vydeé-
lek nebo protoze jste zdravi, protoZe mate stfechu nad
hlavou nebo protoZze mate prijemné pratele. Mozna jsou
to docela jiné malic¢kosti, které vam zkrasluji Zivot.
Urcité najdete mnoho véci, kdyz se pofadné zamyslite.
Jinak se muzete radovat, ze vidite, Ze mizete chodit nebo
7e 7ijete ve svobodném svété. PriliS mnoho véci bereme
jako samozfejmost, ackoli vibec samoziejmé nejsou.

Deset diivodii, proc jsem Stasten:

Poznamenejte si téchto deset bodl na listek, ktery nosi-
te stdle u sebe, nejlépe v pené€zence. Té€chto deset bodu
byste si méli precCist vZzdycky, mate-li néjaky problém,
ktery se vam zda nefreSitelny, nebo kdyzZ se rozcilujete
kvili néjakym potizim. Pak si pfectéte téchto deset bodu
a radujte se z vé&ci, které vas &ini $fastnymi. MiZete se
tim duSevné posilovat a podvédomi sugerovat obraz
naplnéni a spokojenosti. Tak zabrdanite tomu, aby ve vas
vznikala frustrace a starosti.

Jiz jste se nékdy pokusili vzit se do situace slepého clo-
véka? Pokud ano, uvédomili jste si, co znamena moci
vidét barvy, pozorovat sebe nebo partnera. Pokud ne, méli
byste to jednou udélat. Pak nahle zjistite, kolik nesmysl-
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nych starosti si délate. Starosti, které vlastné neexistuji.
Jenze tyhle starosti ni¢i Zzaludek nebo nervy. Lidové se
nadarmo nefika: ,,To jde na nervy." V dodatku najdete
seznam knih, které se témito souvislostmi zabyvaji blize.

,Schopnost byt Stastni nds osvobozuje - alespori vétsinou -
od nadvlddy vnéjsich viivii."

R. L. Stevenson

Své starosti si doslova vymyslime. Mame potiebu jistoty
a prejeme si, aby ndas blahobyt nikdy nebyl omezen. Radi
bychom si uchovali vSechno dobré a z1é viibec nebrali na
védomi. Délame si starosti, zda se naSe umysly zdafi, a
tim jiZz programujeme neuspéch. Lépe je doprat si radost
a své mySlenky zaméstndvat pozitivnimi vécmi.

Vyuzijte autohypndzu, abyste se zbavili starosti a hlou-
bani. NeZ budete programovat, nejdfive si situaci v du-
chu zpfitomnéte.

1. Pisemné zdivodnéte, v ¢em spocivaji vasSe starosti.
ZapisSte existujici stav:

2. Nyninapiste, co by se v nejhorSim pripadé mohlo stat.
Jak byste dal zili, co by se zménilo? Vykreslete si nej-
horsi situaci:
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3. Na okamzik si predstavte, jak by vypadal vas Zivot
ve zménénych podminkdch, a reknéte si: ,,A co, pres-
to bych zil, i kdyz snad v tézSich podminkach." Uvé-
domte si, Ze nemuZe prijit nic tak straSného, abyste
ztraceli chut k Zivotu.

4. Nyni se zase soustfedte na to, co si prejete. ZapiSte si
pozitivni reSeni:

5. Nyni se dejte do prace a zformulujte si svlij Zddouci
konecny stav slovem i obrazem.

6. Programujte svij cil pomoci autohypndzy.

Tento zptisob pocinani je urCen hlavné lidem, ktefi
mnoho dumaji a tézko se zbavuji starosti. Ma pomoci
zbavit se uzkosti a jasn¢ ukdzat rozumu, Ze vZdycky exis-
tuje vychodisko. Tato metoda pomaha odstranit strach,
protoze strach se tvari v tvar zmensSuje, ale kdyz pred
nim prchate, je stale vétsi.
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NOVY POSTOJ K PROBLEMUM

Poznali jste, Ze neexistuje ani Stésti ani utrpeni, nybrz jen
priCina a nasledek. Problém vytvarime teprve svym sta-
noviskem k situaci. Vzdycky zalezi na povaze pozorova-
tele, jak si situaci vyklada. Na chvili si pfedstavte, Ze byste
mohli zit bez problému. VSe by fungovalo samo od sebe.
Nebylo by to krdasné? Jisté, na okamzik ano, ale jinak by
to bylo to nejvétsi prokleti, nebot bychom propadli apa-
tii. Prestali bychom se ucit, jen bychom tak vegetovali.
Ucime se a vyvijime se pod tlakem. Problémy nds nuti,
abychom rozsifovali svilj duchovni obzor, jsme k uceni
doslova nuceni. Ve Skole proto, abychom nedostali Spat-
né znamky, ve svém povolani, protoZe bychom jinak ne-
dostali dobré misto. Duchovné, protoZze bychom jinak
vyvolavali stejné potize. Cely Zivot je proces uceni, méli
bychom proto korigovat také svilij postoj k problémtm.
Problém se stdva problémem, az kdyz my ze situace
problém udélame. Jinak je to prosté situace. Snad pon¢é-
kud nepfijemna, ale je to existujici situace. Podle svého
postoje, zda myslime pozitivné nebo negativné, na ni
soustfedujeme svou energii. Problémem nebo ukolem se
stavda az v disledku nasSich uvah. Musime mit stdle pred
oCima, 7ze neexistuji ndhody a ze kazdy problém je pro
nas vyvoj dulezity. Osud nas nepietéZuje, naklada na nas
jen tolik problémi, kolik jich mizeme zvladnout.
Jestlize se sami litujete a Casté&ji si rikate:
,Tonezvladnu", ,Tonemtzu", ,Pro¢zrovnaja?" , Dou-
fam, Zze nebudu mit Zzddné potize" nebo ,,Osud je nespra-
vedlivy", pak je nacase, abyste svij postoj zasadné revi-
dovali. Na zdklad¢ zdkona rezonance pritahujete presné
to, co odmitate.

,Kaidd neprizeri osudu md v sobé zdrodek stejné velké, ne-
li vewsi prednosti.”
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Pozitivni mySleni lze prokdzat pfi kazdém vzniklém
problému. Teprve pri zkouSce vyjde najevo, zda se po-
stoj skute¢né zménil.

Problém nikdy nebyva izolovany. VZdycky se sklada
z riznych problémt a ma hlavni jddro. Neni-li vas pro-
blém pfriliS slozity, mtizete si v autohypndze naprogra-
movat feSeni nebo zddouci konecny stav. Je-li problém
rozsahlejsi a vyzaduje mnoho c¢asu, muzete jeho feSeni
rozdélit na nékolik etap. Do jaké miry musite svlij pro-
blém clenit, to zavisi na vasi predstavivosti a vife. Kazdé
pevné dil¢i reSeni by mélo

- stat za namahu,
- byt duchovné pochopitelné a predstavitelné,
- jiz samo o sobé znamenat uspéch.

Jestlize jste tedy dosahli dil¢iho cile, méli byste se uz
citit podstatné 1épe. Vypracujte si seznam dil¢ich krok.
Myslete také stale na propletenost a slozitost problémi.
Retézova reakce zptisobend nedostatkem &asu miZe vy-
padat nasledovné:

Vznika hektika, nespokojenost, nechut. P¥etizeni, vnitf-
ni neklid, nesoustifedénost, pokles vykonnosti, nakonec
tlak v zaludku, vysoky krevni tlak nebo srdelni potize.
To vSechno mtiZze pochdzet z jedné jediné priciny. Nic si
tedy nenamlouvejte a nefikejte si: ,,Od zitifka je vSechno
jinak." Tento vyrok zptsobi, ze pravdépodobné nepo-
stoupite kupfedu ani o krok. Vénujte se radéji stirizlivé
ukolu a udélejte si plan.

1. Rozhodnéte se, ze se ukolu ujmete a problém rozresi-
te.

2. Sestavte si realny ¢asovy pldn a poznamenejte si, jak
si budete pocinat.

3. Vypracujte si sugesci slovem, obrazem i emoci a na-
programujte si Zzddouci dil¢i nebo konecny cil az
k uspéchu.
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SILA KAZNE

Slovo kazen Casto asociuje kieCovitost, tlak, tisenl a kan-
torské metody. Ja vSak pod kazni nemyslim donucovani,
nybrz silnou soustfedénost. Soustifedénost a kazen jsou
zadouci ve vSech oblastech Zivota. Vymluvy jako ,,Toho
nejsem schopen”, ,,Nechci svou osobnost zndsiliiovat"
nebo ,,Jsem priliSny slaboch" vyhleddvaji hlupaci. Kaz-
dy je natolik silny, aby na sebe mohl vzit uritou nama-
hu, vzdy v ramci svych moZznosti. Aby se ¢lovék mohl
zménit, potfebuje kazen. Pritom jde pfevdazné o malé,
nikoli o velké usili.

VSechno v Zivoté sestava z maliCkosti. Rok se sklada
z mésict, tydnt, dnt, hodin, minut a sekund. A jestlize
nezijeme a nemyslime v soucasnosti, ted, stardme se
o neutéSenou budoucnost. Usilujme o kdzen okamzité,
pak u¢inime to nejleps$i pro budoucnost.

Malic¢kosti formuji charakter. Opakované mysSlenky se
stavaji mySlenkovym navykem. Opakovanad gesta nebo
zplisoby pocinani se uchovavaji v podvédomi. Proto i
u maliCkosti musi nastoupit kdzen. Nejdfive u mySlen-
kové kazné, pak u kontroly emoci a ndsledné u velkych
¢ind.

Sestavte si zptsob poc¢indni, ktery miizete akceptovat a
ktery nevyvoldva zadny vnitini odpor. Kdzné mizete
snadno dosahnout autohypndézou. Pokladejte kdzen za
samoziejmou, za zpusob pifijemného navyku. Zpocatku
si vybirejte maliCkosti, které budete vykondvat ukazné-
né. Nikomu o tom nic nefikejte a dokazujte to jen sobé&.
Vibec se zdrzujte ukvapenych projevi, pokud totiz své-
ho cile nedosahnete v Zzddouci dob¢, snadno budete po-
kladani za nespolehlivé. Projevujte se spiS prikladem, aby
ostatni vidéli vysledek - to je mnohem ptisobivéjsSi nez
velka slova a malé Ciny.
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CVICENI KAZNE

Kazeii v mysleni

Nejdfive par minut sledujte své mySlenky. Pak si poloZte
otazku: ,,Chtél jsem si to myslet?"

Pak toto cvic¢eni prodluZte na hodinu a nakonec na cely
den. JestliZze jste své mysSlenky ukdznéné kontrolovali dva
az tfi dny, dali jste si do podvédomi novy navyk mysle-
ni, a ten je tam pevné uloZen.

Kazeri v rveci

Davejte pozor na to, co fikate. Nikdy nedovolte jazyku
byt rychlejsSi nez mozek. O vSem, co rikate, uvazujte: ,,Jak
to na C¢lovéka, s nimz mluvim, plisobi?" Kdo pfiliS mlu-
vi, nemlze se nic dozvédét. Naslouchat ¢asto byva dile-

Kazeri v pohybu
Péstujte pravidelné sport, abyste télu poskytli pohyb, kte-
ry potifebuje. Vénujte vSak také jednou pozornost svym
navyklym gestim a pohybtim. Pokud jste pfivykli néja-
kym nezddoucim pohybuim, méli byste je zménit.
Kadzeri v podvédomém programovdni
Zvyknéte si byt denné v kontaktu se svym podvédomim.

Chvalte je, radujte se a prohlubujte tento kontakt kaz-
dym dnem. Je to vasSe vyhoda.
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Kazeri v wutvareni osudu

Kdykoli si myslite, Ze svllj Zivot miiZete prestat védom¢é
utvaret, zjistite, Zze vas osud znovu nuti na sobé praco-
vat.

,Kdo na sobé nevracuje, na tom pracuje nékdo jiny."

Kurt  Tepperzuein

Nikdy nesmime prestat konat sprdvné a pravé. V na-
Sem podvédomi se musi neustdle tvofit nové pozndni.
Klid je krok zpét!

Z této knizky jste se naucili autohypndéze a mentdlni-
mu tréninku. Budete-li pravidelné pracovat dale, vas zi-
vot se zdasadné zméni. VSichni vyznamni lidé praktiko-
vali svym zptsobem autohypnézu. Vykrocte i vy na ces-
tu k uspéchu cilenym uplatnénim svych vnitfnich - ne-
viditelnych - sil. Sila podvédomi je tak nekonecna, ze ji
nelze popsat ani v mnoha knihdch. Vyzkousejte radéji
sami na sobé, jak velkda tato sila je, a zaZijte jeji piisobeni.
Vykrocte na cestu k novému Stésti a blahobytu vyrovna-
ni. Nic a nikdo vadm nemuzZe zabranit ve Stésti, jestlize je
skuteéné chcete. Zkousky osudu vdas dovedou dal, jestli-
Ze je akceptujete. Jste tvlirci svého Zivota. JestliZze na sebe
tuto odpovédnost vezmete, obohatite sebe a celé lidstvo.
Budete-li v souladu se sebou a budete-li si poCinat jako
zafny priklad, udélate také maximum pro spole¢nost. Jste
jedinecni, vase duse si vyvolila toto misto a toto télo, aby
se mohla rozvijet. Chopte se této Sance a vykrocte vstfic
prirozenému uspéchu.

Pieji vam pii tom vSe nejlepsi!
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Mili Ctenéfi,

jestliZze jste se touto knihou propracovali a aktivné pfi-
krocili k praktické aplikaci, potéSilo by mé, kdybych se
dozvédél vas ohlas. NapisSte mi a sdélte mi své podnéty,
kritiku nebo prani.

Pokud by vas zajimaly informace o mych semindfich,
muzete je obdrzet na nize uvedené adrese.

Toni Fedrigotti
Seminarinformation
Aidlinger Strafie 3
8900 Augsburg

Tel. 0821/705011
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