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FOREWORD

Erhard Freitag is an outstanding spiritual psychologist who
gives a forceful and inspiring message on the Laws of Life,
and has shown thousands of people how to live life triump-
hantly and gloriously. He has studied all of my books and lec-
tures frequently on ,,The Power of Your Subconscious Mind",
»Psychic Perception", and many of my other books.

Erhard Freitag is an outstanding teacher. He shows you how
to lead a finer, happier, and richer life. I recommend this new
book of him, which will bless you in countless ways.

Dr. Joseph Murphy
Laguna Hills, California
14 March 1981

PREDMLUVA

Erhard F. Freitag je vynikajici psycholog, schopny zprostfedkovat
svou inspiraci a duchovni silou zdkonitosti Zivota. Cestu k naplné-
nému a Stastnému Zivotu ukazal jiz tisicim lidi. Studoval mnou po-
dané vécné pravdy, zna vSechny moje knihy a stale ptednasi o ,,Mo-
ci podvédomi" a ostatnich mych knihéch.

Erhard F. Freitag je vynikajici ucitel. Kazdému dovede ukézat ces-
tu k lepSimu, $tastnéjSimu a plnéjSimu zivotu. Doporucuji jeho no-
vou knihu, ktera Vam bude v mnoha smérech poZehnanim.

Dr. Joscph Murphy
Laguna Hills, Kalifornie
14, bfezna 1981
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PREDMLUVA

Zijeme v dobé& pievratnych zmén v mysleni. Je§té nikdy ne-
musely jednotlivé védecké obory snaSet tolik utokidi na své
metody a na svou mySlenkovou orientaci. Pojem védomi pro
nas nabyl vétsi Sife. Zejména naSe 1ékaiskd véda je vystave-
na pfilivu novych, neobvyklych terapeutickych praktik, kte-
ré byly dosud nasemu zapadnimu systému mySleni cizi. Cel-
né¢ praktiky pivodem z Dé&lného vychodu nés naudily divat
se na mnoho véci z jiného mySlenkového thlu a nachazet
v nich nové hodnoty.

Mym prvofadym ukolem bylo vzdy pomoci pacientovi, jak-
koli psychologie neni stale jesté schopna logicky a objektivné
vylozit naptiklad hodnotu duchovni energie, s niz ptfevazné
pracuji, a jeji ulohu v terapeutickych postupech. ,,Pozitivni
mySleni", které jsem pievzal od svého zesnulého ucitele
dr, Josepha Murphyho a které¢ dale rozvijim, mi poskytlo jasné
duchovni vychodisko, na jehoz zdkladé¢ se mi podafilo jasné
vysvétlit, pro¢ psychoanalytici dodnes nedospéli k rozhoduji-
cimu prilomu vedoucimu ke skuteénym uspdchtm. Ustavy
plné nervovi nemocnych o tom hovofi vymluvnou feci.

Kdo si pozorné ptecte tuto knihu, sam pro to najde vy-
svétleni. Jde zeyména o ty ¢asti knihy, kde objasnuji, jaké po-
stupy zvolit pro praci s naSim intelektem. Témito fadky jsem
chtél oteviit cestu pravdé a duchovni sile, jez se skryvaji
v kazdém z nés, a pokusit se pfibliZit mozny zplsob, jak s ni-
mi zachazet, a to nejen okruhu védecky vzdélanych ¢tendit,
nybrz chtél jsem dat tyto poznatky pfimo do sluzeb nasSeho
kazdodenniho Zivota. Kazdy ¢lovék si s sebou na svét pfi-
nesl pravo zabyvat se sdm nejvyS$Simi silami svého byti
a svou prapodstatou a nepotiebuje k tomu odborny filtr psy-
chologa nebo teologa. Kazdy, kdo pottebuje pomoc, kazdy,
kdo se citi zaskoCen zivotni situaci, muze cestu k feSeni
svych problémt a chorob nalézt sam v sob¢.

Jsem Sfastny a vdécny, ze jsem ve svém zivoté potkal
dr. Josepha Murphyho, nebot je tojeho zasluha, Ze jsem us-
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pesSné zavrSil hledani ptistupt ke svému vysSimu ja. Veske-
rou svou terapeutickou praci jsem zalozil na jeho uceni a je-
ho pohledu na svét. Jemu vdéc¢im nepfimo za to, Ze Uspées-
nost mych léc¢ebnych postuplt vysoko ptekrocila obvykly
priameér.

Leden 1982 ERHARDF. FREITAG

Vazeny ctenéfi,

knihy ,,VSemocné podvédomi", ktera se Vam dostava do ru-
kou, se jiz k dnesSnimu dni prodalo vice nez 100 000 vytisk.
Vice nez 10 vydani za dva roky je pro knihu, ktera ma byt
¢tenafi radcem, lak mimotddny Gspéch, Ze bych za néj chtél
podékoval Vam i1 vSem ostatnim, kdo k nému ptispéli. VSe-
obecny z4jem o praktickou zivotni filozofii zaznamenal za
nékolik poslednich let neobvykly nartast. Doporucuji Vam
knihu svého ucitele dr. Josepha Murphyho, kterd vySla
v témze nakladatelstvi. Pfej1 Vam, aby Vam cetba mé knihy
pfinesla mnoho radosti. Budete-li mit jakékoli dotazy, na-
piste mi. Budu li moci, rdd Vam pomohu.

Na znameni duchovni spfiznénosti

Vas
ERHARD F. FRF.ITAG, na podzim 1984
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UVOD

Z.asuta moudrost

Jen nevedomy — muze byt zIy - moudry porozumi.

Indicka moudrost

Zneuzité mysSlenky

Mnoho knih bylo napsdno o tom, co je to lidska psychika
a jak s ni nakladat, avSak v zasad¢ je C¢loveék stale bytosti,
kterou lze jen tézko vysvétlit. Jeho nejhlubsi tuzby zuslaly
neuspokojeny a jeho nejniternéjs$i, osobni zadosti nezvlad-
nuty. Utrpeni a nemoci pfes veSkery védecky pokrok ptiby-
va. Teprve vyraznéj$i proniknuti vychodoasijské moudrosti
- k némuz doSlo pravé v poslednich desitiletich - umozZnilo
vétSimu poctu lidi obeznamit se s vy$§imi stavy védomi.

Nase védecké mySleni by poklddalo téméf za opovazli-
vost, kdyby se n€kdo pokusil nabidnout trpicim lidem hoto-
vé feSeni, jak by se sami mohli zbavit svého trapeni. A pte-
ce vSichni vime, Ze takové feSeni nabizely odpradavna prave
ly nejmoudtejsi knihy lidstva, at’ uz je to Bible nebo Védy.
Buddha a Jezi§, Mojzi§ a Lao-c' ukazovali cestu z nedoko-
nalosti. Zustaly snad jejich hlasy oslySeny?

Cela tisicileti mrhame silou mySlenek, jez nam byla déna,
v marnostech, ba leckdy ji zneuzivame i ke zlu. Kazdy mys-
li a naklada se vzristajici silou mysSlenek v presvédceni, Ze
takto pochopi a osvoji si svét. Nikdo si neuvédomuje, ze du-
chovni energie, kterou dostal do vinku, utva'ti a vede ptede-
v§im jeho samého. KdyZ n¢kdo stale jen vyklada, jak je ne-
mocen, nedokaze ho nikdo uzdravit. Kdyz nékdo pted
sebou stale vidi hradbu problému, nikdy ji neptekond. Sila
mySlenek vSak ¢lovéka nuti hledét vpred s davérou.

Zde je vychodisko k ptekonani sebe sama, abychom se vy-
vijeli skutec¢né tak, jak ndm doporucovali zakladatelé vel-
kych nabozenstvi. NeocCekavejte vSak zadny na nadboZenstvi
zaloZzeny navod k mysleni, zaobaleny do psychologického
havu. Daleko spi§ porozumite, jak se moc naseho nevédomi
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dotyké transcendentnich stranek nasSeho byli, véetné nébo-
zenskych ptedstav, jak nam umoznuje nalézt znovu cestu
k vyuziti vlastnich tvircich sil; malo zéaleZi na tom, nazvete-
-1i tyto sily Bohem, zivotni silou, vy$Sim ja, super-ego anebo
jednoduse aktem stvofeni.

Nemusite se bat, Ze by porozumeéni vlastnim vnitinim
hodnotdm svadélo k intelektualskému letu v oblacich. Ne-
budete odtrZzeni od reality a nevzlétnete ke hvézdam, kte-
rych snad lidstvo nikdy nedosdhne. Teoretické uvahy pokla-
dam za nezbytné pouze tam, kde bych chtél jasnéji, ozfejmit
vnitini souvislosti komplikovanych myslenkovych pochodd.
Nékde budu nucen odstranil zazité ptedsudky a poznatky,
ulozené na nespravném misté, zafadil je do spravnych sou-
vislosti. Jen si vzpomeiite, kolik chybnych definici naptiklad
existuje jen okolo tématu hypnozy.

Knizni znalosti trpi obecné jednim handicapem; Kdyz n¢-
kdo pouze ¢te o lom, jak se jini potykaji se Zivotem, nebude
dlouho schopen si sam pomoci. Cilem [éto knihy vSak je na-
ucil vas, abyste sami dokazali poznat a zvladat své niterné
zadosti a motivace. Jejim cilem je naucit vas vyznat se a zo-
rientovat se bez cizi pomoci v chaosu vlastnich myslenek.

Ptedpokladem vSak je, abyste se niterné vyrovnali se svou
duchovni energii, s magickou silou svych mySlenek. J4 jsem
touto silou, kterda vnéjSiho svéta dosahuje v podobé slova,
fascinovan jiz od détstvi. Slovo pro mé bylo nositelem du-
chovni sily, a ne jako obvykle pouhym nastrojem obrazného
popisu skutec¢nosti. Jaky vyznam pro Zivot takové pojeti ma,
si miZzeme ukazat na ptrikladu ¢tendfe novin, ktery si ukla-
d4 obsah toho, co ptecetl, ve formé mySlenkovych obsaht
do paméti. P&tina vSech zprav v novinach je negativni, bez
pozitivniho vztahu k zivotu. Valky, vrazdy a soupefeni o ma-
teridlni hodnoty zahlcuji mozky a sniZzuji jejich Zivotni silu,
nebot’ je naplnuji pocity strachu a agresivity. Neni tomu lak
davno, kdy jsem byl v Honolulu doslova ohromen, kdyz hla-
satelka po del8i fad¢ pozitivnich, uspokojenim naplnujicich
informaci ndhle oznamila: A nyni pfijdou Spatné zpravy -
takze ti, kteti je nechtéli poslouchat, mohli v€as vypnout pfti-
jimac¢. Na tolik ohleduplnosti k nasi psychice a na lakovy po-
zitivni ptistup k lidem nejsme zvykli. V nesnadném kazdo-
dennim zivoté uz pro to ani nemame smysl. Dokonce ani
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psychologie, jejimz cilem je objevoval duSevni mechanismy
jednani ¢lovéka, neni schopna odhalit, jak velkou Skodu si
tim zplGsobujeme.

Pokud se citite v§emi opusténi a odnikud jiZ neocCekavate
pomoc, abyste mohli 1épe snaset sviij osud, bude pro vas vel-
kou utéchou, kdyz zjistite, ze nemusite ztrdacet nadéeji, A to je
pravé podstatou mého poselstvi: vychodisko k pozitivnimu
obratu v zivoté lezi v kazdém z nds. Tajemstvi naSeho Zivot-
niho Stésti tkvi v tom, jak dovedeme nakladat se svym inte-
lektem, city a védomim. Na kvalité naSeho mySleni plné za-
visi, jak si v Zivoté povedeme. Jen malokterym je déano tuto
vSeobjimajici dusSevni moc, kterd vSechno tidi a usmérnuje,
skute¢né¢ prohlédnout.

Intelekt tedy chceme pokud moZno odkézat do patfic-
nych mezi. Jeho tkolem je komunikace s vnéjSim svétem.
Duse vSak vyzaduje jiny pfistup, mame-li ovlivnil svlij osud.
Obvykle jsme vSak daleci poznani pfi€¢in toho, ¢im duse sku-
tecné strada.

Dramatic¢nost osudt jednotlivelt v mé kazdodenni praxi je
tak pfesvédciva a tisen, kterou v dneSni dob¢ pocitujeme ne-
jen na dusi, je tak naléhava, az leckdy zboti natrvalo vSech-
ny iluze, ze jsme zabezpeceni po socidlni, 1ékaiské 1 psycho-
logické strance. Je proto nejvyssi ¢as postavit se hlavnimu
zlu na$i doby, jimZ je chybné mysSleni, diky n€émuz jsme uvéz-
néni za miizemi nespravnych ptfedstav beroucich ndm silu
k zivotu. Americky psychoterapeut dr. Joseph Murphy toho
dosahl svym ufenim o ,,pozitivnim mySleni". Také pro mne
jako jeho pfesvédceného zaka a prikopnikajeho svétového
nazoru je chybné mysleni zlem odpovédnym za opotiebo-
vani na8i duSevni energie.

Nemusime piece zlstat az do konce svych dni zajatci za-
jetych koleji mysleni. Kdyz se nékdo stane vézném letargie
a chybnych motivaci, je to jen dikazem jeho duSevni sla-
bosti. Vzdyt se mize rychle - a vlastnimi silami - osvobodil.
Prosttedi, dédi¢nost a vychova majijisté vliv na utvaieni na-
Seho postoje k vnéjsSimu svétu, avSak v zadném ptipadé ne
v lakové mite, o jaké nas presvédcuji psychoanalytici.

Naucte se vyuzivat moZznosti, které skyta vad§ duch. Sami
poznate, ze jen malo, ba téméf nic nezavisi na ostatnich,
kdyz se naucite sami zvladat zivot. Neni na svété problém ci
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nemoc, jejichz pfi¢inu bychom nemohli nalézt v sob& sa-
mych. Dals$i roviny naseho védomi skryvaji nevycerpatelné
rezervy energie, které ¢lovék dvacatého stoleti teprve nyni
zac¢ina odhalovat.

V nasi dusi se spojuje vSechno, co jsme ve vné¢jSim svéte
s takovou ndmahou oddélili. NejhlubSi poznatky psychologie,
filozofie, mediciny a teologie vytvafeji teprve spole¢né onu
jednotu duSe, jez nam byla dana do vinku v aktu stvofeni.

Vécéné pravdy

Kniha knih, Bible, ndm klade tyto vé¢né pravdy pfimo pted
oCi. Jezi§ nalezl nejjednodussi cesiu, jak zpfistupnit 1 té nej-
prost$i dusi duchovni moc Bozi: hovotil v podobenstvich, ne-
bot’ tak muze kazdy z nds stopy nevyslovitelné bozské a kos-
mické sily nalezl sam v sobé. , Véite, a dostane se vam
vécenosti," ftikal lidem. Lazar, kterého wvzktisil z mrtvych,
a malomocny, kterého vylécil, vzali tuto vétu doslova a pfija-
li ji celou svou dusi. Poznali silu nevédomi v celéjeho sile. Pti-
jimejte kazdé zde napsané slovo i sjeho skrytym smyslem. Po-
kuste se chapat jeho novy smysl v novych souvislostech. Slova
Castéji prehlizime nez prijimame. Nechte si kritiku aZz na do-
bu, kdy budete moci skute¢né¢ posoudit cviceni, ktera jste
uskute¢nili na sob& samych. Poznamenejte si ¢i zatrhnéte
v knize ta mista, u nichZ mate pocit, Ze vas zvlast siln¢ oslovi-
la. Pocitujete-li skutecné potifebu se zménit, abyste byli Stast-
néjsi, zdravEéjs8i a meli vEétsi radost ze Zivota, pak mou nabid-
ku plné akceptujte a jiz dnes, po pfecteni prvnich kapitol,
za¢néte nové poznatky aplikovat ve svém duSevnim zivoté.
Obsah této knihy se vam musi stat bliz§i nez vase noviny,
a pak vdm zarucuji, Ze k pozitivhim zménam ve vasem zivoté
dojde do dvou meésict. Jezi§, Buddha, Mohamed, Konfucius
a Lao-c' nikdy neftikali, Ze ¢lovék je navzdy zajatcem utrpeni
a bidy. Ukazovali cestu k osvobozeni. To pouze mali duchové
na celém svété z touhy po moci ¢i z neporozumeéni uvrhli ¢lo-
véka pod otrockého hnévivého bozstva. Clovék nemusi na
spaseni ¢ekat do nekonecné¢ vzdalené budoucnosti. Je padnem
svého osudu a svym jednanim je - kazdy z nds - strlijcem
vlastnich negativnich zkuSenosti i cesty na vySiny harmonic-
kého naplnéni zivota. Clovék je sam svym spasitelem.
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KAPITOLA 1

Sila podvédomi

Kdo je slepy?
Kdo nedokaze videét jiny svet!
Kdo je némy?
Kdo nedokaze ¥Fici v pravy cas néco milého!
Kdo je chudy?
Kdo se nedokdize osvobodit od naléhavych tuzeb!
Kdo je bohaty?
Kdo dokaze v srdci nalézt spokojenost!

Indicka moudrost

Manipulace s naSim rozumem

Vétite na ndhodu? Zadna neni! Diky svému omezenému
védomi Casto pfehlédneme 1 jednoduché zdkonitosti, ktery-
mi se fidi naS osud. Souvislosti ve vétSim meéritku uz nepo-
sttehneme vibec. A tak se nckdy titime do udalosti, které
pro nas maji velky vyznam pravé ted, v tomto bodé cesty
osudem - a fikdme tomu nédhoda.

VéEtSinou neméme dostateény piehled, abychom po-
sttehli jemnou techniku podvédomi. Kdo necha Zivot jed-
noduse plynout, takZze se jeho osud sklddé jako détska skla-
dacka, tomu se prekvapivé udalosti jevi jako nahoda, jako
blesk z Cistého nebe. Nebo jste snad nikdy neslyseli, jak né-
kdo zvolal: ,,Takova nahoda!", kdyz jej potkalo néco nega-
tivniho?

Takeé tato kniha je néco, co se vam ndhodné dostane do ru-
kou, a to pravé v onom okamziku Zivota, kdy jste takovym
mysSlenkam otevieni a kdy pravé hledate vychodisko z néja-
kych obtizi, Po celéd tisicileti jsme byli zvykli vénoval védomou
pozornost pfedevsim viditelnym vécem smyslové ptistupného
vnéjSiho svéta. Dobrodruzstvi smyslové uchopitelného real-
ného svéta pro nas byla zajimavéjsi nez ponofeni do vlastniho
nitra. To v8ak znamend, Ze jsme svilj pocit byti, védomi sebe
sama, svétili pln€ nikdy neustdvajicimu toku mySlenek, ktery
nds provazi od probuzeni az do chvile, kdy znovu uléhame.
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Chapete, ze téméf vSechno, ¢emu fikdme problémy, pra-
meni 7. naSi neschopnosti prohlédnout svou duchovni silu?
Zatlacili jsme ji do podvédomi. Kdo védomé zazil zativé
Stastny pocit, kdyZ nahle UspéSné vytesil néjakou pracovni
ulohu, at nedékuje ndhodé nebo ndhlé pozornosti svého §¢é-
fa. Pfi¢inou je vasSe vlastni, osobni vzepéti. Ztotoznili jste se
se svou ulohou tak dokonale, Ze vam duSevni sily zmobili-
zované z podvédomi umoznily pronikavy, neodvratny us-
pech.

Ze zcela ptirozené¢ho zdroje jste nacerpali silu intuice
a vyuzili ji na pozitivni roviné zivota. Kdyz se vam ndhodny
uspéch ptitom zdal byt tak necekany a snadny, pak jen pro-
to, ze jste k predchdzejicimu feSeni ptistupovali tvrdym, me-
todickym nasazenim sily vile. ,,Energie, kterou vynakla-
date, abyste dosahli né¢jakého cile, je pifekazkou na cesté
k cili!"

Paradox, ktery je v tomto tvrzeni pro ¢lovéka zdpadniho
kulturniho okruhu obsazen, lze rychle vysvétlit. Intuice vy-
soko pieéniva rozum fFizeny vili. Zadnd planovana prace
intelektudla s veSkerymi finesami jeho mnohostranné Sko-
leného rozumu nemuze nahradil jedine¢nou silu bleskové
rychlého intuitivniho poznani. To dokldda Zivotni tGspéch
vSech velkych badatelti a basnikid. Intuice je vic nez véde-
ni! Intelekt ji nedokaZe ani pochopit, ani vyvolal.

Kdo nema divéru v duchovni jadro svého byti, kdo chce
cely zZivot zvladnout jen silami rozumu, ten zlstane navzdy
lim, ¢im je: hrubou materidlni bytosti v ocednu nevédéni
a snad ¢lovékem, ktery si bude neustale st€zovat na tézkos-
ti a protivenstvi zivota. Jenze to pravé chcete nyni zménit.

Kdyz si n¢kdy v zivoté opravdu zoufame, byva na viné
fakt, Ze se nechame svadét védomim na scesti. Rozum rad
veéri na nahodu. Je to nemoc nasi doby, protoze moderni ¢lo-
vEk si mysli, Ze neexistuje nic, co by neslo rozumoveé vysvét-
lit. Védomi je pro n€ho jen Uzky vytez z redlného svéta, kte-
ry lze pochopit péli smysly. Témata jako ,,zivot po Zivoté" Ci
,reinkarnace" bazlivé obchazi. Sesty smysl - onen cit pro
velejemny, duchovni svét, jenZ je pro nas casto dulezitéjsi,
nez jsme sami ochotni pfipustil - zatla¢il hluboko mimo ob-
last védomého. A piitom pravé zde je pocatek naSeho byti,
nas skute¢ny domov.
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Nekontrolovana moc mySlenek

Pohled na svét prizmatem védomi nepodléhd Castym zme-
nam. Kdyz jsme smutni, jevi se ndm cely svét Sedy, byt by
1 byl krasny slune¢ny den. KdyZ jsme naopak v dobré kon-
dici, nezkazi ndm ndladu ani ten nejprudsi dést. Co je pfici-
nou vykyvi naSeho védomi na Siroké Skale od pozitivniho
k negativnimu?

Tak naptiklad: Jaké mysSlenky se vam honi hlavou rano pii
snidani? PromySlite vSechno mozZné, co musite dopoledne
vytidit? Tteba pocitite drobnou radost, kdyZ si vzpomenete,
ze jste nékam vecer pozvani, anebo zase hnév, kdyz si uve-
domite, ze musite pro auto do servisu, protoZe vadm nékdo
vCera poSkrabal lak.

Pak se najednou vSechno jakoby prozari. Setkate se dnes
s nckym, koho mate radi, anebo budete podepisovat smlou-
vu, o kterou jste se tak dlouho snaZzili. Dobrad néalada je na
cely den zajiSténa.

Uplné jina situace viak nastane, kdyZ vas ¢eka piili§ obtiz-
na uloha, kterd je podle vas nad vaSe sily, A kdyZ se krom¢
toho jesté budete muset §éfovi pfiznat k zdvazné chybé, je to
uz pro vase nervy i zaludek pfilis silna kava. Dalsi krajic chle-
ba uz nechdate lezet a vyrazite se zamraenym celem z domu.

Do osmi hodin rdno se jesSté nic nepiihodilo. Piesto je va-
Se védomi diky nékolika mySlenkdm jiz polarizované. Za-
myslete se: Jen par mySlenek stacilo, aby ovlivnilo celou va-
$1 naladu! Ttfeba namitnete: ,,Ale vzdyt to zpisobily redlné
udalosti..." Jenze vy jste se s nimi konfrontovali uz v mys-
lenkach a ptedstavovali jste si, co nepfijemného vas za né-
kolik hodin ¢eka. To zanechalo stopy ve vasem podvédomi;
a cely den se bude fidit vaS§im nevédomym ocekavanim.

Kdyz vnéjs$i svét odpovida vaSim osobnim pfédnim, jste
spokojeni. KdyZ vSak okolni svét vaSim piedstavam neod-
povida, dostanete Spatnou néaladu - ano, sami si rozvijite
podle vnéjSich podminek mocny potencidl Spatné nalady,
kterd vas brzdi a diky niz vidite v§echno ¢erné. Podle okol-
nosti se pak miZzete stat ob¢éti 1 mocného agresivniho nut-
kani, jez vas strhne k nekontrolovanému jednéani. Ale stej-
na ndlada se mulze stat také pii¢inou chorob a fyzickych
poruch.
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Tvrzeni, které Cini mysSlenkové piedstavy odpovédné za
télesné a duSevni blaho i nepohodu, ma ovSem dalekosahly
vyznam. Psychosomatici ptizndvaji psychice lakovou silu
jen castecné; v kazdém piipadé vSak pravé oni ptisuzuji psy-
chickym pfi¢indm az osmdesat procent nemoci.

Co je tedy na tomto podivném védomi, které zdanliveé fi-
di cely nas Zivot a o0 némz vychodni moudrost pravi, Ze do-
k4aze postihnout jen zcela nepatrnou c¢ast naSeho byti? Stu-
dent prav si mysli, Ze po skonceni studia se vyzna v celé
spletitosti fadu, jimzZ se fidi vztahy mezi lidmi, a astronaut
zase vefi, ze se prave dostal az na samy hranice poznéni pti-
rody. Diky véde¢ sijen stézi dovedeme piedstavit, ze bychom
své védomi rozsitili az za hranice rozumu.

My pouzivame mozek jako databanku. Pro kazdou uda-
lost musime najit vysvétleni, pro kazdy problém feSeni. Co
udélate, kdyzZ jste nemocni? Jdete k 1ékati, aby vdm pomohl.
To je takovad samoziejmost, ze o Lom nikdo nemluvi. AvSak
za tim se skryva pfizndni rozumu, Ze v okolnim svété dokdze
uspotaddal jen néco, v nasSem téle pak jen malo. My vSichni,
bez ohledu na povolani a vzdélani, se jednomyslné spoléha-
me na rozum jako na jediné misto, kde lze manipulovat s in-
formacemi a odkud mohou vzejit impulzy k naSemu jednani.
Ba i véda stavi vyhradné na tomto jedine¢ném pocitaci, kte-
ry pro nas stvofil Bih, aby ucinil nas zivot v divokém a ne-
bezpecném sveété trochu distojnym a bezpeénym.

Jak je to mozné, Ze jsme 1 nadale vézni tolika omyld a ze
nam zivot nedovoluje nahlédnout do tolika svych tajemstvi?
- Vzali jsme ho pfili§ vazné, ptili§ absolutné. Proto si naSe
ego osobuje pravo nedat nam leckdy védét, kdyz nas chce
nemoc upozornil, Ze jsme udélali chybu. Nas uz tolik neza-
jima, jake sily nds Zenou, ale daleko spiSe, co si s nimi pocit.
S rabovanim, jaké dnes zazivame na ptfirodnich zdrojich ce-
1¢ Zemé, jsme na svém téle zacali jiz ddvno. VéEtSina lidi vi-
bec nepochopila, Ze v nasem neklidném svété se pristup
k podvédomi stava otazkou Zzivota.

Duch jako zdroj tvorivych sil

Az objevite nejniternéjsi zdroj duSevnich sil a probudite jej
op¢t k zivotu, bude se vas zivot vyvijel jiz pouze pozitivné -
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bez ohledu na to, zda mate dusSevni ¢i télesné problémy ane-
bo tézkosti v zamé&stnani.

KdyZz ndm neurologové tikaji, ze vyuzivadme pouze péti
procent kapacity naSeho mozku, madme tendenci nechat se
snadno sveést k domnénce, Ze jakéhokoli zlepSeni Zivota do-
sahneme pouze dalSim poznanim. Rozsahlej§i penzum vé-
déni a lepsi metody procvicovani rozumu by vSak asi akti-
vovaly nanejvys jen nékolik procent kapacity mozku.

Kdo chce své védomi roz§ifit rozumem, bere si na pomoc
nespravny nastroj. Dokonce ani nejvétsi géniové lidstva, ja-
ko naptiklad Goethe a Einstein, tuto pétiprocentni hranici,
jak ji stanovili psychologové, nepiekrocili. Jestlize se jim
presto podafilo rozS$itfit poznani do vySSich oblasti, které do
té doby lidé sotva tusili, nestalo se tak prostiednictvim ro-
zumu. Mocné tviréi impulzy jim prostfednictvim intuice do-
daly vy8si duchovni sily, které jsou ukryty v kazdém z nas.

V této souvislosti neobstoji vymluva, ze ,,to pifece byli gé-
nioveé!". Nejdilezitéj$i poznatek nasi psychologicko-filozo-
fické exkurze do fiSe védomi je obsazen v nenapadné ved-
lejsi vété, ze totiz kazdy vladne vys$Simi duchovnimi silami.
Kazdy c¢lovék je schopen daleko piekrocCit meze vytycené
mu rozumem, jen kdyZz se konecné piestane nechavat jimi
spoutavat.

Einstein sdm popisoval, jak k nékterym poznatkiim zna-
menajicim pfelom ve védé dospél pravé jinym zpisobem
nez pec¢livou kombinaci rozumovych uvah. Snazil se urcity
problém fyziky zahrnout do svého mySlenkového svéta tak
tésné, jak jen to bylo mozné. Pak na vSechno zapomnél, pie-
stal se o problém staral a pfenechal jej podvédomi. O dny
a tydny pozd¢ji - ba nékdy to trvalo celé roky - pak nahle
pfisla skvéld myslenka. Moudrost jeho nevédomého ja mu
pomohla najit intuitivné odpovéd.

Kazdy z nas disponuje touto nevédomou oblasti, do které
psychologové zakleli vSechny stranky naseho byli, jez se ro-
zum vzpird pochopit. VeSkerd magie, okultismus, parapsy-
chologie a mimosmyslové vnimani nachdzi eventudlni moz-
né zdavodnéni své existence pravé v nevédomé strance
lidské mysli. Podle naSich pfedstav nemaji ptipady nadsmys-
lového vnimani v kazdodennim Zivoté normalniho ¢lovéka,
a tedy ani védce, misto.
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Rada naprosto zfejmych paranormalnich jevi nas v$ak
opravnuje k tvrzeni, Ze duchovni pfekroceni hranic védomi
je mozné. Mohu uvést jeden piipad z vlastni zkuSenosti. Ro-
dice privedli do mé ordinace jakéhosi Skoldka se slabou psy-
chikou. Pfi hypnoéze jsme s nim udé€lali naprosto vzéacnou
zkuSenost. Nékolikrat ndm byl schopen zcela pfesné fici,
kde je nas spolupracovnik, ktery pravé nebyl v ordinaci, ne-
bo co prave délda doma jeho matka. Vicekrat jsme se oka-
mzité telefonem piesvédcili, Ze mluvi pravdu. Jednou do-
konce velice podrobné popsal muj obyvaci pokoj mimo
Mnichov, i kdyz v ném nikdy nebyl. V transu ptrekracoval
hranice bd¢lého stavu a ponofoval se do nevédomych hlu-
bin svého ja.

KdyZz hovofim o tom, ze v Clovéku jsou ukryty rozsahlé
nevédomé oblasti, mam na mysli pfedevSim onen vnitini
hlas, ktery pfi svém raciondlnim zpisobu Zivota zatlacujeme
hluboko do pozadi. Je to vskutku kocourkovsky kousek na-
Seho rozumu, kdyZ hnuti mysli, tuSeni a nahlé, hluboké po-
znani pramenici z naSeho duSevniho prazdkladu odbyva ja-
ko povéru a vSe nadsmyslové oznacuje za hokuspokus. Vse,
co nelze beze zbytku pochopil nasimi péti smysly, ihned po-
pira a potlacuje. Dennodenné to dnes zazivd mnoho novych
nabozenskych spole¢nosti, sekt a meditacnich skupin. Etab-
lované cirkve je potlacuji, aniz by se namahaly pochopit je-
jich mozny duchovni obsah, ponévadz vybocuji z navyklého
duchovniho svéta zdpadni kultury.

Na druhé¢ strané poukazuji védci, opirajice se o padné ar-
gumenty, na nebezpeci, kterym se vystavuji rizni fantastové
uzivajici k rozSifeni védomi drog anebo ktera hrozi v sou-
vislosti s magickymi praktikami. Nez se staci stal mistry
imaginace, koncivaji tito lidé vétSinou na psychiatrickych
oddélenich klinik. Dobfe si vzpomindm na Zenu, se kterou
jsem se setkal pfi praci v jedné z nejvétSich psychiatrickych
klinik v Evropé v Mnichové-Haaru. Mimo jiné vdechovala
1 vypary ruznych bylin, aby se doslala - jak sama fikala - na
»carodéjnicky slet na Blocksbergu". Jeji zmatend mysl se
vSak jiz z transu, do kterého ji dostaly jedovaté vypary by-
lin, zpét nevratila. Trpéla téZkym stihomamem.

Existuji tedy 1 nebezpecné cesty k rozSifovani védomi.
Ordinace psychiatri a psychoterapeutt jsou plné ptipadt

20



tohotodruhu. Zadné varovani pted pokusy pozménit mysl
drogami a chemikaliemi neni dost dirazné. Jejich disled-
ky jsou jesSté daleko zavaznéjSi nez dusledky chybného
mySleni.

Pokud jsme si jiz jednou znicili télo, zdklad svého zdravi,
bude kazdy pokus o dil¢i napravu pouhym ptistipkatenim.
Laska je jednim z nejdulezitéjSich predpokladd naplnéni na-
Sich zdkladnich zivotnich potfeb, o nichz budeme brzy mlu-
vit podrobnéji. Laska musi byt pfedevSim v nas samych,
chceme-Ili byt pdny svého osudu. Védomije pevna realita.
dana Bohem. Mizeme je ovlivnit, aniz si vzdy uvédomuje-
me okolnosti, diky nimz ke zméndm dochazi. Z toho mize-
me ucinit prvni dalezity zavér: Nasi predstavu o Zivoté vy-
tvari lidska mysl, ovladdand pudy, cily a silami rozumu. -
Prozivate to, co si myslite! 7 tohoto fundamentdlniho po-
znatku vychdzi dr. Murphy hned na samém zacatku nauky
0 ,,pozitivnim mySleni". J& jsem z této nauky ucinil integral-
ni soucast své praxe i svého zivota.

Pro¢ ptichazi tolik novych mysSlenkovych podnétd na vy-
soce rozvinutém poli moderni psychologie hlavné ze Spoje-
nych statd americkych? Americti psychologové kladli opro-
ti evropskym metodikim a empirikim vzdy draz na
pragmatickou stranku véci. Neptaji se dlouho, co se vlastné
déje. Rad¢ji hledaji rychle odpovéd na otazku, jak pomoci
co nejlépe a pokud mozno okamzité.

Zatimco my hleddme odpovéd na tajemstvi duSe v analy-
tickém zdkladnim vyzkumu, vc vysoce komplikovanych mo-
delech mysli a davtipnych konstrukcich, stoji u kolegl
z USA v popfedi pfedevSim co nejrychlejsi reintegrace paci-
enti do spolecnosti, jejich podil na fteSeni spolecenskych
ukoll. Byt platnym ¢lenem spolecnosti - to je dilezity krok
k duSevni harmonii a vyrovnanosti. Nepiekvapi proto, Ze
nejmodernéjsi psychoterapeutické praktiky, jako je psycho-
syntéza, tvarova terapie, télesnd terapie a bioenergetika,
jsou plodem predevsim americkych vyzkumnych pracovist.

Jako jakysi odlesk indické celostni filozofie o jednoté
mysli, téla 1 duSe se tak vynofuje poznatek, Zze harmonicka
souhra mezi dosud jes$té nevédomymi rovinami mysli a té-
lesnymi Zivotnimi silami je nezbytnym pfedpokladem, aby
Clovék dosdhl oné dokonalosti, k jaké jej stvotil Blh.
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Jste to, na¢ myslite

Tento poznatek se mi zda byt tak fascinujicim zpisobem za-
kladni a odpovida natolik mému mySleni orientovanému na
vychodni filozofii, Ze své pacienty neposilaim jednoduSe
k neurochirurgovi ani se je nesnazim - coz je jeSté jedno-
te. Myslete si, ze vasi jedinou tuzbou je byt zdravy a radovat
se ze zivota. Chcete zit v harmonii a vnitfnim miru s okolim.
Vase podvédomi pak tuto mySlenku pfeméni na ptikaz,
ukol, pfani na realitu. Cokoli ze svého okoli vnimate jako
formu, funkci nebo prozitek, je vysledkem vasSich mySlenek.
MySslenky jsou zivouci bytosti, které prahnou po realizaci,
materializaci."

KdyzZ se vam v béZzném zivoté néco nelibi, zménte své mys-
leni! Tak jednoducha je cesta ke §tésti. - Ted jste vy sami na
fadé, abyste pfimo na sobé tuto zdkonitost mysli uvedli ve
skutek. Tato funkce neni zddny touzebny sen kouzelnika,
ktery by chtél ovladat mysl ostatnich, nybrz zde jde o sku-
te¢ny vysledek pisobeni duSevnich sil. Jakmile jste jednou
myS§lenku vyprodukovali a formulovali, mé4 tendenci usku-
te¢nit se absolutné a neménné.

Pokuste se o to hned! Najdéte si klidné misto a tam se po-
hodIn¢ usad’te. Zaviete oCi a soustied’te se na tyto véty:

,Davam volnost svym mySlenkam. Poletuji vS§ude okolo
jako malé bilé oblacky. Jsem zcela klidny a prost jakychko-
li mysSlenek. V mém srdci a v mé mysli se rozprostiel na-
prosty klid. Pravé ted a prave zde se cilim byt v harmonii se
sebou samym 1 se svym okolim. Harmonie prostupuje celym
mym bytim."

Zkuste tuto harmonii v sob& skutec¢né procitit a odevzdat
se ji. Opravdovost a hloubka takového pocitu je rozhoduji-
ci pro to, abyste byli uspésni. - Zazijete Gizasny pocit vnitini
svobody a oteviete se dobru, které ve vas diime a jen ceka
na probuzeni. Od léto chvile budete intenzivné pracovat na
uskute¢néni svych opravnénych tuzeb.

Velikost uspéchu zavisi pouze na intenzité, s jakou touzi-
te cile dosdhnout. Sokrates to jednomu ze svych zaku vy-
svétlil vskutku drasticky. Béhem prochazky se ho zak zeptal:
,»Mistfe, co mam délat, abych byl jako ty?" Sokrates jej vy-
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zval, aby s nim Sel do vody. Tam mu nékolikrdt ponofil hla-
vu pod hladinu, az zadk ve strachu o zivot zacal lapat po vzdu-
chu. Pak ho zase pustil a zeptal se ho: ,,Po ¢em ted touzis ze
vSeho nejvice?" - ,,Po vzduchu, mistfe, po ni¢em jiném nez
po vzduchu!" - ,Kdyz budes$ prahnout po védéni jako ted
po vzduchu," odpovédél Sokrates, ,,budes jako ja!" Nyni uz
znate cestu k naplnéni svych tuzeb. Prvnim krokem na ces-
t¢ uceni proto pro vas v nejbliz§i budoucnosti bude vytycit
si pfed svym duSevnim zrakem jasn¢ a ndzorné cil, jehoz
chcete GspéSné dosdhnout.

Pokud si jeSté myslite, Zze spravné pochopit zdénlivou re-
alitu, okolni svét, a zvolit k nému spravny pfistup je ukolem
va$i mysli, pomijite skute¢nost, Ze prozitek témito mysSlen-
kami teprve tvofite. Na tom, jak myslime, zavisi, jak bude
naSe védomi prozivat okolni svét.

To znamend, ze by se rozum mél ,,nechat odpoutat" od na-
vyklych pfedstav, ze je vSemocnym vladcem a nepopiratel-
nou nejvyssi instanci v naSem vztahu k okolnimu svétu. Jest-
lize plati, Ze ,jsi to, na¢ mysli§", pak je tim zdiraznéna
zavislost mysliciho individua na tom, ¢im se zabyva v mys-
lenkach, Kdyz né¢kdo mysli stale na harmonii a tspéch, pfi-
vola je. Kdyz se téSite na kazdy novy den, budete prozivat
samé prijemné a hezké véci. Problémy zmizi uz jen diky to-
mu, ze se sami pozitivné naladite a uvedete do vnitini rov-
novahy. Vnéjsi svét a takzvany osud jsou pouze odrazem na-
$imysli - a my jsme se rozhodli myslet pouze pozitivné. NaSe
télo a duse nam za to podékuji zdravim, mirem a harmonii.

Na 18let¢ Petie B. jsem poznal, jak mohou negativni mys-
lenky a nekontrolovana citova hnuti zablokoval vyvoj mla-
dého dévcete v samostatnou osobnost. Rodice ji ke mné pti-
vedli s tim, Ze je ,,totdlné neschopnd k zivotu". Nezvladla ani
ten nejjednodussi ukol, ani nddobi nedokazala oplachnout.
Vsechno Slo jaksi mimo ni.

Vedle mne se posadilo prestrasené dité, které se uz dva-
krat staCilo omluvit, Ze zakoplo a ze mu spadla kabelka ze
stolu. Musel jsem nasilim pferuSit proud fec¢i matky, abych
se vibec néco dozvédel také od ditéte. Obrazek vypéstova-
n¢ nedokonalosti a komplexli ménécennosti nemohl byt
uplnéjsi. Pomérné casto bychom museli déti osvobodit od
rodict, abychom je naucili sobésta¢nosti. Tady bylo nejprve
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nutno rodi¢im zabranit, aby své dcefi stdle jen nenadavali
a nesnazili se ji véc¢né usmérnovat. M¢l jsem Stésti, ze se mi
pro dévce podatrilo najit ucebni misto sto kilometri od do-
mova; rodi¢e s tim nakonec byli srozuméni.

Odstranéni komplext, Ze je uplna nula, bylo relativné jed-
noduché. Jiz od détstvi byla Petra ,,na v§echno hloupd", ,,ani
najist se nedovedla", pti domacich pracech byla ,,budiZzkni-
cemu". Po nékolika sezenich, kdy jsem ji seznamil s prvnimi
zasadami ,,pozitivniho mySleni", se zacala rychle ménit.
,Cekanka" se po prvnich néaznacich rozvinuti sebevédomi
odvazila ke kadefnikovi - to je u zenskych pacientit vzdyc-
ky prvni zndmka obnovy duSevni rovnovahy - a vratila se ja-
ko sympatickd mlada ddma. Naucil jsem ji, aby si vicekrat za
den, dokonce i1 pfed usnutim, opakovala formulku: ,,Jsem
zdravad a plna harmonie. Diky nekone¢né moudrosti svého
podvédomi jsem si jista uspéchem ve vSem, co podniknu.
Jsem Sikovna a své ukoly plnim piesné a s laskou. Citim se
svobodna a Stastnd a lasku posildm i svym rodi¢tim a kole-
giim, s nimiZ chci pracovat $tastné¢ a harmonicky."

KdyZz bude zit n€kolik let oddélené od rodict, jen to pozi-
tivné posili jeji upevnéné sebevédomi a ona se stane imunni
vici rodicovskym vlivim. RodicCe se vlastné také méli 1écit.
Jejich negativni pfedstavy o tom, ze do Zivota lze nékoho uva-
dét pomoci panovilého chovani, malichernych vycitek a neu-
stalého shazovani, se i na nich projevily - v€etn¢ télesnych ne-
duhti. Svou dceru pfedstavovali jako ,,duSevné zaostalou"
a vibec si neuvédomovali, jaké disledky bude mit jejich ne-
ustala kritika a netrpélivost na mladé, sotva se rozvijejici se-
bevédomi. Petra mohla mluvil o $tésti, Ze se ji dostalo moz-
nosti poznal osvobozujici silu pozitivnich Zivotnich postojt.

Také vy naleznete na téchto strankach podnéty k pozitiv-
ni zméné zplUsobu Zivota a mozna se tak slané¢ viubec popr-
vé. Cilem na$i knihy je, abyste se sami naucili diky pozitiv-
nimu ptistupu vyrovnaval se svymi problémy.

Jsme vyrazem svych predstav

r~r

Podivejte se, co se ve vas odehrava, kdyZ se ocitnete tvafi
v tvaf necekané uddlosti. Pfedstavte si, Ze jste se praveé v te-
levizi divali na Uriho Gellera, ktery dokaze ohybal 1zicky,
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aniz by pfi lom pouzil svali. Prvni, co vas napadne, bude:
Jak to déla, v ¢em je trik?

Vas logicky fungujici rozum nikdo nepfesvédci, ze v na-
Sem fyzikalné zcela probadaném svété jesté existuji nezna-
m¢e sily. Hbitost a rafinované skryté vyuziti zakond mecha-
niky vas muaze o§alit jen na chvili: vite pfece, Ze kouzla ani
zadné Carovani neexistuji.

Logické mySleni je diilezitym a nepopiratelnym pied-
pokladem orientace v naSem redlném svété, postihlo vSak
nékdy ziklady naSeho pudového a citového Zivota? Neho-
vofime nadarmo o podvédomi. Kdyz se mu vénujeme v po-
zitivnim smyslu, zaéneme pak najednou citit, ze se ptibliZu-
jeme k nejvnitinéjSimu jaddru své osobnosti. Nekonecnd
moudrost naSeho vyssiho ja se projevuje pravé tim, Ze naSe
mySlenky jsou jednoduse pfirozenym zplsobem smeérovany
pozitivné. PiiSli jsme totiZ na Zemi jako dokonalé bytosti,
které nepotiebuji nic jiného nez se nechat vést svymi vniti-
nimi silami, aby se znovu staly sebou samymi.

Za v§im naSim mySlenim a kondnim stoji duch, ktery ur-
¢ité jednoduse nezmizi, kdyz se dozijeme osmdesati let. Na-
Se télo je jeho chramem. Musime je chapat jako nadobu, ja-
ko prostfedek umozZnujici souziti ducha a hmoty pro nas
pozemsky zivot. Vychodni ufeni o reinkarnaci ¢ini potize
véficimu kiestanovi 1 Ccist¢ védecky myslicimu ¢lovéku,
i kdyz o ném mluvi v souvislosti s na§im vyvojem i Kristus
v Bibli.

Pobyt na Zemi ndm poméaha dusSevné se vyvijet, avSak sam
rozum k postizeni tohoto procesu nestaci. Rozum je jako
klicova dirka, kterou miZeme zahlédnout jen Cast zaméru
stvofeni. Skok pfes bariéru logiky se miiZe zdatit jen tomu,
kdo ji necha zcela padnout a necha se plné vést svymi vniti-
nimi silami.

Uz déle nez 5000 let asijSti mudrci védi o tom, Ze naSe my-
sl je daleko rozsahlejsi. Pocetni pfiznivei vychodnich prak-
tik spocivajicich v ponotfeni do vlastniho nitra - jogy a me-
ditace - tedy nejsou nadSeni novatofi, nybrz lidé, ktefi se
snazi odhalil sily ukryté v hloubce své vlastni bytosti. Intui-
ce se vynofuje z téchto hlubin zdanlivé bez ptfi¢iny. Cozpak
nékdy netikdme: ,,To je ale sympaticky ¢lovék, lomu bych
hned véril"? NejlepSi vysledky pfi posuzovani okolniho své-
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ta lze ziskat pravé vyuzitim hlubokych oblasti podvédomi.
A pozitivni mySleni vds podvédomi o néco ptiblizi.

Zdokonalujte se dennodenné pii kazdé ptilezitosti tako-
vymto cvi¢enim: Kdyz potkate nékoho nového, napted se na
né¢j kratce podivejte, objed’te ho pohledem a pak se na chvi-
matujte si jej. Pak se zamyslete je§té jednou. Cim vice se
soustiedite, tim vice podrobnosti zachytite. Zjistite, Ze jste
ucinili celou tfadu kritickych postieht, jeZ odpovidaji vasim
vlastnim ptedstavam, podle nichz posuzujete ostatni.

Velky krok vpted jste ucinili tehdy, kdyz se zacnete ke
kazdému obracet se srdcem na dlani - kdyz kazdého uznate
bez jakychkoli ptedsudkli za rovnocennou lidskou bytost
a budete se podle toho chovat. Uvidite, Ze oblecCeni pro vas
JiZ nebude dulezité. Tézko uz pak mezi vami nékdy dojde ke
sporu ¢i nedorozumeéni.

Prvnim krokem je naucit se naslouchal svému vnitinimu
hlasu. Nas§ vnitini hlas byva vétSinou ptekryt mySlenkovymi
pfedstavami. Rad tu pouzivam pfiméru arteriosklerdéza duSe.
Kdo jije postizen, poslouchd klidné a s porozuménim o moz-
nostech $tastné¢jsSiho, zdravéjsiho zivota. Ale k srdei si to ne-
vezme. Rozhodujici hnaci sila v jeho malém ja zavislém na
vnéjsim svété nedovoli, aby jim prostoupila laska k sob¢ sa-
mému, k vlastnimu télu a jeho blahu. Zbyde jen nutkavé jed-
nani a to miZzeme s klidnym svédomim zatadit mezi neurozy.

Jsou lidé, ktetfi se nemohou pustit do Zzadného rozhovoru,
kdyz v ruce nedrzi cigaretu. Jini zase svymi pfedstavami
produkuji uzkosti a stupiiujije az k bludiim anebo podléha-
ji zvySené kriti¢nosti, takZe maji stalé rozpory se svymi bliz-
nimi. - Slibte proto sami sobé&: ,,Takové chyby uz délat ne-
budu. Myslim a jednam jen pozitivné. Davadm svému
vnitinimu hlasu za tkol, aby mne vyrazné ihned varoval,
jakmile mé jen napadne jakdkoli negativni mySlenka. Nyni,
kdyz jsem vSe rozvazil, se citim klidnéjsi a jistéjsi."

Piectéte si nékdy noviny a soustfed’te se na to, ceho lidé
svym kondnim dosahli. Podivejte se, jak se vSude na Zemi
plaho¢i, jak nemohou uniknout svému osudu. Podle toho, co
jste si prave slibili, byste museli noviny ithned odhlésit. Coz-
pak méame skutedné¢ uvétit, ze Buh dal lidem, které sam
stvofil, na jejich pozemskou pout tolik trapeni?
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Sami sebe pfivadime v mysSlenkach do téchto situaci -
a my Ctenafi novin mrhdme ¢asem a silami, kdyZz si v duchu
promitame situace, které opravdu nestoji za proziti.

Myslenka, slovo ptfedstavuji neobycejné¢ razantni silu du-
cha a maji tendenci k absolutnimu uskute¢néni. Kazda mys-
lenka je tvaréi, at uz v pozitivnim, nebo negativnim sméru!
M¢éjte proto pfed svymi mySlenkami patficny respekt. Na-
ucte se ocekdval z pozitivnich mySlenek pozitivni vysledky.
Hned ted’, zde a nyni! Nevédomé v komkoli z nas je ptiji-
maci centrala, jez bere kazd¢ slovo, které vyslovime, kazdou
mySlenku, kterou zformulujeme, za bernou minci a realizu-
je je.

Pted nckolika lety jsem potkal u feky Isaru u Mnichova
jednoho svého vrstevnika. Dolehla na néj fada ran osudu:
Zena mu umiela, déti ho finanén& vysaly a pak zmizely
a pracovni uraz, po kterém mu zchromla prava ruka, jej pfi-
pravil o praci. To v§e mu vzalo chut do zivota.

Obcas jsme se potkavali, protoze jsem vyuzival této po-
klidné krajiny k polednim prochazkdm. SnaZzil jsem se jej
presvédcit, aby se k zivotu obracel opét s laskou a aby i sam
nechal na sebe lasku puisobit a nezanedbaval se. Rekl jsem
mu, Ze piedstavu, ze proti své bidé nemuze nic délat, si vy-
tvofil sdm a obratil tak nevycCerpatelné sily svého podvédo-
mi nespravnym smérem. Ve své otupélosti se dokonce ani
nesnazil, aby za pracovni Uraz dostal dichod nebo odskod-
néni.

Navrhl jsem mu, aby si v mySlenkich stidle opakoval:
,Jsem zdravy a silny. K Zivotu a k ostatnim lidem se obracim
s laskou. Kazdy den vykondm drobny skutek a né¢komu po-
mohu. VSichni jsme ditka boZi. Ze vSech stran mohu nacer-
pat pozitivni sily, které mi pomohou, abych pozitivné zvladl
svij Zivot.

Vice nez po roce jsem jej potkal znovu - zazvonil u mych
dveti. Nadhoda? Zatil §téstim a vyprdvél mi, Zze mou afirma-
ci stale jeSté pouziva. Mezitim si nasel praci pfi zpracovani
staré¢ho papiru a mé¢l zase vlastni byt - a dokonce mu v ném
poklizela n¢jakéd vdova. Pozitivni mysSleni mu ukazalo, ze ani
tehdy, kdyz se ¢lovék dostane na samé dno, to pro néj ne-
musi byt kone¢nd. Jeho zivot se od zakladu zménil. Naucil
se vyuzivat nevédomé sily svého ja k vlastnimu prospéchu.
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Naslouchejte hlasu intuice

Uz toho vite pomérné dost. Vypnéte! Vnimejte, co vam fi-
k4 intuice - a to jeSté drive, nez zaCnete néco nového, pro
vas vyznamného ¢i rozhodujiciho. Doporucuji vam nacvicit
si pfestdvku v pfemySleni. Doptejte si klidnou hodinku -
mate ji pravé pred né¢jakym rozhodnutim opravdu zapotie-
bi - a ve svém nitru si jeSté jednou celou situaci proberte. Ne
nadarmo pravi lidovd moudrost, Ze rano je moudiejsi vece-
ra. Podivejte se, jaké jsou vasSe skutecné niterné pohnutky
k néjaké Cinnosti a jaké pocity ve vas vyvolava. Doporucuji
vam postupovat pfi tom takto:

1. Z jakého diivodu chci néjakou véc udélat?
Ma to néjaky Gc€el? Usnadni mi to Zivot? Je to Zivotni nut-
nost? Nebo je to jen naplnéni povrchniho, ndhodného
pfani?

2. Co mé zene k danému zdméru?
Vidim v tom kus Zivotniho S§tésti? Sleduji tim vylepSeni
své image? Nechci tim spiSe budit zdani, nez néim byl?
Je to moje skutecna, zivotné dilezita potieba? Nebo je
diivodem marnivost? Souhlasi s tim mij vnitini hlas?

3. K ¢emu mne to zavazuje?
Podafi se mi celou véc provést snadno a bez obtizi? Musim
pro ni obétovat hodné casu a sil? Stoji mi to vibec za to?

Budetc-1i k sob¢& absolutné upifimni, intuice sama vdm na-
bidne své bohaté zkuSenosti, k nimz byste se za jinych okol-
nosti - zejména pii ukvapenych rozhodnutich - sotva dostali.
Tak se naucite uvoliiovat sami v sob¢ pozitivni energii, nebot’
vase védomi rozhodne vzdy tak, aby to pro vas bylo nejlepsi.

KdyZz zapojite do hry své nejniternéjSi pocity, ziskate
»zkuSenost" i pro budoucnost. Vite ted vice nez len, kdo se
rozhoduje ,naslepo". Vite pfesné, co vas ¢eka, kdyz jste se
rozhodli opfit se o celou silu své nekonecné inteligence, jak
jesté pozdéji podrobnéji vysveétlim.

Uméni pozitivniho Zivota

Osvobodil se od zdanlivé nevyhnutelnych nutnosti, zacho-
val si odstup od pout fanatismu a udrzovat v kazdém oka-
mziku Zivota vnitfni harmonii, to v8e pozitivni mySleni
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umoznuje. Musite od tohoto okamziku prozivat svij vlastni
zivot, chtit realizovat své vlastni tuzby. Tim nedavam pro-
stor bezuzdnému egoismu. nanejvys ,,zdravému egoismu",
o némz psal Josef Kirchner a jehoz cilem je, abyste se nesta-
li obéti egoismu jinych.

Od narozeni v sobé kazdy nese silu umoziiujici osvoboze-
ni sebe sama a seberealizaci. Pro hlubokou moudrost hin-
duistd a buddhistil je pfiznacné, Ze pomahaji jen tém lidem,
ktefi o pomoc pozadaji ze své vnitini potfeby. Kdo Zzméni
své zivotni postoje a pozitivné se naladi, stane se panem své-
ho osudu. Vezme do vlastnich rukou sviij vyvoj k vyS$§im me-
tam. Teprve kdyz poznd, ze k nalezeni spravné cesty mu mu-
ze napomoci vyS$§i védéni ostatnich, je moZzno mu pomoci.
Kdyz k takovému pochopeni svéta jesté nedospél, je kazda
pomoc marna.

Takovy nézor neodpovidd plné kiestanskému obrazu mi-
losrdného Samaritana, ktery pomuze kazdému a kdykoliv.
Jak cCasto kifestan - a zejména misionaf - zazije, Ze je jeho
pomoc zcela nezddouci! Podle Bible ani Jezi§ nepomadhal to-
mu, kdo o pomoc zadal jen z egoismu. bez vnitfni pokory.
AvsSak kazdému, kdo se odevzdal vy$§i moci a svlij osud s di-
vérou svéfil do rukou Bozich, pomohl ithned, tka: ,,Jdi v mi-
ru, vira tvd té uzdravila." Takovy ¢lovék totiZ pochopil nej-
hlubsi zakonitosti naseho svéta.

Nejnizsi stupenl lidské existence nema svilij protip6l v ma-
teridlnim bohatstvi. Chudoba neni dana od Boha, ale je za-
lozena na chybné ptedstavé o zivoté. Naplnéni, jaké muze
pozemsky Zivot poskytnout, tu je pro kazdého. Jinak vSak
nelze ztotoznit §tésti s tim, Ze se nékomu v hojnosti dostane
pozemskych statkii. Kdyz je naruSena harmonie clovéka
s jeho duSevnim potencidlem, bohatstvi mu nepomizZe.
KdyZz si nékdo mlze po materialni strance vSechno dovolit,
neznamena to, ze si ma vSechno dovolit. Chybi-li velikost
ducha, nepoucil-li se, pak 1 vynikajici rozumové vlastnosti se
zvrhavaji ve svilj protiklad.

V lonském roce mé pozadal vedouci pracovnik jedné vel-
ké firmy v zdpadnim Némecku o sezeni u né¢ho v byté. Ne-
chtél ptijit ke mné do ordinace, aby ho nikdo nevidél, jak jde
k psychoterapeutovi. Slo o jeho Zenu a syna. Syn byl zavisly
na drogach, jeho zena byla typicky pfipad permanentné ne-
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mocného ¢lovéka. Nutila svého muze k navs§tévam v sana-
toriu, kde byla ve stdlé péci. Volala mu necekané - v jakou-
koli denni ¢i no¢ni dobu - a pozadovala, aby ihned pftisel. Je-
ho praci a sluzebni cesty sledovala se Zarlivosti a nendvisti.

Zacal jsem s nim probirat situaci a zjistil jsem u nc¢ho sa-
mého typicky pfipad posedlosti praci. Vztahy k rodiné se
omezovaly na to, ze jednou mésicné vyplnil Sek. Protoze se
zaméfil vyhradné na dosazZeni Gspéchu v zaméstnani, doSlo
v ném k nadmérné kompenzaci téchto tuzeb a muz se stal ot-
rokem vlastniho povoléni.

Nakonec mé pozadal o terapii, jiz v této knize - jak jesté
z dalSiho li¢eni podrobnéji vyplyne - rozumim vyhradné
hypnotickou 1é¢bu obvyklou v nasem Ustavu pro vyzkum
hypnoézy. Pokusil jsem se uvést znovu do harmonie tii sloz-
ky jeho osobnosti: mysl, télo 1 dusi. V fad¢ sezenijsem se jej
snazil pfivést k lomu, aby na svou Zenu a syna myslel pozi-
tivne, posilal jim lasku a silu a aby si uvédomil, Ze spole¢na
zivotni draha vSech Clent rodiny je dilezitéjSi nez Gplné pro-
padnuti praci. Opakovanim pozitivnich afirmaci jsem mu
nabidl klid a harmonii, jez mu poskytly dosud nepoznanou
zkuSenost. Pracovni napéti nahle ztratilo nutkavou naléha-
vost. Rozhodnuti, kterd diive musel doslova vydfit na Case,
se mu ted vynofovala sama.

Nedavno jsem dostal od tohoto muze pohled z dovolené.
Byl to radostny pozdrav, a nejen od né€ho, ale 1 od jeho Zeny,
jejiz psychosomatické potize po proméné manzela rovnéz
pominuly.

Jednotlivé piipady li¢im tak podrobné& umyslné. Snazim se
ukdzat hlub$i procesy probihajici pod povrchem, jez mohou
ovlivnit 1 va$ zivot a jez diky ,,pozitivnimu myS$leni" ztrati
svou problemati¢nost. Musime se teprve velice zvolna ucit
vyuzival svého podvédomi, zdroje mocnych sil, se kterym
v béZném zivoté nakldddme tak maceSsky, k ziskdvani pozi-
tivnich podnéta pro Zivot.

Realizujte se sami

Co se vlastné déje v naSem védomi? Zpracovava nesmirné
mnozstvi smyslovych vjemi, které ¢leni na pfijemné a ne-
pfijemné. N4S rozum dava vzdy pfednost vjemim a pted-
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stavam, které zajiStuji a zlepSuji jeho chapéani vnéjSiho
svéta.

Obraty jako ,,To mi nejde na rozum" nebo ,,To nechapu"
ukazuji, nakolik spravné si lidova moudrost uvédomuje hra-
nice naSeho védomi. Naucte se znovu respektovat tuto pti-
rozenou autoritu vSech svych myslenek. Divejte sc na vSe, co
konate, z pozitivniho hlediska vnitini harmonie. Pokud bys-
te mé&li udélat néco, co je vam osobné nebo i1 jinym nepfi-
jemné, pak to jednodusSe nedélejte. Kdyz jste nuceni vyko-
navat néjakou cinnost, ktera je zcela v rozporu s vasi
povahou a vaSimi pocity, nedélejte ji. Je mnohem snaz§i zmé-
nit ¢innosti, jejichZ prostfednictvim jste v kontaktu s vnéj$im
svétem, 1 kdyz musite uplné¢ a od zdkladu zménit cely zivot,
nez byt po cely Zivot churavy, neuspésSny a disharmonicky.

Jednou ke mné pfiSel feznik, ktery trpél silnymi deprese-
mi. Rikal, Ze rodinné problémy nema zadné, ale Ze na ného
tak doléha jeho povolani. Nebyl zkratka schopen poréazet
zvitata - ale jeho otec to po ném od utlého mladi chtél. Od
doby, kdy ptfevzal rodinné feznictvi, uz uplynulo dvanact let.
PotlaCoval své pocity, ale byl ve stale vétsi depresi. Vecer se-
dél cely otupély a pro rodinu nenachézel jediné vlidné slovo.

Zjistil jsem, ze pod povrchem u ného hlodaji hned dva
zavazné pocity. Nechut k vlastnimu povolani a strach o exi-
stenci. Jen tak mimochodem mi sdélil, Ze ovlada tifi cizi ja-
zyky a ze se v soukromi zabyva rad literaturou a pteklada-
nim. Proto jsem mu navrhl, aby si opakoval takovéto
pozitivni véty:

»Pocituji hluboky klid a harmonii. Nekone¢na moudrost
mé¢ho podvédomi mi usnadiuje, abych si svobodné zvolil
povolani. Moje touZzebné pifani pracovat s cizimi jazyky se
splni. Moje ptfanije tak silné, ze sc brzy nahle objevi piilezi-
tost k takové praci. Uz sc vidim, jak ptekladdm. Dostanu
ptilezitost zménit své povolani. Rodina bude 1 nadale eko-
nomicky zabezpecend. Vidim, jak se rodina raduje, ze se
moje vysnéné piani naplnilo. Mohu se v naprostém klidu
pfipravovat na zménu povolani. Jsem jedinou autoritou ur-
Cujici vlastni Zivot, j& sdm rozhodnu, jaky Zivot povedu.

Jsem naprosto harmonicky. Citim, jak tato harmonie pro-
stupuje 1 moje povolani. Rozhodl jsem se pro zivot v har-
monii a uspéch, ktery mi pfinese uspokojeni."”
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Za ctvrt roku jiz ddlkové studoval filologii na univerzité.
Jeho Zena vedla fteznictvi dale, dokud nezapustil koteny
v novém povoldni a nemohli Zivnost prodat.

Mym ukolem je zajistit svobodny rozvoj vloh a nadani a po-
moci tak ¢lovéku, aby se vnitiné osvobodil a dosdhl uspoko-
jeni. Pozitivni myS$leni véas pfivede na slune¢nou stranu zivo-
ta, dosahnete jim vnitini vyvazenosti v kazdodennim zivot¢, ve
svém nyni. Nebot jen to se poc¢itd. Stacijen zacit, pravé ted!

Prozivate vzdy to, co mate v mysli. Kamkoli ptijdete, na-
razite stale jen na své mysSlenky. Pravé svymi predstavami
kriticky utvatite vnéjs$i skuteCnost. Pfijimejte véci tak, jak
jsou. Kdyz se zméni §¢f nebo vldda, vyvold ve vas naruseni
navyklého fadu asi nejdiiv nelibost. Pro¢? Vzdyt vy se ne-
ménite, jste to pofad vy. VaSe touha vést co nejlepsi Zivot
prameni z nekonecné sily vasi vysSi inteligence. Vyzafujte
s klidem v dusi svou zivotni vili 1 na své okoli. Toje vas nej-
veétsi a nejdilezitéjsi potencidl, zdroj vasi moci, jimz vy sami
muzete pusobit na vSechny ostatni lidi, a ledy 1 na své nad-
fizené a volené zastupce svych zajmi, aby brali zfetel na vas,
na vas zivot a osobnost. Jen vase védomi rozhoduje o tom,
jak vnimate ostatni lidi. Pozitivni cesta, kterou jsem popsal,
spo¢iva v tom, ze do popfedi postavite své lidstvi.

Vnitini klid si zachovejte v kazdé zivotni situaci. Poskyt-
ne vam pievahu, se kterou jasné pochopite, pro¢ to nebo
ono vam muselo zk#iZit cestu. Rychle vdm nahradi vSechno,
co snad v této souvislosti musite odepsat jako ztratu.

Pozitivni chapani kazdé skutec¢nosti aktivuje vaSe prave,
pozitivni Zivotni sily. Mate pfevahu a jste si jisti, protoze
k vnéjS§imu svétu pfistupujete s vnitini rovnovahou. Veske-
ré sily, které potifebujete ke kazdodennimu zivotu, Cerpejte
z harmonického jadra své bytosti. At se déje cokoli, zacho-
vejte klid. VaSe sebevédomi zlistava za vSech okolnosti zdro-
jem vasi sily a vasi oporou.

Jediné pozitivni nazirani svéta, jimz se vaSe predstavy
osvobodi od myslenek, které cloveka oslabuji, zajisti, Ze la-
kova podivuhodna zména probcéhne brzy i ve vds. Vyberte si
pfedchozi usek za svou kazdodenni meditacni afirmaci. Na-
piste si text v prvni osobé jednotného Cisla a prectéte si ho
ttikral az Ctytikrat za den, kdykoli budete potfebovat kon-
takt se sebou samymi, kdykoli si budete potfebovat uvédo-
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mit nekone¢nou moudrost svého podvédomi. Pomlze vam
kdykoli a ihned nalézt vnitini klid.

Kazdy den zac¢indm kratkou meditaci. UmoZznuje mi to do
nového dne pevné podrZzet harmonii, kterd mezi mymi du-
Sevnimi a télesnymi silami ptfetrvavd z doby spanku. Jakmi-
le oteviu o€i a protdhnu se, medituji dvé minuty a pfitom si
piredstavuji.,Je pfede mnou novy a krasny den. Budou se
v ném moci rozvinout v§echny mé pozitivni sily, budu pftiji-
mal vSe dobré a pozitivni ze svého okoli. Té$im se na tkoly,
které pomohu vyfeSit a pfi nichz budu Sifit svétlo. VSe se mi
zdati diky dokonalé harmonii, ve které odpoCivdm a v niz
zustanu cely den."

Nenechte se ani pfi snidani vyvést z miry titulky v novi-
nach. Stejné se pii jidle nemd ¢&ist. Staci, kdyZz stifetnuti
s okolnim svétem zacne, az se date do plnéni svych kazdo-
dennich tkolt. Ale i pak zistante pevnou skdlou v pfivalu
dennich informaci a poZadavki.

Zivot je vic nez myslenky a pocity. Vase myslenky nejsou
Sedivou teorii: je to uvolnénd dusSevni energie, ktera se chce
realizovat a materializovat. Proto s ni v budoucnu nakladejte
mnohem opatrnéji. Diive neZ nechate predstavy od sebe ode-
jitjako kompaktni celek, otestujte si v kazdém ptipad¢ jejich
pozitivni obsah. Nezapominejte na ,,naslouchani hlasu intui-
ce", které jsem vam doporucil. Brzy se vam stane automatic-
ky plisobicim kontrolnim zatfizenim, diky némuz se vam z ust
nedostane jedina nadavka - protoze neni pozitivni, bude eli-
minovana dfive, nez se z mozku vubec dostane k mluvidlim.

Pochybnosti, kritiku a stres uz budete pozorovat jen u ji-
nych, ponévadz vy jste jiz ptredem zapojili mocny zdroj sily,
diky némuzZ vSechny problémy zvladdnete.

Sila z hlubin nevédomi

Dokud ,,védomé¢ nespolupracujete" se svym podvédomim,
jste jako neplavec, ktery vypadl z lodky. VSemozZné se sna-
zite ztistat nad vodou, ale nevite, ze existuje vibec nejjed-
nodussi moznost, kdy se nechate vodou prosté nést.

Nevédomost - neznalost duchovnich zdkoni -je pticinou
vSech negativnich prozitka, vcetné télesnych a duSevnich
nemoci, jak uvidime jesté pozd¢ji.
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Kazdy fteditel nervového sanatoria miize vypravét o paci-
entech, ktetfi se pokladaji za Napoleona. Tucty pacientili na ce-
lém svété propadly tomuto bludu. V jejich mozku se tato pred-
stava pevné¢ zahnizdila; dokazuje to, jaka je sila lidské
obrazotvornosti. Avsak stejné jako se takto lze n¢kdy nena-
pravitelné vzdalil od reality, lze také pouzit nejvysSich du-
chovnich sil k dosazeni vét§iho Gspéchu a k pozitivnimu, lid-
skému rozvoji. Misto aby mozek produkoval neurdzy
a uzkosti, lze jim, pokud je spravné veden, pomoci nekonecné
duchovni energie dosdhnout zdravi a maximalni dokonalosti.

Stanite se mistry imaginacni schopnosti - ov§em v pozitiv-
nim smyslu. Vy sami jste strazci tohoto pokladu, jen vy jej
muzete odnést. Kli¢ k tomuto sezamu je v pochopeni faktu,
ze jste tim, na¢ myslite! Spravné pouzivani duchovnich sil je
nejveétsi vyzvou vasSeho Zivota. Kolik pozitivnich impulzi
jste ve svém zivoté nechali prekryt akty vile svého malého,
svétského ja!

Jeden kolega mi jednou vypravél o své intuitivné nadané
zené. ,,Za dvé tietiny Usp&chl ve svém zivoté vdécim jeji in-
tuici," vypravél radostné. ,,A z té posledni tietiny bych byl
ur¢ité dosahl vice, kdybych ji byl 1épe poslouchal!" AvsSak
mezitim se 1 u ného, pfiznaval, neustdlym cvic¢enim vyrazné
zvysila schopnost komunikovat s podvédomim.

Intuici lze tedy podpoftit. Tvofivé sily nekone¢né moud-
rosti nasi vyssi inteligence jsou pfitomny v kazdém c¢lovéku.
Jsou velkym tajemstvim, pfipustme si to. Sta¢i jen nechat
podvédomi volné proudit a obratil je pozitivné do vlastniho
nitra, do hlubin své mysli. Musite vSak pfemluvit intelekt,
aby se stal soucdsti obnovené harmonie mezi mysli, télem
a dusi. Myslete vzdy na to, ze jste pany ve svém dom¢é. Vy sa-
mi rozhodujete o tom, jak bude rozdéleno hlasovaci pravo,
nadlezejici jednotlivym rovindm va$i osobnosti.

Intelektudlovi se vétSinou zd4 byt nemozZné zménit v jedi-
ném okamziku cely svij zivot pouze prostou kontrolou mys-
lenek, jez odpoutda od negativniho hloubani a pfeméni je
v nastroj kladného pojeti zivota. VSestranné vzdélany mys-
litel naSich dnii poklada za primitivni zjiSténi, Ze mlze zmé-
nit zivot pouzitim jiného zplisobu mySleni, na némz pfece po
tisicileti nic nezménily metodickd filozofie, ndboZenskeé uce-
ni ani etika.
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Jak muzeme pozitivni mysleni ptevést na stru¢ného spo-
le¢ného jmenovatele, srozumitelného vS§em? Nechce to nic
jiného nez od chvile, kdy jste dospéli ke spravnému pozna-
ni, neobracet ani tu nejmensi ¢ast své mySlenkové energie
proti vlastni zivotni sile, nesmi vas vibec napadnout mys-
lenka ,,To nezvladnu", nesmite se litovat ani mit nerealna
pfani. Znamena to, Ze od nynéjSka budete konat v souladu
s vnitfnim hlasem, se svym svédomim. Vysledek je harmo-
nické splynuli se v§im, co nas obklopuje.

Vase télo odpovi rychle. Stres a napéti se rozplynou. Jed-
notlivé organy budou harmonicky a pfirozené dostdvat vse
potifebné a budou fungovat opét normaln¢. Jak tézké je pte-
vést do Zivota tylo jasné, jednoduché myslenkové pochody,
které zvladad sedmileté dité, ukazuje naSe minulost. Precte-
te si zivotni pfibéh Buddhy. Jeho nauka se v prabé&hu stale-
ti Sifila z Indie stale dale na vychod, na sever i na jih. Ve své
vlasti vSak prorok neznamenal nic.

Otestujte si svlyj odpor k Bibli. ,,Pfestain mi s JeziSem," fi-
kaji nékteti lidé, kdyz se jim jini snazi duchovné pomoci.

Jenze my pouStime pravdu do pevnosti svych pevné za-
bydlenych piedstav jen po troSkdch. A ona ndas pfitom
ochotné¢ informuje o chybach, jichz se dopoustime - a o tom,
jaky maji vliv na nasi dusi i1 télo. Pravda nds zpravuje o nej-
hlubSich ptfi¢inach naSich problémi a nemoci.

Neméli bychom vSak jesté byt ptiliS hrdi na védecké po-
znatky o lidské psychice. Az do dvacatého stoleti se védé dafi-
lo jen utvrzovat lidské védomi v jeho omezenych pfedstavach
o zivoté a feSeni tkold, které pfinasi. Sami se mlzZeme spasit
a stat pany vlastniho zivota. Nas tvirce nas k tomu vybavil
v§im potfebnym. Musime jen zacit vyuzival silnéj§i ¢asti sebe
samych, svého duchovna. Spaseni je jiz zde, v nds samych!
Uvédomme si tuto skutec¢nost. Cely zivot je jediné védomi.

Do prace jdéte rdno s dobrou naladou, v o¢ekavani vSeho
pozitivniho, co se vam, stejn¢ jako obvykle, 1 tohoto dne pfi-
hodi. Stit harmonie, kterou vyzafujete vaéi okolnimu svétu,
je absolutni ochranou vasi pozitivni nadlady. A kdyz potkate
Spatné naladéného §éfa, bude i on ovlivnén silou harmonie
tryskajici z vaseho nejhlubsiho nitra.

Lidé, ktefi vyzatuji poklidnou harmonii, byvaji pilitem
a utéchou celého kolektivu. Svou radostnou naladou urcuji
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,pohodu" v zdvodé&. I vy miiZete prozivat kazdy novy den ra-
dostné¢ a neruSen¢. Vzdyt je to vaSe touha odpradéavna.
A pfitom je tak jednoduché zajistit si jasné modré nebe bez
mracku.

KdyzZ jste se rozhodli pozitivné uspotfadat své podvédomi,
musite z toho vyvodit disledky: Naplinujte své podvédomi
jen samymi dobrymi a pozitivnimi mySlenkami. Ty urcuji va-
§1 budoucnost. - Podivejte se, jaky ma vlastné smysl slovo
minuly... Co z ného slySite?... Co je pry¢, co vds minulo, ne-
ma uz pro ptitomnost vyznam. Kdyz jste zazili v pravé uply-
nulém dni néjakou scénu nebo udalost, kterd vam nedopfa-
va klidu a bere chut k jidlu 1 ke spanku, pak si navyknéte
takovéto cviceni. Posad'te se do klidného koutku a na celou
udalost se podivejte ze tii hledisek:

1. Jak k lomu vibec doslo? Kdo a co to vSechno zpusobil?

2. Pro¢ se m¢ to lak dotklo? Nechtélo moje ego néco ptilis
usilovné?

3. Jsem si védom moZnosti ocistit se upfimnosti a otevie-
nosti?

Kdyz si sami na vSechny tfi otdzky odpovite, uz jste problém
vlastné¢ zvladli. Lehnéte si a spéte, své mySlenky ulozte na
maly bily oblac¢ek a nechte je unaSel do nového jitra, kdy bu-
dete moci dostat své pozitivni odpovédi. Kdyz si vSechno
otevien¢ a upfimné ujasnite, vypotradate se s pfihodou do-
cela. Pfijmete ji tak, jak jste si ji objasnili. Ted jste zase vol-
ni a mazete jit dal.

Zit zde a nyni

Zijte pfitomnym okamzikem, jak to vyjadiuje zen buddhis-
nékdy patrali po smyslu slov: Zit zde a nyni? Kde bychom mé-
li Zit jinde neZ zde, kde pravé jsme? - Jste ale opravdu vzdyc-
ky zcela ,,tady"? VaSe télo tu asi je, ale mySlenky jsou casto
daleko odtud. V tivahach o myslenkové energii, jak jsem vam
je ptredestrel, je toto ,,daleko odtud" Zivotné dulezité.
,Naprosté uvolnéni zde a nyni," tak se jmenovala kniha
nékdejSiho reportéra Jorga Andreese Eltena, ktery pfijal
jméno Svami Satjananda. A tento titul ziskdva skutecné su-
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gestivni silu, zvolite-1i jej za medita¢ni formuli. Pocitite po-
divuhodny klid, celé télo vam prostoupi pocit tepla. V tako-
vém momenté ucitite, Ze jste skutecné celi ,,tady". A tak to
délejte po vétSinu dne. Kdo v mysSlenkéach unika stale do mi-
nulosti ¢i do budoucnosti, nezije vibec spravné. Unika rea-
lit¢ svého byti. Tékd mimo spravné prozivani, nebot to je
spjato s okamzZikem pfitomnosti, s bytim pravé ted. VSech-
no ostatni je iluze, vyplod fantazie a nema skutec¢ny obsah.

Ale abyste mé Spatné nepochopili: Nechci tim fici, Ze bys-
te se méli vzdat vSech zkuSenosti z minulosti a ze o budouc-
nost byste se méli staral tak mélo jako vrabcei cvrlikajici na
stfese. Pro tibetské Zebravé mnichy to tfeba muze byt ideal.
Ale v na8i zdpadni kultufe jsme odkazani na pouzivani ro-
zumu, na pouceni z minulosti a na to, abychom se pro sebe
i pro svou rodinu postarali o budoucnost. Vzdyt kdo by za-
sadil brambory na ptisti rok?

Zde mam na mysli rozhovory s lidmi, ktefi v hovoru stéle
utikaji z ptitomnosti. Mluvi neustale jen o svych planech do
budoucna nebo, a to délaji Casto staré damy a dichodci,
o svych zazitcich nebo ddvno minulych ¢inech anebo - a to
je jesté horsi - o svych nemocech.

Kdo Zije v minulosti, stdrne a unika z pfitomnosti, i kdyz
realné zijeme pouze v ni. Zit jen budoucnosti nas pfipravu-
je o kazdou radost z uspéchu a o klid, o pocit ucasti na sku-
tecném zivoté. Lidé, ktefi stdle jen mluvi o svych planech,
stézi dokazi uskutecnit byt pouze ¢ast z nich. Kdyz si vSak
svd ptani a sny promitneme do budoucnosti nabité pozitiv-
ni silou svych ptfedstav, prozijeme i jejich naplnéni.

Nekonecna moudrost stvotitele vSehomiru vlozila do kaz-
dého z nas Zivotni silu umozZiujici plné rozvinuti a samo-
statny vyvoj. Musime je sami uvést do chodu. Stac¢ijen nau-
¢it se Cerpat z tohoto zdroje jako z pramene naS$i existence.
K tomu patii i divéra v sebe sama.

Moje cesta k duchovni svobodé

Vim, o ¢em mluvim, nebot’ 1 jd jsem proSel trnitou cestou,
nez se mi v roce 1973 dostala do rukou kniha doktora Murp-
hyho ,,Moc podvédomi". Na prvnich strankach pise, ze ,ta-
to kniha zméni vas zivot, kdyZz udé¢late, co fikam".
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Ud¢lal jsem, co fikal - protoZe mi ani nic jiného nezbyva-
lo. AZ do té doby jsem byval 1éta nemocny, netispésSny, mival
jsem Spatnou ndladu a trpél depresemi. Negativni napro-
gramovani mého détstvi se jesSté stale projevovalo a pietva-
felo mou realitu podle sebe. Jinak fedeno: Usp&sny jsem byl,
jenze alespon zpocatku zcela v negativnim smyslu. Jiz diive
jsem délal vS§echno moZzné, abych se dostal ze svého tisnivé-
ho Zivota, do kterého mé ,,osud" zahnal. JenzZe jsem dal zu-
staval, co jsem byl. A tak - otyly a s pocity ménécennosti -
jsem zacal prdci sam na sob¢.

A tu jsem poznal, Zze zdrojem mé piislovecné smily je mé
negativné naprogramované podvédomi. Destruktivni a zne-
hodnocujici duch mych myslenek byl utvrzen sugestivnimi
zazitky mého utlého détstvi. Upevnioval jej otec neustalym
shazovanim a nadavkami: ,,Jsi hloupy. - Jsi liny. - Uvidis, ze
to nikam nedotahneS. - Jsi uplné budizknic¢emu."

Nepifipomina vam to néco? Podcenovani a neustalé vycit-
ky, které se na mladého clovéka po celd Iéta hrnou, se ne-
mohou minout ulinkem. Vysledkem je dospély, tak zvané
normalni ¢lovék s omezenou osobnosti, destruktivni pova-
hou a s mnoha komplexy.

Také u mne byla ovSem vysledkem vsech téchto vlivi pro-
stfednost, jez se nakonec vlastné¢ vzdy prosadila. Projevilo
se lo pfedevSim v nikdy nekoncici fadé mych chorob. M¢l
jsem je tak casto a lak intenzivni, jak jen to bylo mozZné.
Kdyz to sectu, proleZzel jsem v mladi vice nez dva roky v ne-
mocnicich.

Pak jsem dospé¢l k bodu, kdy jsem si uvédomil, Ze jsem ja-
ko lehkovazny ¢arodéjuv ucen. Duchové, které jsem vyvo-
lal, se nedali vratil zp&t. Negativni mySlenky se mohou pra-
vé tak stat skutecnosti jako pozitivni. Najednou mi to bylo
jasné. Moje proména zacala v okamziku, kdy jsem se naucil
myslet pozitivné.

Jakmile moje podvédomi nabralo sprdvny emociondlni
smér, zmizely béhem nékolika dni vSechny potize: piekyse-
leni zaludku, paleni zahy 1 gastritida.

Co jsem vlastn¢ udélal? Sloupl jsem si pfed zdrcadlo a fe-
kl si, Ze nic z toho, co mi kdo fekl a ¢im jsem byl ovliviiovan
v minulosti, nevzeSlo ode mne, a proto tomu mohu unik-
nout. OdnynéjSka se ve svém zivoté budu fidit jen svym mi-
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nénim." Rozhodl jsem se, ze od 1éto chvile budu svilj Zivot
pokladat za GspéSny. Chtél jsem nastoupit cestu pozitivniho
mysSleni.

Moje podvédomi Slo za mySlenkami na uzdraveni jako
vérny sluzebnik. Do roka jsem shodil tficet kilo nadvahy
a vypadal jsem jako upIné novy Clovék - vnitiné sc pfitom
proména uskutec¢nila béhem nékolika malo dni.

Zastérka nespravného mysleni

Jisté 1 vy alespon trochu citite, ze jsme se vSichni stali otro-
ky predstav, které nam byly v§tépovany od mladi. Kdo z nas
tehdy védeél, jakou silou plisobime na své podvédomi, ne-
chavame-li se ovladdat témito predstavami? Kolik z vas po-
znalo, ze se dotyka vysSich sfér dusSe, kdyz slysSelo JeziSova
slova: ,,Kralovstvi Bozi je v kazdém z vas," anebo vyrok fi-
lozofa Lao-c', jenz tajemné piusobeni nevédomého shrnul
slovy: ,,Z byti se zrodily desetitisice bytosti; byli se zrodilo
7-nebyti."

Pfi ,,pozitivnim mySleni" si vSimame kazdé mySlenky,
a jakmile zjistime, ze neni zcela spravna, zkorigujeme ji.
I ten nejmladsi a nejméné vzdélany z nas pochopi dilezitost
tohoto kroku jako ptipravy pro budoucnost. Jakmile zjisti-
me, Ze nas rozum chybuje, je nutno jej odkazal do spravnych
mezi, nebot’ pokud viibec néco médme zménit, pak je nutno
to udélat hned, v tomto okamziku, kdy jsme hotovi jednat.

K prvnim praktickym krokim patti, Ze si uvédomime, ja-
ké mySlenky a jakd slova nds srazeji. Neni zdaleka jednodu-
ché zjistit, co nas vlastné tolik let deptalo. Kdo mysli v kate-
goriich nemohu..., obdvam se..., pochybuji... a podobn¢, ten
vsugeruje svému podvédomi bazlivost, nejistotu, neschop-
nost. Davejte do budoucna v mySleni a hovoru do poptedi
pfimé prozivani: ,,Ja jsem..., zazivam.,., je to prave tak, jak si
tove svych tuzbach pteji prozil."

Jednou pfiSel do mé ordinace utfednik, kterému hrozilo,
ze v dasledku upadku své firmy se po tficeti letech sluzby
octne ve vratnici nebo dokonce na ulici. MuzZ se cely tfasl
a chtél si vzit Zivot. Od svého vyuceni pracoval v kancelati
technické kontroly téze firmy a po cela desetileti vykonaval
fadné a vérné své povinnosti. VZdy byl naprosto nenapad-
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ny, nikdy se s nikym neshlizil. Byl technicky velice nadany,
a piesto nikdy nikoho nenapadlo, Ze by mohl dostal zodpo-
védnéjsi misto, kde by jeho schopnosti byly Iépe vyuzily.
A ted vyhazov! Jen své energické manzelce mohl dékovat za
to, ze vubec nasSel ke mné cestu.

Malokdy jsem vid€l lak uslapnutého clovéka. Chodil cely
shrbeny; uz od détstvi stal ve stinu svého mladSiho bratra,
ktery vSechno délal Iépe, kterého potad chvalili a vyzdviho-
vali, 1 kdyz naS muz tfeba udé¢lal presné totéz. V prubéhu cCa-
su zacal zfejm¢ vibec byt rad, Zze zije. Jeho osobnost tak zu-
stavala ve stinu: naptfed v rodiné, pak v uceni, nakonec
v praci. Cely Zivot se liSe drzel v pozadi, az ho jeho firma ,,uz
méla dost".

Otevtit padesatiletému clovéku oci, aby vidél Zivot v celé
jeho mnohotvarnosti, je asi tak tézké jako pohnout starou
herku ke klusu. Stilo mé to nemdalo usili, abych ho pfim¢l
odlozit klapky z oc¢i a podival se na svét 1 jinak neZ prizma-
tem své kanceldfe. Na jednom z mych seminati se poprvé
v zivoté dozvédel, jak je mozné oteviené sdélovat pocity ji-
nym lidem. Ukézal jsem mu jasné, Ze musi pfeprogramovat
své podvédomi, nebol jediné lak se mu otevie cesta k jisto-
té, sebevédomi a uspéchu. Staré destruktivni a omezujici
predstavy ulozené od détstvi v podvédomi byly pfi¢inou mi-
nulych 1 dneSnich problémi. Podle programu sugesce ,,Pozi-
tivniho mySleni" doslal formulku, kterou si mél nékolikrat
denné¢ opakoval pfi meditaci:

»Jsem dokonale harmonicky. V nitru svého byti nalézam
klid a jistotu. Z nekone¢né moudrosti podvédomi ¢erpdm si-
lu ziskaval uspésné vSe. co potfebuji k optimalnimu Zivotu
pro sebe i pro svou zenu. Jsem svobodny, jisty, nemam co
skryval a dosahuji uspéchu. Laska, kterou nabizim ostatnim
lidem, se mi vraci v jejich vstficnosti, v jejich ochoté pomo-
ci a v jejich zdjmu se mnou spolupracovat.

Nastoupil jsem tspéSné novou cestu a vim, Ze moje vniti-
ni sila mou ptfedstavu jiz brzy obrati ve skute€nost. Do bu-
doucnosti hledim s divérou a s klidem. VSe se v dobré ob-
rati. M) vnitfni hlas mi ukéaze spravny smér, kterym
bezpetné vykroc¢im."

Tylo navodné mySlenky, o nichz budu jes$té podrobnéji
psat ve tieti kapitole, je tieba Ctyfikrat az pcétkrat denné Cist.
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s plnym soustfedénim a pozdé¢ji si je opakovat zpaméti. Je-
jich smysl je nutno hluboko v nitru vnimat jako skutecny
vlastni prozitek. PtfedevS§im pifed usnutim museji jakoby
prosakoval stale hloubé&ji az do nejniternéjSich vrstev nase-
ho podvédomi.

Léceni toho muZze pomoci sugestivni formulky trvalo tyd-
ny. Ale uz po deseti dnech jsme vSichni citili, Ze jeho emo-
tivni svét za¢inad volné dychat a Ze se cela jeho osobnost roz-
viji, Ze se uz neciti byt polapen v osidlech osudu.

Osm tydnl po 1é¢b& mi volala jeho pani. Sdélila mi, Ze je-
den manzeltv kolega odesel do jiné firmy, a tak jeji muz zis-
kal podobné misto, jaké dosud zastaval, ale odpovédné;jsi.
,»Bez vaseho Skoleni," tvrdila pani, ,,by se né¢eho takového
nikdy neodvazil!"

Cty¥i velké touhy

Uz jste zjistili, jak plisobi sugestivni afirmace? Pak zacnéte
ihned s ovladanim svych mysSlenek. Nepfipoustéjte zadné
negativni mySlenky, Zadné pochybnosti.

Je nesmyslem si namlouvat, Ze ¢ernd kocka ptes cestu zna-
mend smillu nebo rozbité zrcadlo Sedin let neStésti. Vyva-
rujte se modni zaliby v pfedpovidani budoucnosti, jak se to
déla v horoskopech zvefejnovanych v Casopisech. Pro vas
musi astrologie ziistat pouze kuriozitou, kterd toho o skutec-
ném zivoté piili§ nevypovida.

Hvézdy jsou jen zrcadlem vasi vlastni duse. VaSe psychika
vam vSak stoji bliz nez vzdéalend souhvézdi. Sami v sob¢ se
toho doctete vice neZ ostatni lidé v horoskopech. J4 s obli-
bou srovndvadm astrologii se zdvody plachetnic na mofi za
vétrného pocasi. Dobrému plachlafi je jedno, odkud vitr
foukd, svou lod’ (Zivota) bezpecné ovlada a umi ji dovést
k cili. Rikejte si spolu s Schillerem: ,,Hvézdy nikoho k nice-
mu nenuti, vyjadfuji jen nase sklony."

Ptani kazdého c¢lovéka se daji shrnout do Ctyf jednodu-
chych, v§em spole¢nych zakladnich tvrzeni:

Jsme §tastni, kdyz jsme dokonale zdravi. Tim rozumime
zdravi na téle, na duchu 1 na dusi.

Prahneme po vnitini 1 vnéj$i harmonii. Pozitivni mySleni
nas vede na cestu k naplnéni 1éto louhy.
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Tretim tajemstvim lidského Stésti je touha po uspéchu.
Chceme se prosadit a touzime po uznani. Jestlize ve svéte,
ktery néas obklopuje, hleddme pfiznivé podminky pro svou
existenci, je to jen ptirozené vyjadieni naseho pudu sebeza-
chovy. S tim ovSem nelze ztotoznovat bezostySnou chtivost
penéz, z niZ naSe zdpadni civilizace udé&lala na celém svété
méfitko uspéchu. Cisty egoismus nelze srovnat s vnitini har-
monii. Samoziejmée, skutecny, lidsky uspéch se vétSinou od-
razive vysi bankovniho konta. Kdo v8ak Cerpa ze svého du-
chovniho jadra, lomu ptfipadne z bohatstvi tohoto svéta
veétsi dil, nez potfebuje. Nikdy nebude trpét nedostatkem.
Ma kladny vztah k Zivotu a k dispozici mu jsou nevycerpa-
telné zdroje jeho podvédomi.

Ctvrtou podminkou lidského §tésti je laska. Télesna laska,
sexualita, je jen maly dil lasky, ktera se tyka vSech bytosti.
V kazdé¢ Zivotni situaci ¢lovék louzi po této vSeobjimajici
lasce vychdazejici hluboko z nitra, kterd pro né¢j znamenda na-
plnéni smyslu Zivota.

Kdo touzi po lasce a ocekdva ji od jinych, musi napted
sam umét oteviené projevit lasku k okolnimu svétu. Nejdi-
lezitéjsi totiz je, jak pekné popisuje Erich Fromm v ,,Uméni
milovat", nechat vzkli¢il lasku v sobé samém. Milovat sebe
sama je pfedpoklad, abychom mohli milovat jiné.

Oteviete srdce touze po lasce. Mozna se vam bude hodit ta-
kovato meditacni formule: ,Jsem pln hlubokého klidu
a harmonie. Miluji svlj zivot 1 své télo. Nevycerpatelna sila
mého podvédomi prostupuje celym mym télem az do po-
sledni bunky, Cisti mé€ a je mi posilou. Z harmonie, kterd mé
napliiuje, vyzatuje téz moje laska ke v§em lidem okolo mne.
Citim, jak jsou vSechny duse spojeny, a jsem plnohodnotny
Clen tohoto spolecenstvi. Jsem pln harmonie a pln lasky,
jsem zdravy a Stastny."

Laska k sob¢ samému se projevuje 1 v lom, jak naklada-
me se svym télem. Zanedbavame je v necistoté¢ a nemoci,
nebo svij pozemsky chrdm udrzujeme jasny a Cisty, aby z né-
ho naSe duSevni zivotni sila vyzafovala neruSen¢ ven? Las-
ka k sobé samému znamena, Ze svou duSevni silou prekonéa-
me vSechna nizkd ptani a choutky a Ze nitro své bytosti
pifivedeme v prub¢hu zivota diky pozitivnimu mysleni do
dokonalého souladu se svym osudovym posldnim. Laska
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k sob¢ samému v konecné instanci znamena, ze budeme
udrzoval harmonii mezi mysli, té¢lem a dusi. Je to jedna z cest
k seberealizaci.

Intelekt - nejvétsi prekazka na cesté k sobé samému

Pozitivni mySleni pro vas muze ucinit realitou pfib¢h baro-
na Présila, ktery se za cop vytdhl i s koném z baziny. Tak ja-
ko v kazdé bytosti na Zemi, diime 1 ve vas nekonecné du-
chovni sila naSeho vys$$iho védomi. Nechte se prostoupil
touto energii a budete ve svém kazdodennim Zzivoté Stast-
n¢j8i, dokonalejSi a zbavite se starosti. Jako prvni a nejvétsi
pfekazku ptekonejte vlastni intelekt.

Piekonejte své malé svétské ja, které vas stale ponouka
k honb¢ za néjakymi pifanimi a tuzbami. V nas$i konzumni
a péce o zdravi. Uz jste si vSimli, ze takovy Zivotni styl kla-
de stale vyssi naroky na vase télo a vykonnost, ze vas vta-
huje do nikdy nekonciciho kolotoCe pozadavkl a problé-
mu? Noviny a vSechny ostatni sdélovaci prostfedky nas
neustdle informuji, kolik toho jeSté do konce stoleti doka-
zeme.

Musite s tim prestat. Nebud'te od nynéjSka ochotni si sami
kopat hrob. Zijete nyni a vychutnavate piitomny okamzik.
Temné vyhlidky do budoucnosti se nepotvrdily, nebot’ Zije-
me lépe nez pied dvaceti, padesati ¢i sto lety. Jen si vzpo-
mente, kolikrat uz Svédkové Jehovovi pfedpovidali konec
svéta. Veéfte v pfitomny okamzik, ve svou zivotni vali v sob¢
a ve vSech ostatnich lidech a sami si vezméte na odpovéd-
nost, ze v zivoté budete uskuteciiovat jen dobro a samé
kladné véci - v kazdém ¢inu, v kazdé myslence.

Ted uz vite, co dokdzi negativni mySlenky, a tak je od-
hod’te jako shnilé jablko. OdnynéjSka bud’'te plné odpovéd-
ni za kazdy skutek, za kazdou myslenku, naprosto je kon-
trolujte. Jednejte jen z naprostého, hlubokého presvédceni,
z vnitiniho vnuknuti.

Kdyz jste na néco v praci zapomnéli, nesvadéjte to na ni-
koho jiného. Kdyz z nepozornosti vrazite svym vozem do ji-
n¢ho auta, nechte fidi¢i za stéraCem listek. Bud'te odpovédni
- a sami uvidite, jak vdm sloupne sebevédomi. Neposlou-
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chejte uz rozum, ktery vzdycky néjakym trikem obejde sveé-
domi, aby zakryl pravdu. VaSe osobnost vyrostla, ptrekonala
cetné malé strachy, které diive intelekt zakryval svymi ma-
chinacemi. Jste odpovédni sami za sebe.

Takovym postojem aktivujete nevycerpatelny potencial
svych sil, pro ktery Zadny problém neexistuje a diky némuz
se stanete nezavislymi a svobodnymi. Béazlivost a hledéaniji-
stot zmizi. Jistotu v zivoté nacCerpate sami ze sebe. Rychle
pocitite silu svého podvédomi. Poznéate, Ze nejvétsi Zivotni ji-
stota je ve vds samych. Vas§ duSevni potencidl je neznicitelna
prasila vaSeho zZivota.

Klic¢ova slova: harmonie a laska

Od této chvile se hra mySlenek rozumu bude fidit vnitini
harmonii va$i duSe. Jako zéazrakem takto nabydete toho,
o co se intelekt doposud s vynalozenim veSkeré ville marné
pokousel. Pomoci, kterou jste dosud témef vSichni ocekéava-
li zvenci, se vdm nyni dostane v dostate¢né mife zevnitf.

Mnozi se obavaji, Ze pozitivni mySleni bude znamenat po-
tize v komunikaci s ostatnimi lidmi. Mysli si, ze je vzdali re-
alnému Zivotu. NaSe civilizace je technicky tak komplikova-
nym organismem, ze jsme délbou pridce odkazani jeden na
druhého, ze se bez vzdjemné podpory v zivoté prakticky ne-
obejdeme. V naSem materialné zaméfeném svété tento zpl-
sob v zdsad¢ funguje bezvadné. V3Sak si také lidsky intelekt
v tomto ohledu osvojil ty nejlepsi metody.

Znamend vSak SpiCkovd technika wuleh¢eni prace pro
ufedniky v kancelafi ¢i délniky u pasu, kdyz jim neustaly du-
Sevni neklid na pracovisti, stejn¢ jako doma, Cini ze zZivota
peklo? Co je pravou lihni psychosomatickych onemocnéni
v nas$i spole¢nosti? Statistikové tikaji, ze praveé velké kance-
lafe a tovarny. Zavist, nevrazivost a pudové tuzby nici Clo-
véka samotného a nuti spolupracovniky, aby se potirali na-
vzajem.

Naucte se rozeznavat egoistické pocity a tuzby a kontro-
lovat je. VSimejte si, jak se vaSe mySlenky vzédjemné kiizi,
jak mrhate dusSevni energii na véci, které pro vas nejsou vi-
bec dilezité, které vam jsou dokonce na ptekazku a které
vas oslabuji. Neptijemné zazitky ptisobi obzvlast dlouhodo-
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bé. Tak naptiklad doSlo vecCer k hddce mezi manzeli; ale
vzpominka na to ¢ihda v podvédomi i druhy den.

Spite proto, abyste se regenerovali. Spanek ¢lovék potie-
buje stejn¢ nezbytné jako vzduch k dychani. Naucte se pro-
to véci minulé, které uz stejné nemuzete zménit, nechat od-
pocivat v pokoji. Uz jste pronikli hloubé&ji do prozivéani
nynéjSiho okamziku, nez aby vas ptipravily v noci o klid za-
zitky, které trapijiné lidi. Vezméte si z nich jediné pouceni:
Piisté uz takto jednat nebudu. Tato zkuSenost je pro vas cen-
n4, jinak nic. je jen ztratou Casu i energie, ddle o vSem pfte-
mySlet a trdpit se. Podékujte podvédomi, ze vam ukdzalo,
jak mate neblahé problémy fesit. Vzdyt jste si tyto problé-
my nejspiSe sami zpisobili, nebot jste k vécem ¢1 k lidem ne-
ptfistupovali pozitivné a s ldskou. A tak nyni usinejte s vé-
domim, zZe nedostatek porozuméni, nedostatek lasky
a pfichylnosti k partnerovi budete moci hned pti prvni pti-
lezitosti - snad jeSté neZ usnete - vyrovnat. Uleh¢i to vaSe-
mu svédomi, jez vam rado pod¢kuje, ze jste dokazali vyuzit
své vnitini sily a uvést vSe vlastnimi silami do pofadku.

Diky pozitivnimu mysSleni dosdhnete vnitiniho klidu a vy-
rovnanosti, jez pro vas budou zdrojem skute¢ného Zivotni-
ho uspokojeni! Zdroj vnitini svobody, jeZ vdm umozZni $tast-
n¢ a s radosti vychutndvat slasti tohoto nadherného svéta,
lezi ve véas samych. Ponechte rozumu, aby vyrizoval vnéjsi,
nezbytné veci. K tomu tady je. Ale na to, aby feSil vase poci-
ty, tuzby a pféni, na to uz nema. K tomu vyuzivejte radéji
podnétd, kterych se vam dostdvad od vyS$S§i autority vasSeho
byti, od nekonecné moudrosti vaSeho nevédomého ja.

VyzkouSejte si to hned na ptikladu. Jakmile se vyskytne
problém, uchopte ho pékné za pacesy a rozeberte ho. Pro¢
jste pred chvili vycCetl své zené, ze vas nechdpe? Proc jste
pifedhodila svému muzi, Ze pro vas nema nikdy cas? - Jdéte
hned za partnerem, obratte se k nému s veSkerou laskou
a feknéte mu:

»Byl jsem pfed chvili netrpélivy. Bral jsem to, co mé& pra-
veé trapilo, az pfili§ vdZzné. A ptitom si to vlastné ani neza-
slouzi, abychom o tom ztréceli byt jen jediné slovo. Prosim
té, promin! - Mizu ti néjak pomoci zbavit té tvého trapeni?"

KdyZ se mate pfipravit na n&jaky dilezity ukol, postupuj-
te vzdy duasledné takto:
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» Jiz dlouho pfedem si shromaZzd'ujte informace o vécech,
které mate teSit. Bud’'te az puntickarsti. Chcete mit us-
péch, a tak kladete sami na sebe ty nejvyssi naroky. Ve
tieti kapitole se dozvite, jak vam pii praci pomlze vase
podvédomi.

* Té&sné pted tim, nez ptistoupite k praci, se snazte, abyste
byli vnitiné vyrovnani. VaSe télo 1 duSe by mély byt v do-
konalé harmonii. Pfenechte prib¢éh toho dulezitého dne
nekonené moudrosti své vySsi inteligence. Ted se citite
silni a jisti uspéchem.

KdyZ budete podle tohoto vzoru postupoval skutec¢né in-
tenzivné, pak vSechny problémy vyfeSite jeSté diive, nez si
je vibec uvédomite. At uz male pred sebou jakoukoli ulo-
hu, at' se vam zda byt tézka nebo lehkd, usad'te se pohodlIng,
opfete se a tiSe si sami pro sebe opakujte: ,,Jsem. Jsem pl-
nohodnotny; ziji a ziji spravné, a lak mam také silu uskutec-
nit své zaméry. Ziji a uskuteénim a zvladnu vSechna sva
pfedsevzeti. Moje nevycCerpatelna Zivotni sila mé& dovedla az
k dneSnimu dni, byla mi vzdy posilou a 1 nyni mi dovoli
zvladnout tukol, ktery jsem si ptedsevzal. Jsem za to vdécny!
Raduji se z.e zivota a jsem uspéSny, mij Uspéch mne tési.
Jsem v duSi naprosto harmonicky. TéSim se na nadchézejici
den, bude to stastny, uspésny den!"

Pocitite hluboky, vSeobjimajici klid. Nabyli jste sebevédo-
mi a podftidili jste se své vlastni autorité, jediné autorité, kte-
rou uznavate. Vlastnimi silami zvladate osud, nechate sc
vést a fidit nekoneCnou moudrosti, energii, ktera je vadm
vlastni jiZ od narozeni. - A napiSte mi, jak se vdm dnes da-
filo. Rad bych védél, zdali jsem vam dodal ten spravny pod-
nét ve spravny okamzik.

KdyZ se v bézném Zivoté rozhodujeme, nechdme se zpra-
vidla vést intelektem. Ve svém konani se prevazné fidime
hlediskem uzitecnosti. Tim trpi pfedevSim naSe mezilidské
vztahy, laska a harmonie.

Existuje mnoho cest, jak dosdhnout bezpecné zastity
a zdroje sily v naSem podvédomi. Omezime-li nespoutany tok
mySlenek koncentraci, hluboce procitovanou modlitbou ¢i
meditaci, je to cesta k vnitini duSevni sile. Je v moci kazdého
- a je to 1jeho povinnosti - nalézt cestu k sebeuskutecnéni.
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Pro mne je pozitivni mySleni prvnim a nejrychlej§im kro-
kem, jak se lze zbavit negativnich, ni¢ivych myslenkovych
energii. Erich Fromm vede ve své knize , Mit, nebo byt?"
obdobnou dé¢lici ¢dru mezi pozitivnim a negativnim Zzivo-
tem. Lidi dé€li na ty, ktefi chtéji mit, a na ty, ktefi chtéji byt.
Ti, ktefi chtéjijen mit - brat od pfirody i od ostatnich-,Jsou
v pifevaze. Jen menSin¢ lidi sta¢i pouha existence, byli. To
jsou lidé, ktefijsou spojeni s ptirodou i s Bohem.

Skute¢né Zije pouze ten, kdo Zije v harmonii se svou du-
chovni energii, kdo naslouché signalim, jimiz jej vede pod-
védomi. Zmobilizujte sami v sob& tuto schopnost - pozdéji
vam ukdazi, kterd cesta sugesce vede k témuz cili - a uvidite,
jak ve svém kazdodennim Zivoté budete vnimavéjsi k pozi-
tivni kvalité¢ své mysSlenkové energie.

Zbavte se bfemen, kterymi kazdy den zatéZujete své své-
domi. Osvobod’te se od faleSnych ptedstav. Je lo stejné jed-
noduché¢ jako nasobilka. Nejvys§si zaStitu naleznete v har-
monii se svym nevédomim. Splynete-li s Bohem, nebudete
nikdy mezi lidmi osamoceni. Pozitivni sila dfimajici ve va-
Sem podvédomi stoji vysoko nad marnosti malichernych so-
beckych snazeni. Sama vas dokaze pozdvihnout k takovému
zivotnimu S$tésti, kdy se budete citit bezpecni pfed néastraha-
mi vSedniho dne, a dokonce 1 pfed nemocemi. Musite vSak
jesté urazit dalekou cesiu, nez plné¢ pochopite toto tvrzeni.
Piiklady z praxe mé o tom ptesvédcuji stale znovu.

Jednou se na m¢ obratila sekretafka stfedniho véku s otaz-
kou, jestli bych ji mohl pomoci v jeji obtizné situaci. Je pry
hromosvodem celé¢ firmy. Kdyz se nékde néco nepodari,
hned za to miZe ona, V pribéhu ¢asu se u ni vyvinula obse-
se, ze §¢fjednoho dne takovym pomluvam uvéii a propusti ji.

Nemohl jsem ji dost dobfe vysvétlit, ze z hlediska socialni
psychologie plni jako ,,odkladi§té chyb" ve své firmé velice
vyznamnou spoleéenskou funkci. Cerny kit pracovniho ko-
lektivu se nikdy nestfili. Kazdyjej potfebuje, i $¢f, aby na n¢;j
odlozil pocity viny, které sdm neunese. je tojedna z fines so-
ciologickych pfemetd rozumu.

Sekretatce, kterd tim vS§im trpéla, by ovSem takova tvaha
ptilis nepomohla. Musel jsem ji spiSe pomoci odstranit pfici-
nu, pro¢ se stala lakovym hromosvodem, a ta tkvéla v jejim
chovani. ProtoZze se viuc¢i nespravedlivym obvinénim citila
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byt bezmocna, odpovidala zpisobem, ktery ostatni pfili§ ne-
presvédcil, ze méa pravdu: Bud natikala, nebo se zlobila.

Piedev§im musela nabyt ztracenou sebedtvéru. Naucil
jsem ji nékolik vét, které ji pomohly dat mySlenkdm sprav-
ny smér: "Jsem zdravéa a naprosto harmonicka. Napliuje mé
hluboky klid a divéra. Mam zaStitu v nekonecné sile svého
podvédomi, jez urc¢uje muj zZivot a pirindsi mi Stésti a spoko-
jenost. Na své kolegy i ostatni lidi myslim s laskou a sympa-
tiemi: 7iji a pracuji s nimi v harmonickém souladu. Dé&kuji
Stvoftiteli za plnost a bohatost Zivota, za vnitini 1 vnéjs$i Stés-
ti, jehoz mohu byt v zivoté ucastna."

Tyto véty si méla né€kolikrat denné nahlas ¢ist. Pokud by
to nemohla ¢init nerusSen¢, stacilo ¢teni v liché koncentraci.
Rekl jsem ji, ze &im hloubé&ji prociti jejich smysl, &im plas-
domi, jak zdsadné se méni jeji vztah ke svétu.

O tfi tydny pozdé&ji se se mnou loucila a tikala, ze kolego-
vé se jijiz ted ptaji, co se s ni stalo. UZ to pry nejde tak jed-
noduSe se s ni hadal. Tak rychle nabyla ztracené sebedivéry!
Kli¢ici harmonie z ni uz ptimo vyzatovala a stacila zabranit
neustalym konfrontacim, ke kterym diive dochézelo.

Potfebovala celkem pul roku, nez se z ni stala Uplné nova
osobnost - pravy protiklad nékdejsi putky. Byla klidnad a vy-
rovnana, a tak se k ni mnozi utikali o radu. Spolupracovnici
u ni hledali ochranu a pomoc a $¢f se jednoho dne vyjadtil,
ze mu ,,nova" sekretatrka uSetfila pobyt v sanatoriu.

Ti kolegové, kteti jako v tomto pfipade hledaji, na koho
by svedli své htichy, to nemajio nic snadnéjsi nezjejich ubo-
hé obéti. Kdyz vinu prfesuneme, jeSté tim nezanikne. Dare-
bak zlstane darebakem, byt se 1 jinak oblékl. Jen na kralkou
dobu se mu dati pifesvédcit sama sebe, Ze ulehcil svému své-
domi.

Takovy zpusob ptfenaSeni odpovédnosti, kdyz se stalo né-
co nepfijemného, ni¢i toho, kdo se odpovédnosti zbavuyje,
casto vice nez obvinéného - zejména je-li slabSi psychické
konstituce.

Stejného druhu bylo psychologické pozadi potizi $éfa od-
déleni jednoho velkého mezinadrodniho zdvodu na pocitace,
ktery mé navSstivil. Z jeho li¢eni vyplynulo jasné, ze patii
mezi lidi pfesouvajici odpovédnost. Véril, ze jeho spolupra-
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covnici jej neustdle jen vyuzivaji a ze svou nedbalosti nici
vSe, co vybudoval. Pfecenil své sily, byl pfetiZen praci a ne-
dovedl si spravné uspofadat Zivot, a tak své nelspéchy sva-
loval na jiné.

Co vlastné ode mne ¢ekal? Ze mu usiji hypnoticky korzet
na miru, ktery mu pomiiZe vSechno vyfesit? Zavedl jsem ho
pied zrcadlo, kde se obvykle oblé¢kame, a zeptal jsem se ho,
jestli tam vidi muzZe v nejlepSich letech a v rozkvétu svych
tvurcich sil, - Podival se jen docela kratce tilkosem na svij
nervozné pocukavajici obliCej a zmatené se m¢ zeptal, jestli
bych si ho nevzal na starost. Nemohl snést uz ani sebe sama.
A to bylo pravé to, co jsem mu chtél ukéazat. Vysvétlil jsem
mu, ze se zase bude moci podivat do zrcadla - sebere-li své
sily k tomu, aby se sam zbavil svych faleSnych ptedstav
a predsudki, které ho ni¢i. J& mu mohu pouze ukézat cestu,
ale vydal se na ni musi sam.

Prokazateln¢ neni nic tézS$iho, nez srozumitelné ptiblizil
fanatikovi ekonomie a technokratovi poznatek, ze prave je-
ho hore¢né volni usili, s nimZ se snazi dosahnout svého cile,
je nejveétsi ptekazkou k jeho dosazeni. Postoj tohoto muze
ve vyznamném hospodatském postaveni, jenz mé pozadal
o pomoc, byl vSak pfili§ odmitavy, neZ aby jeho rozum pitijal
takovy paradoxné znéjici duchovni zdkon. Potifeboval nej-
prve léceni celé své osobnosti, téla, ducha i dusSe, aby jeho
srdce dokazalo v pofddku ptfekonat rigor6zni zivotni posto-
je, které zaujal a z nichz plynulo jeho podrdzdéni. - Podréz-
dény zustal jen tak dlouho, nez ziskal lep$i pohled na svét.

Nejprve jsem mu poradil dietu chudou na maso a zasta-
veni pfisunu alkoholu a kdvy, které konzumoval ve velkém.
Také jsem mu fekl, Ze by mél dodrzoval ptfesnou dobu noc-
niho klidu a nerusit jej dlouhym sledovanim televize. Prosil
jsem ho navic, aby pfekonal sdm sebe a ptestal koufit.

Zvlasté tézké bylo presvédCit v hypndze jeho neklidnou
mysl. zvyklou na neustald drazdidla, Ze by méla plynout sa-
ma od sebe. V tomto ptipadé to trvalo patndct hodin sezeni.
- Formulka, kterou jsem ho naucil, aby mu pomohla ptede-
v§im najit cestu ke zméné mysleni, znéla takto:

,Rozprostird se ve mné hluboky klid. Nevycerpatelna
moudrost mého podvédomi pronikd celou mou bytosti
a davd mi novou silu k Zivotu. VSechna sila je ve mné. Vy-
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zatuji lasku a davéru ke své rodin¢, ke svym kolegim
a predstavenym a v praci jsem UuUspéSny. Jsem zdravy, Ziji
v harmonii s nejvys$§im zdkonem zivota, laskou ke vSem by-
tostem. TéSim se ochrané svych nevédomych sil. Posiluji mé
a chrani m¢ a diky nim zvladam bezpecné vSechny Zivotni
situace."

Za Ctyfi tydny jsem ho malem nepoznal. Do ordinace pfi-
Sel omladly a vyspaly muz; pfiznal ovSem bez obalu, ze mu
vecerni piti a nesmirné mnozstvi kdvy, jimiz se pfedtim den-
n¢ posiloval, strasné chybéji. AvSak jeho zdrzenlivost mu za-
rovein pomahala ziskaval den ode dne vice sily, aby lakové
potize ptekonal.

Kdyz se po Sesti tydnech pobytu u nds v Mnichové vratil
zpatky domu, zazil nejvétSi prekvapeni diky reakci svych
kolegl. Zatimco rodina ho obdivovala a blahoptala mu, jak
dobie vypada a jak je klidny, ztstali jeho kolegové némi.
Nevédéli pochopitelné nic o kuaie, kterou prosla jeho duse,
a tak se omezili jen na obvykla ptratelska slivka, jimiz cas-
tujeme toho, kdo se pravé vratil z dovolené.

Byla to pro néj rana, jak mi pozdéji vypravél. Ale moje te-
orie o absolutni pfevaze opakované sugesce odolala. Zjistil,
Ze navrat na staré pracovisté znovu probouzijeho marnivost
a samolibost. Nade§la zkouSka kaZdodenniho zivota. Ne-
mohl kolegim predlozit vysvédceni o tom, jak hluboce sc
zménil, musel je piesvédCovat pomalu, pozvolna svymi
praktickymi ¢iny, zZe je novym ¢lovékem.

Trvalo mésice, nez bezkonfliktni pfistup, s jakym sc obra-
cel ke svym spolupracovnikim, ptestal budit nezakryty po-
div a zménil se v normdalni kamaradskou pozici. Teprve ny-
ni definitivné vyhral boj sama se sebou. Setkali jsme se
znovu na jedné vystavé a tehdy ptfiznal, ze mezitim dokona-
le pochopil zakon, ktery mu tehdy pfipadal lak paradoxni -
ze praveé horec¢né volni Usili po dosazeni néjakého cileje nej-
veétsi prekazkou na cesté k nému. To, ¢eho dfive nedokazal
dosahnout ani s nejvétsSim vypétim ville, dosahuje nyni leh-
ce diky harmonii se svym nevédomym nitrem.

Nutno jeS§té fici, ze k tomu vSemu urcité piispély hluboké

zmény, kterymi proSla jeho osobnost. Harmonicky clovék
nelpi lak zarputile na svych utkvélych piedstavach. Je otev-
fen¢jSi vyvoji. Odpor jej tak nedréazdi: pfekonava jej jaksi
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mimochodem. A kromé toho ma vétsi potencial sil a dove-
de naslouchat vnitinimu hlasu, takze jedna citlivéji a efek-
tivnéji nez lidé, kteti se fidi pouze rozumem. I ten nejmensi
zisk v oblasti naseho védomi s sebou tedy nese celou tfadu
zlepSeni v Zivotée.

Jeden z nejlepSich pfikladii zmény Zivotniho postoje mi
vypravél jeden byvaly pacient o svém manzelstvi. Tehdy
manzelstvi malem ztroskotalo a oba partnefi pomysleli na
rozchod. Ale ted prozivaji nové libanky, tfikal s usmévem.
Nyni nebyl jen uspésny, ale i1 §tastny.

Kdo si dokaze ve viru osudu a vlastnich starosti predsta-
vit, Zze své problémy vyfesijiZjen tim, Ze svij Zivot u€ini har-
samych," fikal Jezis. Nékdy mam dojem, Ze si snad ani ne-
chceme umét predstavit, jak jednoduché je dospét k vyrov-
nanosti a k vnitfnimu miru. Nenechte se uz nikdy iritovat
néjakou utkvélou mySlenkou, kterd dokdZe rozvratit celou
va$i osobnost. Jen blazen si mysli, Ze musi zemftit, kdyZ se
nesplni jeho pfedstavy. Na cesté ke Stésti se nevyskytuji
bludné kotfeny. Obtize, které se pfed nami objevijako ptik-
ra sténa, se nam lakovymi jevijen diky lomu, Ze se na n¢ di-
vame ze Spatného thlu. Sotva na né pohlédneme prizmatem
pozitivniho mysleni, méni se ve §fastnou piilezitost. Zivotni
situace nabyva na konfliktnosli tehdy, kdyz faleSnym oce-
kavanim ptivolavdme nepiedvidané udalosti. Tento zdkon
o zavislosti na motivaci podvédomi muzete pfenést ihned do
svého zivota. Odvyknéte si pristupovat ke kazdodennim
ukoliim Lak, Ze v duchu a priori pochybujete, Ze je dokazete
zvladnout. Pochybovani je totiz vzdy ztrata energie a ply-
tvani silami.

Pro¢ propujcujete pochybam takovou moc? Naprogra-
mujte se jinak. Rozvrhnéte si pfesné sily a rozhodnéte se de-
finitivné, jestli je va§ zamér spravny a pro vas dilezity. Kdyz
v sob¢ uslysite hlasité ,,ano", pak je zplsob vaseho konani
pevné dan. Vsugerujete si:

,Mij plan je dobry a spravny. Nyni ucinim vSe pro to,
abych jej uskutecnil. Jsem v lom UspéSny a nevycerpatelny
zdroj sily v mém podvédomi mi poskytne veSkerou pomoc,
abych jednal pfesné¢ a rychle. Svij ukol zvladnu brzy. Prace
mi déla dobte!"
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Rozhodli jste se pro Stésti

Budete prozivat to, na co myslite! Je to tak jednoduché,
eliminovat negativni duSevni energii, kterd je vam brzdou,
a plné ptejit na pozitivni prozivani. Jen ubozi pochybovaci,
ktefi se sami nikdy v zivoté necitili svobodné, vdm mohou
pfedhazovat, Ze jednéate lehkomyslné a se slepym optimis-
mem. Rozhodli jste se pro néco, co pokladate za spravné,
a vite, ze veSker¢ sily k uskute¢néni zdméru tkvéji ve vas sa-
mych. Vy sami jste sob¢ jedinou autoritou.

Pouzivejte formuli, ve které jsou zminény Ctyfi pojmy vy-
jadfujici nejvyssi tuzby, jichz si kazdy pfeje dosdhnout:

e ,Jsem zdravy. - Ziji v harmonii se svou duchovni, neuveé-
domeélou silou. -Jsem uspésny. - Miluji sebe sama a svuj zi-
vot. - Citim se byt spojen laskou se vSemi svymi bliznimi. -
Jako ¢lovék jsem ve vSech vztazich k okolnimu svétu us-
pesny."

Opakujte si tyto pozitivni hodnoty lak, Ze je ptizplsobite
své vlastni siluaci; pfinese vam to do zivota svétlo a radost.
Ve svych medita¢nich formulacich neuzivejte nikdy zapor-
nych slov jako Zddny nebo uz nikdy. Pokud jste méli pro-
blémy v komunikaci se svym okolim, pocitite pfekvapivou
ulevu nejen sami, ale i u svych partnert. Najednou budete
ze svého okoli dostaval jako odezvu samé pifijemné, pozi-
tivni odpovédi. Jsou vSak jen odrazem pozitivniho postoje,
ktery sami vyzafujete.

Dumat nad vécmi davno minulymi, které uz dnes nemaji
co fici, to je negativni mySleni s tim nejvyS$Sim potencialem.
Babrat se v problémech, klast si otdzky, kdo za co mize a kdo
co zavinil, jen abychom mohli svalit odpovédnost na jiné, to
znamena neustdlou obnovu naSich negativnich postojt, od
nichZ se prdvé chceme osvobodil. Je to soucdsti starého, na-
vyklého mySlenkového schématu, které trapi tolik lidi.

Lékatsky vyzkum ukdzal métenim krevniho tlaku, vylu-
covani hormonl a zatizeni organt, jak Sokujici prozitky
a stresové situace, pokud se jimi nadadle zabyvame, dokazi
nas§ organismus znovu a znovu uvadét do téhoZz napjatého
stavu. Mnichovsky biolog dr. Frederic Vester lo ukdzal na-
zorn¢ v knize ,,Fenomén stres".
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UZ asi zacCinate tusit, jak je dilezité nenechat tento divo-
ky lok mySlenek, ktery se v hlubokych vrstvach nasi mysli
stale projevuje ve formé obrazl, aby zaplavil nasSe podve-
domi.

Z toho plyne dalsi dalezity poznatek. UZ nyni jste schop-
ni prohlédnout kardinalni chybu, které se dopoustite: Neu-
stale premital o minulosti je jed pro vasi pohodu. Zijte ny-
ni. Nenechte mySlenky, aby vas odvlékaly do minulosti.

V tomto okamziku je Cas zacit se cvicenim - ¢im castéji je
budete délat, tim diive uvidite svét ze zcela jiného pohledu!
Meditujte deset minul o slovech: ,,Stoupam v duchu vzhiru,
az mi minulost, pfitomnost a budoucnost splynou do jedi-
né¢ho obrazu a budu vidét véci docela jinak."

Touto afirmaci dosdhnete dvou cili. Zatimco se budete
nofit do téchto slov a budete je ve své obrazotvornosti me-
nit ve skutecnost, budete se poznenahlu zbavovat jinych
mySlenek, které rusi vas klid. Silné se tak soustfedite na no-
vou, vyssi zkulenost. - Uspéind meditace vam poskytne
zdroj nového pohledu na svét, takze se budete 1épe oriento-
vat ve svém veSkerém konani a ziskate Siroky pfehled o mo-
tivaci a divodech vaSich plant az po jejich praktické du-
sledky do budoucna.

Stanete se pany sebe sama. Jiz po prvnich malych testech
a cvicenich jste si jisté vSimli: Pozitivni mySleni vdm poma-
ha uskutecnovat vaSe skryté tuzby po harmonii, lasce, usp¢-
chu a zdravi.

Jak se budete pomalu propracovavat k svym nejniternéj-
Sim problémlim, budete postupné volit takové formulace
pro meditaci, jaké vam budou nejlépe vyhovovat. Nakonec
si vytvofite cviceni sugesce, které vam bude nejbliZzsi a bude
pro vas nejvhodnéjsi. Jeho cilem je: zdravi, uspéch, léaska,
harmonie.

V dalsi kapitole budu popisoval ptriklady ze své praxe. Ci-
lem je, abyste si uvédomili, ze vSechny tyto pfipady maji bez
ohledu na ritiznost osudll svych aktérii spolecny rys: vyraz-
nou zavislost na sile naSeho podvédomi, které se naucime
ovladat.
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KAPITOLA 2

Pozitivni mySleni -
zaStita vic1 svétu problému

Usmev, ktery vysles svym bliznim, se ti vrati.

Indicka moudrost

Duch stoji nad rozumem

Je to ptekvapivé zjisténi, kdyz sledujeme, jaky vliv maji na-
Se predstavy i na ty nejmensi detaily naseho zivota a nasSeho
vztahu k svétu. Bez ohledu na to, na¢ pravé myslime, nas
duch vse pretvati podle svého vlastniho pohledu na svét. Po-
zitivni pfedstavy maji skute¢né¢ silu ménit véci. Pro nésje to-
to zjiSténi nesmirn¢ dillezité a tyka se télesn¢ho 1 duSevniho
zdravi 1 harmonické komunikace s ostatnimi lidmi.

Zit podle svych piedstav znamena mit uréity ,,obraz o Zi-
voté". VSechny naSe problémy vznikaji z toho, Ze jsme za-
pomn¢li, Ze muzeme myslel také jinak a Ze mdme moc mé-
nit na tisice zplsobl své prozivani.

,»10 je vysledek neustalych ndzorovych stfetli a boji v po-
litice," fekl jsem funkcionafi zemského predsednictva jisté
politické strany. Po zvlast boutlivé debaté se nervové zhrou-
til. Ptiznal se, Ze uz del§i dobu mu cukaji vicka a Ze trpi na-
valy migrény.

Politik stoji v nejpfednéjsi linii stfetd mySlenek. Pii svém
povolani zachazi s duchovnimi energiemi, jako by to bylo
komercni zbozi. Jeho nejhlubsi lidské zajmy se ztrdceji pod
»zajmy", které zastupuje. Kdyz uz mu psychicka disharmo-
nie preroste pfes hlavu a on se rozhodne vyhledal, jako
v tomto ptipadé, pomoc u psychoterapeuta, odbornika v po-
zitivnim mysSleni, pak je vétSinou pfekvapen zdkonitosti, se
kterou se zde setka: ,,Sam jsi odpovédny za svij Zivot. Tve
podvédomi se fidi tvymi pfedstavami."

Pochopi, Ze chce svou vuli tidit vlastni zivot 1 Zivot ostat-
nich - a pfitom manipuluje sam se sebou. Neni divu, Ze n¢-
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mecti politikové sami oznacili pfi prizkumu v roce 1978
svou praci za vrazednou. Bez milosti se opotfebovavajiv ko-
lotoc¢i sil rozumu.

Dal jsem svému pacientovi z politickych kruht fadu uko-
ld pravé v té oblasti, kde se lze dockat nejlepSi odmény -
v praci na sobé samém. Rozumné roz¢lenéni denniho roz-
vrhu omezilo pracovni povinnosti, mezi néz byly vlozeny
pfestdvky plné uvolnéni, a rezim dne dopliovala pfesné
stanovena doba noc¢niho klidu. Dostal plan spravné vyzivy,
jez co nejméné zatizi traveni, a pomoci dechového cviceni
spojeného s nacvikem uvolnénijsem jej pfipravoval na hyp-
noterapii. V hypndze si pak osvojil tuto medita¢ni formu-
laci:

,Jsem naprosto klidny a vyrovnany. Nekone¢na moudrost
mého podvédomi vede intuitivné mé mySleni 1 kondni. Spo-
Iéham se plné na tuto vys$$i moudrost a Ziji v harmonii se
svou duSevni silou.

S laskou a porozuménim se obracim ke svym bliZnim, mi-
luji sebe, miluji lidi a jsem Gsp&Sny diky nevycerpatelnym si-
lam ze svého nitra."

Kromé toho jsem ho nechal napsat zkrdcenou verzi, kte-
rou si mél opakovat doma a ve dnech plnych shonu, kdy se
mohl uvolnit jen na nékolik minut:

,Jsem dokonale klidny. Mam zastitu v moudrosti svého
podvédomi, kterda mne v kazdy okamzik mé existence sprav-
n¢ vede a posiluje. Kdyz ted vstanu a predstoupim pied
ostatni, vyjadiuji s absolutni jistotou a pfesvédc¢ivosti du-
Sevni zdkony harmonie a lasky."

Autogenni trénink zaméfeny na uklidnéni u ného udélal
divy. Radu tydni po skonéeni 1é¢by mi zavolal - radostny
klid ptimo vyzatfoval zjeho hlasu - a vypravél mi, jak nasta-
vil jednomu protivnikovi, ktery jej napadl s jedovatym, pfi-
mo nenavisti naplnénym vyrazem, zafivé srde¢ny tismév. So-
kovi doSla fe¢ a zUstal stat s otevienymi usty, kdyZz uslySel
argumenty plné porozuméni a vyrovnanosti. Politikiv Zivot
se nyni diky pozitivhnim zméndm v podvédomi od zdkladu
zmeénil. ,Nad ¢im jsem diive prosedé¢l hodiny, to nyni vyfi-
dim za par minut," fikal radostné. ,,Jsem nejen zdravy, ale
moje prace mi teprve ted pisobi skute¢nou radost, a pfitom
jsem daleko vykonnéjsi nez difive." Ve své nejveétsi zivotni
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krizi tak v pravy okamzik rozpoznal rozdil mezi zdanim
a skute¢nou existenci.

Nové nabyté sebevédomi

Alesponn zpocCatku podobnou stresovou situaci jsem zaZil
1 u jedné uznavané fotbalové hvézdy. Kdyz jeho muzstvo
prohralo nékolik zapast ve spolkové lize a ani jeho vlastni
ucast nebyla hodnocena pravé ptiznivé, nebyla sice zatim
dotCena jeho povést, ale presto se to mocné dotklo jeho je-
Sitnosti. Jeho otec mu od détstvi neustale piredhazoval, zZe
nic nedokdze a zZe je budizkni¢emu. Proto byl mimotadné
citlivy na jakékoli zmény v hodnoceni vlastni osoby jinymi
lidmi. Détstvi bez lasky, kdy mu rodi¢e naockovali pocit mé-
nécennosti, se odrazilo v pfehnané ctizddosti, kdy si myslel,
ze ve svém klubu miuze existovat pouze jako nejlepSi. Psy-
chicky tlak a samolibost ovSem lak daleko nedoZenou pou-
ze fotbalisty.

Nap¢éti, jemuz byl nyni vystaven, zvySilo jesté zranéni ko-
lena - psycholog by je tézko oznaéil za ,nahodu". Ctyii tyd-
ny rekonvalescence stézi preckal - ale hned pfi prvnim tré-
ninku bylo jasné, Ze si bude muset dit mnohem delsi pauzu.

V této situaci mi zavolal a prosil mé o del§i samostatnou
terapii u sebe doma, kterd by mu pomohla zvladnout ner-
vozitu a vnitini napéti, jemuz byl vystaven. Nikdo se o tom
samoziejmé nesmél dozvédél, protoze v jeho povolani mi-
ze mil kazda lidska slabost, kterou ukdze na vefejnosti, zni-
Cujici néasledky. PfinejmensSim by poklesla jeho hodnota na
trhu.

Clovéka omezeného tolika pfedstavami a navyky lze hyp-
notizovat snad jeSté hife nez psychopata. Jeho Ja ovlada
vSechny ptistupy a cesticky k podvédomi. Nemiize se zbavit
tryznivého neklidu a obav, Ze nékde néco opomene nebo Ze
mu néco, co je dilezité pro jeho kondici, utece.

Musel jsem napted tohoto muZe pozvolna autogennim
tréninkem zklidnit. Trvalo tfi tydny, nez jsem se mu doslal
pod kiZzi. Naucil jsem ho nékolika sugestivnim formulacim,
které mu mély umoznil zbavil se egocentrického pojimani
svéta, a z toho jedna jej méla specialné osvobodil od profe-
sionalniho trapeni:
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»Jsem vnitin¢ zcela klidny. Pocituji harmonii a citim se
skvéle. Divam se na svét pln sily a zdravé, rychle a bezpec-
né¢ reaguji. Kazdou buiikou mého téla lepe nekonecnd 7Zi-
votni sila mého podvédomi, ktera ji udrzuje neustale svézi.
Jsem zdravy a ve svém povolani vykonny. Mohu se na sebe
kdykoli spolehnout! Citim se bezpecny mezi svymi kamara-
dy z klubu, ktefijsou mi oporou. Jsme UspéSné muzstvo a ja
jsem jeho cenny a platny ¢len."

V pribéhu dalSich cviceni - Slo o dusSevni ponor do pro-
zitkll formou obrazl, k ¢emuZ se jeSté vratim podrobnéji -
doSel sam k ndzoru, Ze jeho sobecké touhy po vnéjsi slave
a lesku byly pfehnané a ze Sly na ukor skute¢nych potteb je-
ho téla. To bylo také ptfi¢inou jeho zranéni. T¢lo se vzepfte-
lo dalSimu zneuzivani svych sil rozumem. Sama fotbalistova
psychika potvrdila znovu zdkon o harmonii mezi duchem,
télem a dusi, ktery lidska ville nesmi svévolné poruSoval.

M1j pacient byl rozumny. V obdobi nuceného ¢ekani, kte-
ré zdanlivé nemohl k nicemu vyuzit, dokdzal poznat souvis-
losti svych skute¢nych vnitfnich potifeb. Zvlast silné ho
ovlivnila scéna, ktera se mu pii meditacich neustale vyba-
vovala pfed dusevnim zrakem, kdy se marné snazil postavil
vozik, na ktery rovnal jablka. Vzdycky kdyz uz byl vozik na-
loZeny, objevil se slon a vozik mu ptfevrhl. - AZ kdyZ nako-
nec ve velkém zviteti poznal otce, ktery vzdycky vSechnu je-
ho namahu obratil vnivec, pfiSel s placem k sobé¢.

O mnoho tydnl pozdéji jsem se pii jednom utkani setkal
sjeho trenérem. Bez vyzvani zacal vypravét, Ze se fotbalova
hvézda hodné¢ zménila. Lze s ni daleko 1épe vyjit a neni zda-
leka tak svéhlava. Jako hra¢ se uz neZzene hekticky po hiis-
ti, ale vice spoléhd na intuici a 1épe spolupracuje s ostatni-
mi. Je to nyni radost s nim pracovat. - Sportovec se tak
zbavil ¢asti svych negativnich pfedstav a zdbran. A po/dé&ji
se opét objevil na titulnich strankdch novin jako hvézda
prvni velikosti.

Jak nové ve starém manzelstvi

Jednoho dne pfede mnou sedéla utrdpend 45letd zena. Byla
pfepadld a upracovand a v kiesle se doslova ztracela. Uz ne-
mohla. byla Uplné vyfizen4; nemohla uz ani myslet, ani Zzit.
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ani nic délal. Nejvétsi strach méla z toho, ze by se jeji muz
dozvédel, Ze mé navstivila.

Jeji muz byl vys§im ufednikem v jednom spolkovém uta-
dé. Ona pochéazela z chudobnych pomért a jiz tehdy, kdyz
byl mladym, 1 kdyz nadéjnym tUfednikem, s ni jednal jako
s lep8i uklize€kou. Moderni hospodyné by mu urcité byla
hned v prvnich tydnech ulekla. Noviny, odpadky, popel z ci-
garet, vSechno nechal v pokoji tam, kde mu to pravé upad-
lo. Manzelka Ina musela svému panu 1 solit vaji¢ko nebo na-
léval mléko do kavy. V byté nesahl vibec na nic.

Svou Zenu vyloucil z jakéhokoli rozptyleni ¢i zéabavy.
Kdyz se zndmi po ni ptali, odpovidal, Ze ma moc prace do-
ma. Cestoval do PariZze a do Istanbulu; ona vSak méla za
ukol pouze stfezit dim a nanejvy$S mohla zajel na par dni
k rodi¢im. Jeji Zivot byl samd Sikana. KdyZ objevil na limci
vyzehlené koSile zahyb, dupal po ni. Za ptipalenou peceni ji
uhodil do tvafe. Ukéazala mi ve vystfihu spaleninu, kterou ji
manzel zpisobil v ndvalu vzteku cigaretou.

Piipadal jsem si pfi jejim vypravéni, jako bych slySel o vy-
mielém Zivoc¢iSném druhu, ktery zndme nanejvys ze starych
filmd a roméant. Pani Ina Zila v takovych anachronickych
pomérech uz pétadvacet let. Obcas trpéla chorobami zalud-
ku a stfev, méla potize se Stitnou zlazou a ledvinami a ne-
pfijemny nervovy tik v obliceji.

Nemohlo byt nazornéjSiho ptfikladu, jak jeden partner do-
kaze znicit psychickym tlakem a tisici malickostmi zdravi
druhému. Po tak dlouhé dobé bylo obtizné najit rychlou
a pronikavou napravu. Krok za krokem jsem musel uboh¢
trpitelce pomahat budovat novou, pevnou psychickou
strukturu. Nejen pro sugesci, ale i pro domaci meditace jsem
ji napsal tuto formulaci:

»Jsem naprosto klidnd a vyrovnana. Své ukoly plnim s ra-
dosti a oddan¢. Mou dusi napliiuje Bozi laska. Nekonecna
sila. mého podvédomi napliiuje kazdou bunku mého téla,
uzdravuje ji a posiluje. Miluji své télo, miluji celou svou by-
tost, spojenou s Bozim dilem v sob¢ samé. Citim se jako
v bezpeném ukrytu v hlubindch své osobnosti, jeZ m¢é chra-
ni a dodava mi silu vést zivot samostatné, zdravé a Stastné. -
Lasku posilam i1 svému muzi, jenz potiebuje hodn¢ sily, aby
v sob¢ objevil dobré jadro.
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Jsem pevna osobnost. Dati se mi vSechno, co podnikdm
ke zlepSeni svého zivota a o co se snazim v dokonalé har-
monii se svymi duSevnimi silami. Vnitfnim zrakem vidim
sveho muze, jak se ke mne pratelsky a pln ochoty obraci.
Jsem Cistd, svézi, zdrava a plna pokoje."

Po Ctyfech tydnech z ni byl docela jiny ¢lovék. Nartst har-
monie v jejim nitru se odrazil 1 v rysech oblic¢eje. Jednoho
dne ptiSla do mé ordinace s novym ucesem ajijsem se na ni
musel dvakrat podival, nez jsem ji viibec poznal.

Pak se vratil jeji muz z dovolené z hor a najednou stél ra-
no cely nepficetny ve dvetich ordinace. Zacal neurvale kfi-
et a chtdl védét, co jsem s jeho zenou provadél. Rekl jsem
mu: ,,Vy jste byl ¢tyfi tydny na dovolené, a pfesto vypadate
pekné nervozné. - Vase pani pfisla k ndm na terapii a mys-
lim, Ze se Uplné uklidnila, rozkvetla a naSla vnitfni harmo-
nii. Copak vas to pfijemné¢ nepiekvapilo? - Za tu dobu po-
znala, ze 1 ve vas je dobré jadro, kterému musi véril, aby
mohla byt stastné¢jsi a zdravejsi.”

Malokdy jsem vidél tak konsternovany obli¢ej. Nenapad-
lo ho prosté nic, co by mi na to fekl. Ptfi lou¢enijen mumlal
nesmysina a nesouvisla slova: ,,M¢la se m¢ zeptat", ,,Je to
nakonec moje zena"... - to jen nazorn¢ ukazalo, na jakych
hlinénych nohou stal cely systém jeho tyranie. Jeho Zena
vSak prolomila ledy, ted’ uz jenom musela zlstat silna a ne-
nechat se v nov¢ nabytém sebevédomi zviklat.

Napred se naucte mit radi sebe sama

Jiny ptfipad psychického trapeni byla 241etd Elvira B., ktera
za sebou méla pokus o sebevrazdu pomoci praskt. Chtéla si
vzit Zivot z nesStastné lasky, protoze ji opustil snoubenec. Do
mé ordinace ptiSla rovnou z nemocnice, jeSté celd zeslabla
a deprimovana.

Jejim hlavnim problémem byla ni¢iva Zarlivost. Dokud zi-
la se svym snoubencem, nesm¢l se krom¢ ni na zddnou jinou
bytost zenského pohlavi ani podivat. Dokonce 1 kdyz se pta-
telsky usmal na ¢iSnici, byla snoubenka uplné bez sebe.
V noci mu nékolikrat volavala, aby se ujistila, ze je skutec-
n¢ doma. Propdatrala kazdou minutu, kterou stravil mimo
kanceldf. Mladému muzi muselo byt tzko pfi pomySleni, Ze
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by mél Zzil vedle lakového dévcete. Nakonec naSel utéchu
u kolegyné z prace, kterd si byla sama sebou jisté&jsi.

Spolu s nenavisti, zavisti a zlobou patii zarlivost mezi Ctyfi
nejhorsi a nejni€ivé)si jedy, které miZeme sami vyvinout pro-
ti vlastni pozitivni, pfirozené zivotni sile. Je to vlastné¢ doko-
nalé¢ pfiznani bezmocného majetnictvi a ztraty sebejistoty,
kdy postizend osoba ziskd nezvratné piesvédceni, ze Zije s né-
kym, kdo si to viibec nezaslouzi. Zarlivei mobilizuji veskeré
své sily, aby na sebe vazali jiné osoby. Tim vSak vétSinou do-
sahnou pravého opaku. U divky Elviry muselo v mladi nékde
dojit k chybé&, kterd ji zbavila schopnosti skute¢né miloval;
zarlivost - jak pravi KriSnamurti - je toliko pfedstava o lésce,
nikoli opravdova, hlubokd néklonnost. Jeji sebedivéra byla
natolik naruSena, ze nebyla schopna vénovat jinému lasku.
Pachtila se pouze egoisticky po dikazech lasky od druhych.

Dal jsem Elvife sugestivni afirmace zhruba tohoto obsahu:

»Nechdvam se prostoupit nekonecnou silou svého podvé-
domi, kterd mé prozafuje z centra mé bytosti a §ifi se az do
mého okoli. - Cilim, jak mnou prostupuje a jak mé posiluje
zivotni sila. VSe, co zamyS§lim, se mi proto snadno a bezpec-
n¢ zdafi. Nepotfebuji nic jiného nez naslouchat svému vniti-
nimu hlasu, jenz mi dava kdykoli jistotu, Ze budu jednat
spravné a dobfe.

Miluji sebe samu. Jsem plna harmonie. VSechny mé emo-
ce jsou pruzracné Cisté, s ladskou se obracim ke svym bliznim.
Vim, ze v kazdém c¢loveku je ukrylo bozZské jadro, a citim se
spojena s duSemi ostatnich lidi, jeZ disponuji toutéz dusSevni
silou, kterd tepe 1 ve mn¢. Jsem plna hlubokého klidu a har-
monie. V budoucnu rozpoznam ihned faleSné, sobecké city
od pravé, duchovni nédklonnosti k ostatnim lidem. Tato
vnitini jistota mne osvobozuje k pozitivnimu, S$tastnému
a uspésnému zivotu."

Po terapii Elvira zakotvila ve svém novém zZivoté a déko-
vala si, ze kone¢né nasla oporu v sob¢ samé.

Prekonavani agresi

Nevyzralé emoce mladistvych byvaji opakované pricinou je-
jich vybusného, agresivniho jednani. Nedostatek lasky a na-
klonnosti v prvnich a rozhodujicich letech détstvi se ukazu-
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je ve stdle hrozivéji nardstajici mife byt pti¢inou vychov-
nych selhani. Drsni, citové chladni mladistvi stoji proti ego-
istickym dospélym, kteti si neradi pfizndvaji vnitini slabost
a jsou dnes jeSt¢ mén¢ nez diive schopni jinému darovat las-
ku. Tim musi pfirozené trpét potomci.

Totéz bylo i pfi¢inou surového stietnuti, kdy 23lety za-
mecnik Hans B. jednoduSe hodil po svém mistru kladivo,
kdyz mu ten - podle Hanse nespravedlivé - vytykal nekva-
litni praci. JeSté Stésti, ze mistr praveé udélal krok do strany,
¢imz si zachranil Zivot. Hanse vS8ak propustili z prace, pro-
toze ho pokladali za nebezpec¢ného a nevyzpytatelného - jiz
diive byl zndm jako rvac se sklonem k agresivité. Ted si
prosté dovolil az ptilis.

PtiSel k nam z vlastniho popudu, protoze nedokazal vy-
chéazet se svétem a nemohl uz psychicky unést neustalé kon-
flikty, které vyvolaval. To byla totizjeho slaba strdnka - a on
si pfitom délal starosti, kam jeho vyvoj povede. Navic zjistil,
ze neni v jeho moci néavaly vzteku zvladnout.

Agresivni chovani k okoli znamena casto, ze ¢lovék nema
dostatecné rad sam sebe a Ze trpél citovou deprivaci v rodi-
né. Hans mél za sebou tvrdé détstvi. Jeho otec byl alkoholik
a bil bud’jeho, nebo matku, kdykoli se objevil doma. Ve $ko-
le si pak maly Hans zacal vybijet vztek za ptikoti utrpéna
v rodiné, kde se nemohl branit, na svych spoluzacich. Stal se
z n¢ho postrach celé tiidy. Nikdo s nim nechtél mit nic spo-
le¢né¢ho. Kazdy ¢lovék, kterého potkal, pro né¢ho byl poten-
cidlni nepftitel.

Kdyz jsem ho chtél hypnotizovat, musel jsem se doslal
pod slupku jeho citové okoralosti. Nejdiiv se v jednom
z mych vikendovych kurzli poprvé opravdové setkal se
svétem jinych lidskych jedinct. A stalo se to, co kazdy mél
za nemozné. Intenzivni vzajemnd naklonnost, jez vznika pti
dynamickych cvic¢enich ve skupiné, vehnala Hansovi slzy do
o¢i. JeSté nikdy nezazil, Ze by jej cizi lidé tak spontdnné pfti-
jimali a ze by méli takové pochopeni pro jeho problémy.
V pondéli se pak zpocatku trochu stydél za ,ptival citd",
ktery ho =zaplavil. AvSak pak prohldsil s osvobozujicim
usmévem, ze jeSté¢ nikdy nebyl k jinym tak otevieny.

Pti sugesci jsem se snazil, aby jeho nitro nalezlo cestu las-
ky ke svétu. KdyzZ si pfedstavite, Ze Hans byl typ rockera, asi
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vite, jakou trpélivost a opatrnost to vyzadovalo, aby klicici
seminko jeho nového uvédoméni sebe sama nebylo uduSe-
no nahlou protireakci okoralé slupky. PfedevSim v krizovém
obdobi jeho hypnotické 1é¢by - hlavné v prvnim tydnu -
jsme na to museli daval stdle pozor. Hans vSak zistal vytr-
valy. Tusil, ze praveé ted mé jedineCnou ptilezitost, aby se stal
jinym a svobodnéjSim ¢lovékem.

Pro autosugesci jsem mu doporucil tuto afirmaci:

»Jsem harmonicka, mirumilovnd bytost jako ostatni lidé
okolo mne. Hlubokd sila mého nitra mne Cini ¢istym a ro-
zumnym. Chci ptispét k lomu, aby se moje souziti s jinymi
lidmi utvatelo co nejlépe.

Mam rad své rodic¢e a odpousStim vSe sob¢ i1 jinym. Mam
rad své kolegy a pratele, ktefi chtéji vést stejné¢ jako ja
pckny, Stastny a uUspéSny zivot. Ve spoleCnosti se cilim
Stfastné a svobodné. Citim se dobfe a bezpecné 1 ve svém
nitru, které mi dodava sil vést Stastny a klidny zivot. Jsem
vnitin€ klidny a Cisty a naslouchdm svému vnitinimu hla-
su, ktery mne vede k dobrému a spravnému zpusobu zivo-
ta. Jsem prostoupen klidem a harmonii. Jsem zdravy a us-
pesny."

Hans mél kazetovy magnetofon. Uvedeny text si namlu-
vil na pasek a pfed spanim si ho pfehraval. Naucil se u nas
dostat se autosugesci do hlubokého klidu - v ném doma po-
slouchal svéa slova a snazil se, aby pronikla aZ do nejhlubSich
vrstev jeho podvédomi.

Byl to pro nas opravdu tvrdy ofiSek. Jeho tuhda slupka,
pfes kterou nepronikl zZadny kladny cit, vSak zacala po
¢tvrt roce pfece jen méknout. Do jeho podvédomi zacaly
pronikat pozitivni mySlenky a postupné nahrazovaly
né¢kdejsi predstavy a poSkozeni, jichz se Hansovi dostalo
z prostiedi, ve kterém zil. Podafilo se mu v hypndze se
uvolnit a pronikat stdle hloubé&ji do svého nitra. Kdyz se se
mnou loucil, m¢l jsem zvlasté dobry pocit, Ze jsem po-
mohl mladému clovéku, aby naSel cesiu do lepSi budouc-
nosti.

SlySel jsem o ném zase az za tfi roky. Radostné¢ mi vypra-
vél, Ze udélal mistrovské zkouSky a ze byl dokonce pfijal
zpatky do svého starého podniku. Vnitini proména méla te-
dy pozitivni vliv 1 na jeho okoli.
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Sam se dostat z nesamostatnosti

Zatimco Hans B. kompenzoval nedostatek lasky agresivitou
ke svému okoli, 17lety Bertram S. odpovidal na neustalé na-
davky svych rodi¢t tim, ze se obracel stdle vice do sebe.

,Kluk lajdacka: nikdy si nedéld ukoly, potfad jen sedi za-
snéné u okna a civi do prazdna, a to je vdék za to, Ze ho po-
silame na stfedni Skolu," tadil otec. ,,D&la ze sebe hloupé-
ho, aby nam nemusel poméahat v zahradé. Ani na ndkup ho
nemiiZzeme poslat, protoZe hned zapomene, co mél koupit. -
A navic to cukani v oku! Pofdd mu cuka v obliceji, kdyz
s nim mluvite. Nevime, pro¢ je ten kluk tak nervozni!"

Bertram byl zasnény chlapec, kterého rodice ptipravili
o kazdou radost z Gspéchu. Pfi lyZovani si zlomil nohu, pro-
toze otec chtél, aby sjel pravé tenhle kopecek. Matka neu-
stale lamentovala, jak je nesamostatny a nemotorny. Ani ka-
vu nemuZe pfinést z kuchyné, protoZze by si hned polil
kalhoty.

Pf1 prvni konzultaci jsem mu podal blok, aby napsal jmé-
no, adresu a datum svého narozeni. Matka hned pfiznaéné
reagovala: ,,Dejte to radéji mné, protoZze po ném to nepie-
Ctete."

Neustalé vycitky zplsobily, Ze Bertram uZ ani nevnimal,
co se mu fikd. KdyzZ jsem se ho znovu na néco zeptal, jako
by ani neslySel. Prosté vypnul. Jeho vnitini svét, do kterého
o to dostat ho z izolace, protoze takto by! ztraceny pro vnéj-
§1 svét a stal se také outsiderem tfidy.

Ale 1 rodi€e se museli vzdat své nespravné vychovy, pokud
viibec mélo dojit k n&jakému zlep$eni. Clovék, kterého po-
fad nékdo mentoruje a naddvd mu, ktery nema moznost ani
se svobodné dopustit chyby ¢1 omylu, musi hledat néjaky
unik. Bertram jej naSel ve svém vnitfnim svéte.

Dostat se k nému bylo pomérné¢ snadné. Prahnul po troSe
porozuméni a pojal ke mné ihned divéru, kdyzjsem v tvod-
nim rozhovoru mezi ¢tyifma o¢ima plné akceptoval jeho nej-
niternéj$i potifeby a vyjadfil pochopeni pro jeho trapeni. To
bylo pfiznivym znamenim, ze se i v hypndze brzy uvolni, coz
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stal tuto afirmaci:
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»Jsem klidny a rozprostird se ve mné hluboky pokoj. Mé¢
podvédomi je nesmirné silné a dodava mi silu a jistotu, ze
pochopim vSechno, co mé v zivoté jesSté potka, byt by to by-
lo sebezvlastnéj§i. Mym hlavnim citem je harmonické souZi-
ti s ostatnimi.

O praci pro Skolu se stardm s radosti. Ve Skole jsem po-
zorny a koncentrovany. Kdyz budu vice védét, zajisti mi to
v dalSich letech uspéch. Citim se dobfe ve spolecnosti svych
uciteltt a spoluzakt. Protoze se cilim ve svém nitru bezpec-
ny a silny, pfistupuji k nim zcela oteviené a volné. Také oni
se ke mn¢ chovaji zcela ptatelsky a ochotné. Mezi mnou,
mym nitrem a vnéj§im svétem vlddne naprostd harmonie.
Diky ni se citim Cisté¢ a svobodné a vSechny ukoly, které do-
stanu, zvladdm lehce a sjistotou. Cilim v sob¢ hlubokou las-
ku, kterd proudi k rodi¢lim a k ptrélelim a kterou mi vrace-
ji. Doma jsem rad a cilim se tam v bezpeci."

Rovnéz s Bertramem jsme v hypndze podnikali cesty. By-
lo zajimavé, Ze zpocatku se doslal vzdy do temného jedlo-
vého lesa, ekvivalentu emocionalni stisnénosti. Na konci te-
rapie jiz les zmizel a Bertram cestoval do krajiny plné kvéta,

Bertram u nas stravil dva mésice, které pro ného zname-
naly velké osvobozeni. Kdyz od nds odchazel, tik v obliceji
jiz docela zmizel. O svych pocitech mohl nyni hovofit otev-
fen¢ a bez zabran. Kdyz jsem mél pozdé&ji moznost uvital
Bertramovy rodi¢e najednom ze svych semindfii, na néz pra-
videlné zvu své byvalé pacienty a jejich rodinné piislusniky,
dozvédél jsem se, jak jsem v Bertramové ptipade ja sam
uspél. Rikali mi, jak p&kné vysvédéeni ve srovnani s pied-
chozimi lety pravé ptinesl a Zze ho spoluzéci ptijali mezi sebe.
Poprvé za celou dobu, kdy chodil do Skoly, mé&l kolem sebe
ptatele - a predevSim jeho nervozita zcela zmizela.

Zena s nutkavym mytim

Kazdy z nds ma nékdy pocit viny, ze se dopustil néceho ne-
spravného, anebo se musi trapit obavami. Pravé to je vSak
velice vhodnd ptilezitost vyzkouSet, jestli naSe pocity pfitom
prameni z opravnénych vnéjSich podnétl, nebo zda maji pt-
vod v nasem Spatném svédomi, anebo konecn¢, zda v urci-
tém ptipad¢ nejedndme neuroticky, to znamend ptecitlivéle
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a nepfiméiené prehnané. Neurotik neni schopen objektiv-
niho ndhledu, ktery takovad zkouSka vyzaduje. ProtoZe trpi
pfehnanym komplexem viny a Uzkostmi, reaguje nelogicky.
Z tohoto diivodu u ného dochédzi k nutkavému jednéni.

Ptisla ke mn¢ asi padesatiletd zena, ktera si musela kazdy
den nescislnékrat myt ruce. Sprchovala se alespon dvakrat
denné&, v nedéli castéji. Jako zaméstnankyné technického
provozu vyuzivala kazdé volné minuty, aby si hned bézela
umyt ruce. Dobrych pét minut potfebovala na to. aby si je
dikladné namydlila. Dokonce i vrchni sestru na operacnim
sale by to znepokojilo, kdyby byla né¢kterd spolupracovnice
takto dukladna.

Nyni, po nc¢kolika desitiletich, dostala pfes veSkerou Cis-
totnost oSklivou kozni vyrazku. Na viné¢ nebyla Spina, ale
naopak drazdivé latky v mydle, které za nckolik desitileti
zniCily ochrannou tukovou vrstvu na kaZzi. takze se nedo-
vedla branit proti napadeni. Zadny lékaf nedokazal najit vy-
svétleni pro jeji ekzém a vylécit jej. Pacientka byla zoufala.
ny a po dlouhé tydny byvala prace neschopna.

Co bylo pfi¢inou této manie? Casto jsou to podvédomé
pocity viny, jichZz se chce postiZzena osoba neustalym mytim
zbavit. U této Zeny - byla neprovdand a za cely Zivot m¢éla
nanejvys dvakrat Ci tfikrat pohlavni styk, a to jeSté za nepfi-
jemnych, az odpudivych okolnosti - byla pfi¢inou nezvlad-
nutd sexualita. UZ kdyz chodila do Skoly, slychala od matky,
jak je nebezpecné hrat si s rukama po téle. Kdyz to ptesto
udélala, citila strach z neptedstavitelnych nasledkd. Kdyz ji
bylo ¢trnéct, zacalo jeji chorobné myti.

Kdyz podvédomi Zene pacienta tak mohutné po dobu vi-
ce nez Ctyf desitileti k reflexnimu jednani, pocituje pacient
zaroven o to silnéjSi touhu osvobodit se od tohoto tlaku.
Podminkou ovSem je, aby sam pochopil souvislosti a pii¢iny
nutkavého jednani, jenze toho jsou neurotici schopni jen ve-
lice vzacné. Teprve kdyZ se dostavi vaZzné problémy s okol-
nim svétem, jako v tomto piipadé ekzémy, muze dojit ke
zméné. Jisty pozorny lékat dal mé pacientce radu, aby hle-
dala psychické pti¢iny svého neustdlého trdpeni, a poslal ji
ke mné. Psychoterapeut ma pii vyvolavani podvédomych
zazitkl jedinou moznost - musi umét deSifrovat casto sym-
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holicky vyznam obrazt, které se pfi hypnoze vynoii z pod-
védomi, a nechat jakoby znovu probéhnout ddvno zasuté
zazitky (viz téz kap. 95).

Byt to zni laikovi sebepodivnéji, uklddame do paméti kaz-
dou scénu a kazdou udalost, které jsme v zivoté prozili. Na-
Semu ego, naSemu svétskému ja se Casto zda, Ze jsme nécco
beze zbytku zapomnéli. Jde vSak vzdy pouze o to nalézt pfi-
stup do neznicitelné kartotéky nasSeho Zivota, jejiz vchod byl
zavalen vytésiiovacimi mechanismy.

V hypndze nebo autohypnoéze lze vyvolal z minulosti de-
taily, které jsme difive ani nepostiehli, jako naptiklad, kdyz
hleddme jméno nebo telefonni ¢islo znamych, se kterymi
jsme se setkali jen jednou.

Také u této Zeny s nutkavym mytim pomohlo sugestivni
prozivani odhalit zazitky z dé&tstvi, které byly pticinou jeji-
ho trapeni. Postupovali jsme velice trpélivé a pracovali jsme
celé tydny v individualnich sezenich, azjsme se krok za kro-
kem propracovali do hlubokych, dosud neptistupnych sfér
jejiho podvédomi. Béhem téchto tydni jsem ji k sugesci do-
porucil tuto afirmaci:

,Pocituji v sob& hluboky klid a harmonii. Jsem zcela uvol-
néna. Cilim se bezpecné ve svém nitru, kde je zdroj mé sily.
Veskeré mé pozitivni myslenky, pocity a tuzby jsou v rovno-
vaze s mou dusSevni silou a ¢ini mlj zivot uspésny a Stastny.
Pocit'uji hlubokou pravdu svého vnitiniho hlasu, jenZ mé& ve-
de, abych konala dobie a spravné. Miluji sebe, miluji své té-
lo, splyvam se silou svého ducha. Dava mi silu, abych zila
pfirozené a svobodné. Nekonecna moudrost mého podveé-
domi pronika celym mym télem, a proto jsem zdravé a St'ast-
na. S davérou se opiram o bozské jadro své bytosti. Jsem
zdrava a diky své duSevni sile Ziji v harmonii a lasce se svy-
mi bliznimi, jsem S§tastnd a Uspé&Sna."

Opakujici se stereotypni obraly sugestivnich formulaci
nejsou samoucelné: jejich cilem je navyknout podvédomi na
podobné myslenky tak, aby do n¢ho pronikly co nejhloubé-
ji. Duchovni energie téchto mysSlenek se musi ulozit do po-
kladnice podvédomi, stejné jako se zvuk nahrdavd na mag-
netofonovy pasek. Teprve kdyz se v podvédomi vyvolavaji
automaticky jako reflexy, je dosazeno cile a staré negativni
mySlenkové obsahy jsou vytésnény.
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Po nékolika tydnech jsme pacientce s nutkavym mytim k su-
gesci pridali jesté dalsi nuanci. Dotkli jsme se ptimo jejich pro-
blémul. I pro meditaci doma si pfipsala: ,,Jsem naprosto klidna
a harmonicka. Cely povrch mého téla, moje pokozka mi po-
skytuje pfijemné slastny pocit bezpeci, kiize je hladkéd a kras-
nd a zdrava. Citim, jak ji prostupuje nevycerpatelna sila mého
ducha ajak je diky nisilnd a odolna. Zaplavuje mne vina slast-
né harmonie. Miluji své télo a dékuji Stvofiteli, Ze mi v tomto
zivoté poskytl takové naplnéni a krdsu. Jsem zdrava a citim las-
ku a hlubokou sptfiznénost se vSemi zivymi bytostmi."

Trvalo dlouho, nez se tato zena doslala ze slepé ulicky své
psychiky. Po Sedesati hodinach terapie v ordinaci se jesté zu-
Castnila n¢kolika seminaid o ,,pozitivnim mySleni" a ,,dyna-
mice skupin". Stav jeji kiize se po tfech mésicich hypnotic-
kého 1éceni znacné zlepSil. Co nedokazaly stfiky a pobyty
v sanatoriich, to nyni dokazala sama svou vlastni silou, silou
svého podvédomi. Ctyfi mésice po terapii ekzémy zmizely
docela. To byl dalsi dikaz psychické promény, jakou prodé-
lala. Po jednom seminafi mi vypravéla, Ze vzdy, kdyz jde do
koupelny nebo do umyvarny v praci, jakoby v mySlenkéch
slysi; ,,Jsem cistd a dobrd. Moje klize je nézna a Cistd, jak
jsem ted Stastna a spokojena!"

Jeji zivot byl ted svobodné&jsi, uvolnénéjsi, blizsi skutec-
nosti a vyrovnanéj$i. VSichni, kdo ji znali, ji gratulovali, Ze
se ji ted’ vede o tolik 1épe. Také muzi ve firmé se na ni ted
divali jako na Zenu, a ne uzZjen jako na ,,Cekanku" jako dfi-
ve. Vyzafovala uz néco docela jiného.

Divka bez rukopisu

Se zcela zvlastni vadou mé navstivila 271leta provdana stu-
dentka, matka dvou déti. Byla velmi senzitivni, mivala tele-
patické ajasnoziivé prozitky a to dokéazala i v hypnoze, kdy
vidé€la, co se na univerzité odehraje az za n€kolik dni. Poru-
cha, se kterou ke mn¢ pfiSla, ji znemoznila studovat: nebyla
.schopna dale psat. Jednou, kdyzZ si chté¢la udélat pisemné par
poznamek, pocitila zabranu a najednou nemohla psat, ruka
byla jako zablokovéna.

Hned jsem za tim tuSil néjaky prozily Sok a také jsem na
néj v hypnoze brzy narazil. Mladd Zena trpéla zdbranami,
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vsugerovanym komplexem ménécennosti a porazenectvim
uz od puberty. Kdyz chodila do skoly, jeji matka hodnotila
kazdy vysledek jejiho snazeni - jako ,,dobry" nebo ,Spat-
ny". Pofad ji napominala kvili psani. Kdyz divka skoncila
Skolu, pokusila se z pocitu bezvychodnosti o sebevrazdu.

Sex byl v jejim zivoté vzdy zvlasté potlacen. Matka mluvi-
la o sexualité stale jako o ztélesnéni zla, dokonce i o jejim
narozeni. Jeji vlastni manzelsky zivot se odehraval vzdy
v zatemnéném pokoji - a ted’ siji najednou ,,vzal" v pfirodé
jeji kolega, a to docela nahou. A ona pfi lom nepocitovala
naprosto zadné zabrany. - Ty se dostavily teprve pozdé&ji ve
formé oné nervové poruchy, kdy ztratila schopnost psat.
Snad chtélo jeji podvédomi zabranit lomu, aby onoho muze
potkavala v poslucharné.

Na jeji poruchu jsem pouzil této sugesce: ,,Jsem vnitiné
zcela svobodna a klidna. Nekone¢nd moudrost mého pod-
védomi mi dodavéd sebevédomi a silu, abych pozitivné
a s pfehledem zvladdala vSechny Zivotni situace. - Je ve mné
harmonie a laska. Miluji své télo 1 svlj Zivot. Jsem naplnéna
vdécnosti, Ze ze sebe mohu cerpal veSkerou silu; spo¢ivam
na ni v dokonalé harmonii se svou bytosti, se svym celym by-
tim.

M¢ télo je zdravé a vykonné a diky své pozitivni bytosti
myslim a jedndm jasné a uspésné. Stale mé vede a tidi Bozi
moudrost."

Vnitini klid a harmonie dopomohly pani Zenté B. opét
k vyrovnanosti a uvolnéni. Diky posileni sebevédomi se zba-
vila zabran v sexudlni oblasti. Pozitivni mySleni ji pomohlo
choval se pfirozené a vyuZivat svych dart a pfednosti. - Se
svym muzem si oteviené o vSem promluvila, a lak se zbavi-
la pocitu viny. Po Sesti tydnech hypnoterapie uz zase psala
jako diiv.

Pry¢ ze soukoli spole¢nosti tispéchu

V poloviné¢ sedmdesatych let zplisobil velky rozruch tero-
rismus, byl vSak vysvétlovan vzdy jen z perspektivy organi-
zované spoleCnosti. VétSinou je to vSak egoismus mladych
lidi postradajicich lasku, ktery je svadi k extremismu. MIa-
dez odpovida stale tvrdéji na povrchni pojeti zivota dosp¢-
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lych, ktetfi se Zenou jen za penézi a blahobytem. Né&které
mladistvé vhani do krajni opozice pocit, Ze tempu moderni
spole¢nosti nestaci. Ti, kdo nejsou tak vykonni, kdo se cili
byt ptetizeni, hledaji jiné vychodisko, jak by se mohli opfit
neustalému tlaku spole¢nosti na zvySovani produktivity.

Mezi tyto nepfizpisobivé patiil 1 mlady obchodnik Hans
D., kterého rodi¢e nechali vyrastat po internatech. Protoze
byl mimotfadné inteligentni, naucil se rychle vSechno, co se
naucit dalo. Nevidél smysl v tom, Ze by se pro pfiStich 25 az
30 let mél vazat na véci vnéjsiho svéta, aniz védél vice o moz-
nostech, které zivot nabizi. Neustaly tlak okoli, které se sna-
zilo z né€j udélat normdalniho ¢lena spole¢nosti, mu vzal ves-
kerou chut do préace; a o zbytek sc postaral alkohol a drogy.

Jednoho dne stal pfede mnou a ptal se, jestli bych jako
hypnoterapeut mohl byt chytiej$i nez on a jestli bych si do-
kézal poradit s jeho problémy, zcela udiven naslouchal jed-
noduchym pravdam, Ze musi umét pfijmout svij osud, aby
mohl Zit v lasce a pokoji. NadSen¢ studoval pozitivni mySle-
ni a jeho psychologické pozadi, teorii sugesce a moznosti je-
jiho rozvinuti v hypnéze. Nakonec se ke mné ptihlasil na te-
rapii a j& se mu snazil pomoci prostfednictvim téchto
afirmaci:

»Jsem dokonale harmonicky. Nofim se do svého podvé-
domi a necham se fidit a vést nekone¢nou moudrosti, V pl-
né¢ diveére ve své duSevni .schopnosti naslouchdm svému
vnitinimu hlasu, jenz mi pomdha fteSil vSechny mé problé-
my. Pozitivni psychickou silou a laskou zvladdm svij osud.
S laskou se obracim ke zdroji zivotni sily v podvédomi, s las-
kou se vénuji svému té¢lu, chramu svého zivota; s laskou se
obracim ke svému okoli, nebot’ v§echny Zivé bytosti maji tu-
téz zivotni energii jako ja. Jsme vSichni stvofeni z téze boz-
ské sily.

Diky tomuto poznéani jsem schopen se snadno zbavit
svych drobnych egoistickych slabosti a stat se naprosto sou-
¢asti pfirozené energie zivota. Bih je ve mné. Ziji skrze né-
ho a z ného. Tvofim a Ziji z naplnéni zivota, ktery mi je k dis-
pozici stejn€ jako kazdé jiné bytosti. Jsem naplnén
dokonalou harmonii."

S touto praci na sobé samém zapocal pod mym vedenim
v roce 1977. Jeho staré povolani - obchodnik - mu jiZ nevy-
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hovovalo, a tak nésledoval svlij vnitini hlas, ktery ho ldkal
na uméleckou drahu. Na tu se pak také - jiz Zenaty a s dité-
tem - vydal. Svym napolo protispoleCenskym, napolo anar-
chistickym ambicim z dfivéjSka se dnes uZ jen sméje. Jeho
vnitini hlas ho jesté vCas varoval a pomohl mu objevit sku-
teCnou zivotni hodnotu: vlastni osobnost.
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KAPITOLA 3

Moc sugesce

Rozum je jako Meésic. Prijima svétlo od vlastniho védomi, jez se tedy podo-
ba Slunci. -  Takze kdyz nasSe védomi zacne zarit, je rozum stejné zbytecny

jako  Meésic tvari v tvar  vychdzejicimu  Slunci.

Maharisi

Pochopeni vlivii okolniho svéta

U jednotlivych pfipadi v piedchozi kapitole jste si jisté
v§imli sugestivnich formulaci. Snad jste si také predstavili,
jak by jednotlivé sugesce pusobily na vas samotné. Cozpak
mohou slova, kterd si sami utvofite, tolik zmé&nit vasi psy-
chiku? Chtél bych vas v této kapitole seznamit blize se zku-
Senosti, Ze sugesce mohou skutecné zajistit trvaly ptistup ke
zdrojim sil, které si ani neuvédomujeme.

V na8i zépadni spolecnosti to pfece vSichni dobie vime;
Kdyz chci nékomu néco nazorné vysvétlil anebo prodat,
musim mu to podat v sugestivnim, dirazném héavu. V béz-
ném Zzivoté jsme vSude vystaveni sugescim a castéji je ak-
ceptujeme nez odmitame. Tylo sugesce se vétSinou obraceji
na naSe vnimani a prozivani vnéjSiho svéta.

Uvédomte si: VSechny ty sugesce od vas néco chtéji. Jed-
na se vztahuje ke znaCce cigaret, druhd vam vnucuje jisté-
ho kandidata nékteré politické strany. Ale nenajdete zad-
nou sugesci, kterd by vam chtéla pomoci vyfeSit vasSe
hluboké osobni problémy, zabranit vasemu trdpeni. Do-
konce i zubni pasta proti kazu a tabletky proti bolesti se
chtéji predevSim dobie prodavat. Stejné jako ostatni léky
jsou zaméteny proti télesnym symptomtim. Co vSak pfine-
sou vasi dusi?

Sugesce je zhodnocena ptedstava, sila, kterda nam udava
smér. Chcete, aby se ve vaSem zivoté hodné zménilo? Pak
pfekrocte vlastni stin a pfiznejte si kone¢né nedvojsmysing,
jak Spatn¢ nakladate nejen vy, ale i vaSe okoli s energii svych
mySlenek. Rozdélte si dosud neuvédomélé sugestivni pliso-

71



beni na negativni a pozitivni a feknéte si totéz, co fekl slav-
ny lékat C. W. Hufeland jiz pted sto kly: ,,KdyZz si lidé do-
kazi vsugerovat nemoc, méli by si také umét vsugerovat
zdravi." Pfijméte tento vyrok télem i dusi za svlj. Nase psy-
chicka sila, kterou v sugesci aktivizujeme, mé vliv na ducha,
télo 1 dusi.

Zacnéte s realizaci hned ted. Pfedev§im musite mit vc
svém podvédomi Cisty stll. Je to jednoduché, kdyz svych du-
Sevnich sil pouzijete, aby uklidily jako skiitek hospodatricek.
Musite jen zistat ve dvojim smyslu dasledni:

1. Vase ptfani od zakladu se zménit a obratil se k lepsi stran-
ce zivota musi byt pevné a nezvratné.

2. Musile byt pfipraveni objevil v sobé Sirokou Skalu cith
a pocitl, které je nutno pfezkoumat, aby uz nestaly v ces-
t¢ vaSemu S$tésti. Bud’'te k sob& upfimni a nevynechte ani
ten nejzazsi koutek svého védomi, 1 kdyby vas to k tomu
svadélo.

Co se skryva za pojmem sugesce? Podle slovnikové definice
je to podmanivé pusobeni, svévolné ovliviiovani pocitd,
pfedstav a vile jinych osob. Aulosugesce je pak ovliviiova-
ni sebe sama.

Neni v tom vibec nic tajemného, vzdyt na naSe pocity,
pfedstavy a na$i vili kazdy den néco plsobi. Kazdym pla-
katem, kazdou reklamou v rozhlase ¢1 televizi se chytii re-
klamni psychologové pokousSeji nas sugestivné ovlivnit. Ale
jakakoli mySlenka se miize stat sugesci teprve tehdy, kdyz
dokaze ovlivnil podvédomi lidi, oslovit jejich fantazii
a emoce.

Jestlize ekonomové a manazeti reklamy pokladdaji naSe
emoce vztahujici se k vnéjSimu svétu za vylozené trzni hod-
notu, zkuste v budoucnu vyuzil této velké hodnoty sami
k ovlivnéni zdsadnich Zivotnich otdzek. Uvédomte si, jaky
klenot vaSe osobnost v sob¢ skryva. Nenechte se od této
chvile manipuloval zvnéjsku, ale pomoci pozitivnich suges-
ci sami rozhodujte o tom, co se ve vas odehraje. Starejte se
pozitivné o své psychické sily. V tomto sméru vam az dosud
nemohl poradit zadny psycholog, nebol' i psychologové pra-
cuji pouze s rozumem, ktery se k podvédomi mé jako M¢ésic
ke Slunci.
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Zvolte si sami své tuzby

Mezi ptfedstavami, které si v duchu promitdme, mezi nor-
malnim, nepfetrzitym tokem mysSlenek a sugesci je jeden ne-
patrny rozdil: volni zaméfeni k urcitému cili. Kdyz zené pad-
ne v obchod¢ do oka kozich nebo muz sni o hi-fi soupravé,
pak opakované vyvolavani ptfedstavy kyzeného piedmétu
plUsobi sugestivné a nuti naSe podvédomi, aby vyuzilo svych
nekonenych moZnosti k realizaci touzebného ptani.

Zvl1ast ucinnd je v tomto sméru konkretizovand ptedstava
ptani - jako v naSem ptipad¢é kozichu nebo hi-fi soupravy -,
protoze ta naSe podvédomi aktivizuje mnohem spolehlivéji
nez pouhda abstraktni slova. Kdo si naprogramuje ,,zdravi",
bude mit jisté veétsi uspéch, kdyz si cil konkrétné piedstavi.

Zené, kterd po Soku pfi autonehodé trpi strnutim $ije,
jsem proto poradil, aby si v sugestivnich cvic¢enich ptfedsta-
vovala, jak zase vesele hraje tenis a lehce se pohybuje a jak
se pak v kruhu pratel otd¢isem a tam a vSem vyklada, jak se
uzdravila.

Diabetikovi jsem doporucil, aby si pfedstavoval, jak
vSechny organy jeho téla, vcetné slinivky. dokonale spolu-
pracuji. VSechny organy dékuji slinivce za jeji snahu a to je
tak sblizi, ze nakonec celé télo prostoupi pocit dokonalé
harmonie, coz dana osoba pociti jako potvrzeni svého na-
prostého zdravi.

Pozitivni sugesce nam piindSeji svétlo do Zivota zejména
tehdy, kdyz se domnivdme, Ze jsme ztratili kontakt s timto
svétem. Pani Ellinor S., kterd ke mn¢ ptisla s lakovymi de-
presivnimi pocity, si zpocatku myslela, Ze to neni moZné.
Rekljsemji: ,Nechte laskavé predstavu, ze ,to neni mozné',
za dvefmi a pfijd'te ke mné znovu, ale jiz odhodlana!"

A skute¢né jsem ji nechal vyjit za dvetfe. Vratila se s leh-
kym usmévem a uz jsme méli pozitivni vychodisko, z né¢hoz
jsme v rozhovoru mohli vyjit. Nemél jsem nic proti jeji
usmévné pirevaze nad mymi metodami, jen jsem ji fekl, aby
se stejnym lehkym usmévem a nadhledem ptistupovala i ke
svym problémim.

Usmév je podivuhodn4, ba piimo ¢arovna sugesce. Zkus-
te si to nékdy sami. Sednéte si pfed zrcadlo, az vam bude téz-
ko, a jen se usméjte. Vsadim se s vami, ze za pét minut se uz
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budete cilit 1épe. A 1 problémy, kvlli kterym jste se mracili,
vam nyni ptijdou k smichu. Pani Ellinor S. tohle také dosta-
la za svij prvni ukol. Kdyz ji bylo 38 let, ztratila manzela
a patnact let zila sama se svymi depresemi, ani do spolec-
nosti nechodila. Nikdy se nezbavila smutku po svém muzi.

Diky sugesci vSak za n€kolik mésici pfimo srSela Zivotem.
Poradil jsem ji meditoval s touto formulaci: ,,Jsem klidna
a dokonale harmonickd. Madm diivéru v bozské jadro své by-
tosti. Prostupuje mne Bozi laska. Diky ni jsem silnd a zdra-
va. Miluji sebe sama a svlj zivot a cilim, jak jsem naveky
spojena s nevycerpatelnym zdrojem své existence. Mam ra-
da vSe, co v zivoté proziji, a mij vztah k Zivotu je plné¢ har-
monicky. Zivot mi stejnou harmonii oplaci. Viechna ma
pfani se splni. Prosim svou vy$si inteligenci, abych se setka-
la s muZzem, ktery mi porozumi, ktery je naladén na stejnou
strunu jako j4 a se kterym mohu pozitivné vykrocit spolec-
n¢ do budoucna. Ve vSem se pokorné podiizuji nekonecné
moudrosti své vySSi inteligence, kterda mé stale vede a tidi.
Sama v sob¢ jsem jista a bezpecna. Myslim uz jen pozitivné.
Svobodné¢ a jasné hledim do budoucnosti, do budoucnosti
plné harmonie a sebedivéry."

Zivot pacientky se zacal ménit jiz b&hem terapie. Véno-
vala se socialni praci a pfiSla lak kazdy den mezi lidi. Znovu
se objevil temperament a radost ze Zivota, a tak brzy pfiSel
i novy zivotni partner.

JestliZze si nedovedete pfedstavit, jak starnouci Zena, kte-
ra patnact dlouhych let zZila jen vzpominkami na minulost
a pamatkou svého muze, se mohla diky sugesci zmé&nit opct
ve veselou bytost radujici se ze zivota, pak mi dovolte, abych
vam vysvétlil nékolik zdvaznych souvislosti.

Reflexy a imaginace

Uz jsem popsal, jak naivné a pfimocaie podvédomi piejima
vSechno, na co myslime, a jak plné nasazuje svou nevycer-
patelnou silu k dal§imu rozvijeni impulzl, které dostane -
1 kdyZjde o ty nejbanalné;jsi véci. Jen si vzpomerite, kolik Zen
vyskoc¢i na zidli, kdyZz okolo probéhne mys, nebo kolik se
jich vecer diva pod postel, jestli lam opravdu neni schovany
néjaky muz.
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Maléa sugesce zalozend na strachu se neustalym opakova-
nim stala reflexem, ktery se v urcité situaci spontanné vy-
nofi z podvédomi. VSimnéte si sami na sobé&, co vSechno ve
vas diime v podob¢ reflext, které okamzité - kdyz nastane
pfihodnd situace - a bez rozmyS$leni uvedete do akce.

Jak asi zareagujete, kdyZ vam nékdo znenadani zezadu
sahne na hlavu? Otocite se, abyste se podivali, co se déje?
Nebo napted vyktiknete: ,,Co to m& znamenat?" - Anebo
jste se ze vSeho nejdiiv ohnali? Kazdé chovani zaloZené na
reflexu, kazdy emocionalné¢ podbarveny postoj ke svétu
lze zménit pozitivnéjsi sugesci. Sugesce, zaméiené na
otazky praktického Zivota, vychéazeji vstfic nejhlubSim
vrstvam vaSeho byti: Vedou vds k novému zorientovani
a k zaméfeni na nynéjs$i okamzik, na konkrétni, opravdovy
Zivot.

Sugestivni plsobeni znamenda spoluprdci s podvédomim
¢lovéka. Neustale opakovanad slova maji za nasledek po-
zvolnou, ale nutkavou zménu védomi. Je to tak jednoduché,
ze toho dovedou vyuzivat i déti.

Ud¢lal jsem takovou zkuSenost s jedendactiletym Saschou.
Jeho matka se pfed neddvnem u mne zbavila diky pozitivni-
mu mySleni neustalych migrén. Sascha to prozival s ni a pfe-
vzal od své matky schéma pozitivnich sugesci, jimiZ jsem ji
1&¢il.

M¢l dvé oSklivé velké bradavice na pravé ruce a Ctyfi na
noze. Matka ho slySela celé dny stdle mumlat: ,,Bradavice
musi zmizet. Bradavice mizi. UZ je nechci. Bradavice jsou
¢im dal menSi a zmizi docela." Po dvou tydnech se bradavi-
ce skute¢né¢ scvrkly na mald ¢ernd znaménka. Brzy zmizely
uplné€ a bez jizvy. Sascha prokazal, jakou silu mize mit au-
tosugesce.

Co détskd mysl, vybavena lepSi ptedstavivosti a schop-
nosti presvédcCit sama sebe, dokdze jen tak mimochodem, to
musime ovSem u dospélého podpofit metodami umoznujici-
mi posileni autosugesce. Sugesce jsou ucinné tehdy, kdyz
proniknou do podvédomi a stanou se jeho soucésti. Ptistup
k podvédomi vétSinou blokujeme rozumem a vuli, paklize
jimi fidime své reakce. Zde se opét projevuje onen zdanlive
paradoxni zakon, Ze chtit néco vili pfedepisovat rozumu ve-
de spiSe k opaku neZ k dosaZeni pfedsevzatého cile.
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Hluboké uvolnéni autogennim tréninkem

Uspéchu nedosidhneme, chceme-li si néco vsugerovat vili
a se zatatymi zuby, nybrz pouze, nechame-li déni plynout
mimo pozornost rozumu. Nejlépe se to podati, kdyz se uvol-
nime. Musime se zbavit veSkerého napéti. PohodIné a v kli-
du se usadime, aby se naSe smysly odpoutaly od vécné zaté-
ze vngjSiho svéta a obratily se zcela do naSeho nitra. Tim
vytvotfime zcela nové ptedpoklady, které ndm umozZni po-
nofit se do dosud nedosazenych hloubek vlastniho ja.

Toto uvolnéni je mozno ptirovnat k naslouchani vlastni-
mu nitru, jak to ncékteti lidé délaji, kdyZ se tdzi na radu své-
ho svédomi, svého vnitiniho hlasu. Je mozno se uvolnit az
na pokraj spanku, az k ponofeni do sebe sama jakoby v tran-
zu, nebot’ jediné tak se ptiblizime vzdy o néco blize brané
podvédomi. Kdyz se pak v tomto stavu celkového zklidnéni
snazime néco si vsugerovat, nahlas nebo i jen v myslenkach,
je to daleko u€innéjsi, nez kdyZ se o to pokouSime v bdélém
stavu.

Spravné uvolnéni si 1ze nacvicil. Dobfe zndmou a snad-
no osvojilelnou metodou télesného uvolnéni je autogenni
trénink podle prof. J. H. Schulze. V rlznych obménach
je dnes vyuzivan k psychoterapeutickym ucelim. Jestli-
ze jste si sami nevyzkouSeli vlastni metodu uvolnéni, po-
muze vam kazdopaddné uUcast na kurzech autogenniho tré-
ninku, které dnes potfadéd kazda lidovd univerzita a fada
dalSich vzdélavacich ustavii. Autogenni trénink se dnes stal

tézneodmyslitelnym ptfedpokladem pro télesné uvolnéni
a regulaci télesnych funkci vlastnimi silami v sugeslivni te-
rapii.

JeSté v prvni ¢tvrtiné tohoto stoleti byli 1ékati pfesvédce-
ni, ze praci télesnych orgédna, které funguji nezdvisle na na-
§i vuli, nelze ovlivnil. Diky autogennimu tréninku dovede-
me uvolnit svaly 1 spasmy riznych orgdnii a zbavit se tak
bolestivych stavli a poruch, které lze v lé€kaiské praxi jinak
ovlivnil pouze injekcemi a lééebnymi ktrami. Sami se do-
kazete autosugesci zbavit zadchvatll migrény, Zlucovych ko-
lik (pokud ovSem ve Zlu€ovodech nejsou ptili§ velké kame-
ny), bolesti zaludku - ¢asto zmizi dokonce i viedy, svalové
kiece, astmatické zachvaty a mnoho dalSich potizi. ZlepSit
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a n¢kdy 1 docela odstranit se dafi trému, Cervenani, stres
a casto 1 vysoky krevni tlak a srde¢ni neurdzy.

Autogenni trénink se stal prvnim pomocnikem lidi, ktefti
se cht&ji sami naucit tidit vlastni télo. Je dalezité si uvédo-
mit: ¢im hlubs$i je uvolnéni a ponor do vlastniho nitra, tim
snaze se k podvédomi dostaneme.

ProtoZe poklddam prakticky kurz autogenniho tréninku
za nejspravnéjsi zpusob, jak je mozno se seznamit s praci
s vlastnim télem, a protoZze techniky uvolnéni popisuji tucty
knih, dovolte mi jen stru¢né shrnout prvni nezbytna cviceni,
kterd jsou pfedpokladem nécviku sugestivni terapie podle
vzorl pozitivniho mysleni.

Uvolnéni znamena pfedevSim nenechat se ovlivioval
vnéj§imi podnéty. Pro cviCeni byste si méli proto nejprve vy-
hledat néjakou klidnou mistnost. Jasné svétlo, zejména z ne-
onovych trubic, je Skodlivé. KdyzZ je to aspon trochu mozné,
vyhybejte se na pracovisti 1 doma nervujicim vybojum za-
fivek. Pro uvolnéni je nejlepsi svétlo svicek. Plamen svicky
nenijen symbolem klidné zatici, osviceni ptinasejici sily, ale
zaroven ptimo uklidiiuje silové pole naSeho téla.

Rovné se polozte, hlavu si pokud mozno ni¢im nepodkla-
dejte, ruce nechte voln¢ podle téla, nohy lehce pokrcte.
Odév nesmi byt nikde utazeny, nic vas nesmi skrtit. O¢i jsou
zaviené. Zhluboka se nadechnéte a pak pfi vydechu sleduj-
te, jak se vam rozpousti napéti ve svalech celého téla. Nech-
te je prosté v klidu a uvolnéte se.

Prvni cviceni: vcitte se do své pravé ruky a sledujte, jak je
tézsi a téz8i (tzn. ¢im dal uvolnénéjsi). Pritom si opakujte:
»Prava ruka je velice tézka."

Budete potfebovat nékolik dni, neZ se naucite tuto pied-
stavu plné realizovat. Kdyzuzji mate natrénovanou, staci ti-
ci si tuto formulku tak Sestkrat, abyste dosdhli kyzZeného
efektu. VéEtSinou se pocit tize po nékolika cvi€enich auto-
maticky roz§ifi nejprve na levou ruku a poté 1 na nohy. Kdyz
si tim nejste docela jisti, fikejte si stejnou formulku u levé
ruky, pak u pravé nohy a nakonec 1 u levé. Po né¢jaké dobé
uz staci pouhd ptredstava: ,,Paze jsou celé ztézklé!" - ,,Nohy
jsou velice tézké!" Kazdou formulku si prefikejte Sestkrat,
az ji opravdu procitite. Kdyz uz skutec¢né a plné citite tizi,
pferuste koncentraci na tuto pfedstavu a vlozte do ni vétu:
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»Jsem naprosto klidny!" A nyni nésleduje druhé cviceni
s formulaci: ,,V pravé ruce mi proudi teplo!" nebo ,,V pravé
ruce citim proudit teplo, az ra¢ to Simra!"

Nikdy si nefikejte: ,,Moje ruka se zahfiva" nebo ,,je tep-
lejsi a teplej§i", protoze byste tim vyvolali nespravné smy-
slové predstavy. ,,Je tepla", ajesté s pocitem proudiciho tep-
la, to je spravna ptfedstava, odpovidajici uvolnénému stavu,
kdy v ruce bez ptekazky vSude proudi krev.

Cile cviceni bylo dosazeno, kdyz jste pocitili v pazi az po
dlan a Spicky prstl skutecné teplo. - Jako vedlejsi ucinek se
muzete naucit vsugerovat si pocit tepla do rukou a nohou
v zimnim obdobi. Naucite se tak sami prfedchazet podchla-
zeni a tak i nebezpeci nastuzeni.

Kdyz jste zvladli pfedstavu pro pravou ruku, postupujte
stejn¢ jako v prvnim cviceni u ruky levé au nohou. Bude sta-
¢it zopakoval si formulku Sestkrat a pocitite kyzeny efekt.
Budete-li si kazdy den jednou az tfikral nacvicovat pocit ti-
ze a tepla v koncetindch, dosdhnete uz za dva tydny plného
uspéchu.

Podafti-1i se vdm to rychleji, bud’'te radi, Ze mate lakovou
schopnost se zklidnil a plné€ uvolnit. Kdyz to potrva déle, ne-
bud’te netrpélivi. V lom ptfipad¢ pravé vy potiebujete pod-
statné vice nez ostatni vénoval se disledné cviceni vlastni-
ho téla. Dokazete to v kazdém piipadé, jde jen o to, jak
dlouho musite trénovat, nez télo najede na novy rezim. Kdo
ma zpocatku problémy s abstraktnim vyjaddienim, mize po-
zitivni predstavu proudiciho tepla navodit lak, Ze si pfed du-
chovnim zrakem promitne obrdzek, v némz se ruka dotyka
pfijemn¢ htejiciho radidtoru. Jakova konkrétni predstava
usnadni cviceni.

Citite-1i uz teplo ve vSech tdech, mizete pokracoval dal.
Kdyz teplo proniklo vSude, pferuSte koncentraci vétou:
»Jsem zcela klidny!" A nyni se vénujte svému dechu: ,,Dy-
chdm klidné a pravidelné."

Nechte dech volné plynout. Zjistite, ze kdyZz dech uvolni-
te, pocitite jej az v bfiSe. Uvolnite-1i dech, nebot dosud jste
dychali vétSinou povrchné - nejcastéji takto nedbale dycha-
jiZzeny  zpozorujete, jak se vdm zdviha a klesé bfiSni sténa.
Teprve hluboké btiSni dychédni je uvolnéné dychani, a pro
tento novy pocit rozdychdni se hodi sugestivni formulka:
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,M¢ télo samo dycha!" Zopakujete-li si kazdou formulku
Sestkrat, docilite 1 zde zakratko plného uspéchu.

Nyni nasleduje opét: ,,Jsem zcela klidny"; a jesté pridejte:
»,M¢ srdce bije klidn& a pravidelné." Uplné autogenni cvi-
¢eni srdce byste se vSak méli z opatrnosti ucit pod odbornym
dohledem a vedenim; proto toho ted nechdme a pfejdeme
rovnou k posledni pfipravé na uvolnéni, které ptfiklddam
velkou dilezitost.

Soustfed’te se na misto pét centimetri nad pupkem, kde
mame mezi patefi a bfiSni sténou nejvétsi nervovou uzlinu,
solar plexus neboli slunecni pleten. Kdyz budete s timto cvi-
¢enim zacinat, polozte si na pfisluSné misto na btfiSe pravou
ruku, abyste se lépe orientovali (pak ji tam vSak musite ne-
chat po celou dobu cviceni!) a snazte se vcitit do predstavy:
,»V slune¢ni pleteni citim proudit teplo!"

Cile cviceni jste dosahli, kdyZ toto teplo pocitite silné ve
sttedu bficha. Mnoho lidi ptfitom cili pulzovat krev v nad-
bfisku. Kdyz se do tohoto stavu dostanete s jistotou a rych-
le - cviCenym osobam to trva jen tficet sekund -. dokézete
zbavit télo dystonii (nesouladu). Zluénikovéa kolika z hnévu
pomine hned, jakmile se vam teplo rozsiti ze stfedu napra-
vo na zlu€ a jatra. Uvolnite Lak Zlucovod.

Bolesti zaludku, véetné viedovych, lze odstranit stejnym
zptisobem. Teplo poSleme do levé Casti nadbiisSku. Kdyz na-
plnime celou btfiSni dutinu teplem, uvolnime stfevni trakt.
Takto se 1ze zbavit mnoha obtizi. Za&néte se ucit zachézet
sami s vlastnim télem!

A jesté jedna dilezitd poznamka k celému nacviku uvol-
néni. KdyzZ skon¢ite celé cviceni - nejprve samotnou 1. eta-
pu, pak etapu 1 + 2, nakonec etapu 1 + 2 + 3 (u srde¢niho
cviceni jsme se tentokrat sotva zastavili) kdy je uvolnéné
celé télo, nesmite se z uvolnéného stavu vratil skokem. Sva-
ly se museji budit krok za krokem a postupné se doslat do
normalni tenze. Dodrzujte pfitom Ctyfi etapy:

1. Napfed seviete pésti a protdhnéte paze,

2. pak napnéte a protdhnéte nohy.

3. Paze zvednéte za hlavu a celym trupem otolte doprava
a doleva.

4. Zhluboka se nadechnéte a oteviete oci.
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Zvyknéte si vracet se do normdalniho stavu takto pomalu, ji-
nak by se vim mohlo pfi rychlém vstdvani zatmit pfed oci-
ma. Srdce nestacCi ze zcela uvolnéného téla tak rychle Cerpat
krev do hlavy.

Trénink sugesce

Kdyz jsme se naucili uvolnit, dosdhli jsme sice jiz prvnich
a vyznamnych uspéchu, ale je to jen pouhd pfiprava k naSe-
mu hlavnimu zdméru. Pro ukol, ktery jsme si ptedsevzali, je
uvolnény slav védomi teprve vychodiskem. Nyni se teprve
zacnete zabyvat hlavnim Ukolem, jimZ je naucit se ovlivio-
val vlastni podvédomi. Méle-1i uvolnéné svaly a pocit, Ze se
vam celé télo rozpustilo v teple, zbavili jste se nervovych
vzrucht, které by véas mohly rusit pfi dalS$im, novém zamé-
feni koncentrace.

Ptedpokladejme, Ze jste pravé dosahli cile ¢tvrtého cvice-
ni a pocitujete proud tepla ve slunecni pleteni. Opust'te ny-
ni télo v tomto pfijemném rozpolozeni a za¢néte se pfipra-
vovat na zdmérnou pozitivni sugesci opirajici se o tyto
predstavy:

,Vnitiné jsem zcela klidny. Celym mym télem, celou mou
bytosti prostupuje dokonald harmonie. Zvuky zvenéi pro
mne ztraceji vyznam a netykaji se mne. PopousStim uzdu
mySlenkam a odevzddvam se pfijemnému pocitu, Ze se no-
fim stdle hloubé&ji a hloubé&ji az k nejniternéjSimu jadru své
bytosti. Spo¢ivam nyni pfehluboko v sobé samém."

Diky dosavadnim ptipravam dosahlo vase uvolnéni takfi-
kajic vrcholu. Teprve Casem se naucite, ze 1 v uvolnénijsou ji-
sté stupné¢, které zaviseji na télesném prozivani blaha. V tom-
to stavu jiz mizete nechat plynout pfipravené sugesce, esenci
toho, co jste si naplanovali jako zivotni cile hodné dosaZeni.
Nejlepsi by v takovém ptipadé€ bylo mit jiz k dispozici néko-
lik ucelenych mySlenek Sitych na miru, které byste si nyni ci-
levédomé piedstavovali a vtiskdvali do paméti. Zapamatujte
si sedm pravidel, kterd plati pro praci s podvédomim:

1. Cim hloubé&ji jste se uvolnili, tim snaze a bezprostiednéji
pronikaji sugesce do vaseho podvédomi a mohou se stat
skutec¢nosti.
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2. VaSe podvédomi reaguje na slovni hodnoty, které si zada-
vate, naprosto naivné. Myslete proto v pfimych, okamzi-
t¢ prozivanych ptedstavach: ,,JJa jsem," 1 kdyZ jde teprve
o cile, kterych chcete v budoucnu dosahnout (jako uzdra-
vit se, mil uspéch, ziskat lasku).

3. Nikdy si nevsugerujte detaily, ale pfenechte vySssi inteli-
genci v sobé, aby naSla nejleps$i feSeni.

4. Sugesce prevadéjte do obrazovych piedstav a ty si pro-
mitejte pred svym duSevnim zrakem. Ddate jim tak vyjad-
fovaci formu podvédomi, které pracuje jen v obrazech (to
pifece znate ze sni).

5. Jednorazova sugesce vas ptili§ neovlivni. Opakujte si su-
gesce neunavné¢, tiikrat az ¢tyrikrat denné po dobu dese-
ti az dvaceti minut, zejména pied usnutim, kdy se otevi-
raji brany k podvédomi. Sugesce po tydny a meésice
nemente. Trpélivost piekona staré, hluboko zakotenéné
predstavy.

6. Mezi cvicenimi se zdrzte jakékoli kritiky nebo komento-
vani pokroku, kterého jste dosahli. Od prvniho okamziku
se postavte na stranu své pozitivni pfedstavy, berte ji ja-
ko realitu a ni¢im uzZ se nenechte rozcilil. Méjte duvéru
v nekone¢nou moc v sob¢. Jakakoli pochybnost tuto moc
podkopava a stavi prekazky do cesty uskutecnéni suges-
ce.

7. Nikomu, ani svym nejbliz§im, nevykladejte o tom, jak na
sob¢ pracujete. Nikdo, ani manzel, manzelka ¢i rodinny
I¢kat, nema obvykle pochopeni pro to, kdyz se chcete
zbavit navyklych psychickych ¢i zivotnich schémat. Kaz-
dy Ipi nesmirné silné na svych zvycich; je to jeden z divo-
di, pro¢ casto po celd desetileti zlistdvame v negativnich
zivotnich situacich.

Tyto pokyny vychdzeji ze zkuSenosti shrnujicich nespocet
individudlnich osudt. Deset procent lidi, ktefi by radi usku-
tecnili své tuzby - vétSinou zdravi a Uspéch - prostfednic-
tvim pozitivnich sugesci, to nedokaze. Patii k t¢m nemnoha,
ktefi se nedokazi uvolnit. Pokud pii sugesci zustavaji plné
v bdélém stavu, je cesta do podvédomi zatarasena. Sugesce
jen stézi najdou zivnou pidu, kterd jim miize pomoci k ry-
chlé realizaci.
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AZ se budete pfipravovat, piikladejte proto uvolnéni vel-
ky vyznam. Jisty manazer trpici stresy, srde¢ni neurdzou
a zalude¢nimi viedy, ktery se v prvnich dvou sezenich v na-
Sem krouzku dostal v disledku své netrpélivosti do vyloze-
né krize, zazil ndhlé proniknuti do hlubin vlastni osobnosti
az na konci tfetiho tydne. Pln radosti mé po tomto sezeni ob-
jimal, protoZe poprvé v Zivoté se dokdzal zbavit pout racio-
nalni kontroly svého téla. Velkou roh hréala urcité i divéra,
kterou mezitim ziskal. V bod¢ 2 naSich pokyni se priklada
velky vyznam hodnoté slov. Pfi normélni komunikaci za-
va si uvédomujeme, co si tim plsobime. NasSe podvédomi
absorbuje s nekonecnou trpélivosti slovni vyznamy, které se
nam v kazdodennim zivoté zdaji neSkodné, a pfitom jsou
casto pfi¢inou mnoha naSich problémi.

Tteti pokyn pro sugesci doporucuje zabyvat se vzdy véc-
mi zasadnimi pro Zzivot. Neplytvejte silami na malickosti,
kdyZ chcete dosdhnout Uplného Stésti. Kdo si vsugeruje ja-
ko touzebné prani kavovy servis, neroz§ifi své obzory dale-
ko za okraj talife. Pfejte si rad¢ji, abyste méli vzdy k dispo-
zici vSechno, co potiebujete k zivotu. Hledejte maximalni,
dokonalé naplnéni vSech tuzeb, které si dovedete predstavil
- a pfenechle nekonecné moudrosti svého podvédomi, aby
samo naslo tuto nejvy$§i moznou formu Zivotniho uspéchu.
Brzy poznate, Ze ty nejlep$i Uspéchy vychazeji ze Ctyf nej-
jednodussich pojmi: zdravi, harmonie, lasky a uspéchu. Vse
dobré a pozitivni v zivoté obsdhnete t€mito ¢tyfmi pojmy.

Projekci svych piani nevazte nikdy k uréitému detailu. Zi-
vot je tak mnohostranny, a vy pfitom casto neznéte smér,
kterym se male vyvijet, takze byste jen nasazovali pouta
vlastnimu rozletu.

Jeden z mych znamych si vzal do hlavy, Ze v zaméstnam
postoupi o dva stupinky vys a Ze se stane vedoucim poboc-
ky. Zaryté pracoval na tom, aby pfevzal mistnost svého $é-
fa. Zdravé ctizadost sice neni Spatna, jenze on piehlédl, Ze
mu osud uz dvakrat ptihral nabidku tustifedi, aby ptfevzal ji-
nou pobocku, kterd osifela. Chtél zlstat pod louz stfechou:
Slo o zarputilou zaslepenost, kdy si vsugeroval, Ze musi do-
slat pravé tu jednu urcitou zidli. Vnitinijd se uz davno pte-
ladilo v jeho prospéch, jenze on je pteslechl. Prohlédl, tepr-
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ve kdyZ se mu nékolikrat zdalo, ze se musi pfestéhoval, aby
povysil. Jeho jednostrannéa predstava ho stdla spoustu casu.

Obrazné prozivani dobrych, pozitivnich sugesci (zdsada
4) ptasobi jako zesilova¢ na diskotéce: nic mu neodola. Pod-
védomi pracuje pouze v obrazech. Z pojmu ,,prace" se mi-
ze stat tfeba muz Stipajici dfivi a ze ,,svobody" letici ptak.
Vytvofte si proto sami vlastni obraznou pfedstavu svych tu-
zeb a pak uz nebudete v komunikaci s podvédomim potte-
boval Zadného prostfednika. Jste s nim nyni v pfimém kon-
taktu.

Dobré feSeni u mne nalezl patnactilety Skolak, se kterym
to po prvnim pololeti vypadalo vSelijak. Po nacviku uvolné-
ni, kdy ziskal sebevédomi, se jeho schopnost ucit se zacala
znovu prudce zlepSovat. Ziskal novou radost z prace pro
Skolu a pro denni uceni doma jsem mu nabidl tuto afirmaci:

,,Citim v sob€ harmonii a silu. Kazdé rano se tésim do $ko-
ly. U¢enimi jde lehce a vSechno si pamatuji. Mou pozornost
nic nerusi. PIn¢ se soustfedim na vyklad ucitele. Jakmile si
uceni promyslim, utkvi mi samo a natrvalo v paméti."

Nakonec si pfed svym vnitinim zrakem pfedstavil, jak mu
ucitel blahopteje, ze se tak rychle a tak dobfe vSechno nau-
Cil. Takova nazorna ptredstava dosaZeni cile je nejsilnéjsi po-
bidkou pro podvédomi. Podobné jako u tohoto Skolédka,
podvédomi pak nasadi vSechny sily a vytvofi veSkeré pted-
poklady, aby obraz zménilo ve skutecnost.

Diky snim vite, co je to symbolické prozivani obrazi
z nejhlubS8ich vrstev podvédomi. V lidském zivoté existuji
okamziky, kdy se z podvédomi vynoii i za dne ddvno zapo-
menuté obrazy. Urcité se i vam stalo, ze vas néjaky tvar, po-
hyb, melodie zavedly nahle do zcela jiné dimenze. Urcity
vnéjsi podnét vyvolal vzpominku na détstvi, na néjaky zvlast
pekny zazitek z minulosti. Stejnym zptisobem, jenze v obra-
ceném sméru, mizete svému podvédomi pozitivni sugesci,
obzvlast plastickou predstavou vtisknout novy, trvaly obsah.
V té chvili tak rozhodnete o tom, ke které vizi budoucnosti
ma podvédomi napfit vSechny své sily, aby se uskutecnila.

Pozorujte UspéSné lidi, typy, kterym jde vSechno jakoby
samo. Maji dar vést pozitivné¢ svou nevédomou energii a na
kazdy zamér pohlizet tak, jako by bylo samozifejmé ho do-
sahnout.
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Slovo nemoZné miZete ze svého slovniku vySkrtnout.
Piani se realizuji daleko razantnéji, kdyz je prelozite do fe-
¢i, které podvédomi rozumi, totiZ do jazyka obrazli. Neza-
hazujte se s malickostimi. Tento Zivot Zzijete jen jednou.
Vsad'te na nejvyssi dokonalost své bytosti. Rezignoval na
vyvoj je hloupost, vzdat se zdravi je blaznovstvi. Bohatstvi
zivota je vam otevieno stejn¢ jako kazdému jinému clové-
ku. Psychické zdbrany si budujeme sami. Pfedestiete svému
vnitinimu zraku jako sugestivni tkoly jen takové obrazy, ke
kterym se budete moci z celého srdce ptihlasit, které vam
vnitini hlas takiikajic schvali.

Jeden z mych ptatel mi potvrdil, Ze aniz si to uvédomoval,
se v zivoté se fidil pozitivni sugesci, jak mu radilo podvédo-
mi. Od mladi snil o velkych cestach. Uz jako Skolakovi mu
st¢ény domova byly pfilis tésné a jeho touzebné predstavy jej
zavadé@ly do Jizni Ameriky a do Tichomoti. Za valky, i kdyz
za smutnych okolnosti, poznal celou Evropu. Pak patfil
k prvnim lidem, kteti procestovali jizni Ameriku. Dnes zna
polovinu svéta - a ne jen jako zahdlCivy turista. Pfi vétSiné
cest, pfiznava radostné, mohl spojit konicka a povolani, jak
si to kdysi ptfedstavoval a vsugerovaval.

Nedovede si ptredstavit, Zze by ho nevyCerpatelna sila pod-
védomi v té€chto realizacich nékdy zklamala. A urcité¢ ma
pravdu!

Jak se naucime spravné zachazet se sugescemi?

Cokoli uloZime natrvalo v hlubinnych vrstvach své psychiky
- zpusoby chovani, zivotni ndzory a zakladni postoje

ovSemrozhodujinaseemoce. Urcuji,cosestanesugesci, to
jest pfedstavou, ktera se Casto vtiskne hloubé&ji, nez je ne-
zbytné.

Kdyz se na své emoce podivate podrobnéji a zkusite ob-
jektivné posoudit své citové rozpoloZeni viiét vSemu Zivému

ivécem,ocitnesecelavaSebytostnarozcesti,stanepiedza-
sadni zménou.

Jste chladni ve styku s opa¢nym pohlavim? Jsou vasSe za-
brany egoistické nebo sexudlni povahy? Na zaklad¢é pozitiv-
niho postoje k sobé samym, diky lasce k zivotu a ostatnim li-
dem si mulZete vybudoval most k pozitivnhimu obrazu
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¢lov€ka. Pak uZz nikdy nezaZijete ustrky a osamélost, jako
jedna zaméstnana a neprovdana zena, ktera ke mn¢ pftisla,
protoze se citila vylouc¢ena z kruhu kolegh a kolegyn
a 1 v soukromi zila upln¢ sama. Vypravéla mi o svém trape-
ni: ,,VSichni si mysli, Ze jsem egoistickd a upejpava. A pfi-
tom pofad ode mne néco chtéji. - Uz dvakrat se mé kolego-
vé z prace dotkli a ted se divi, Ze si jich nevazim. - VSichni
lidé jsou tak protivni. Je tak té€zké s nimi vychézet."

Zivot je staly pohyb a tok energie. JenZe ona se pied nim
jakoby zapouzdtila. Pozitivni sugesce, které jsem ji dal, na ni
zapusobily jako vykoupeni. Jako by se kvétina pfes noc roz-
vinula a zacala vyzafovat veskerou svou krasu, lak na tuto
zenu zapusobilo pozitivni mySleni. Pomohly ji tyto afirmace:

,Jsem naprosto harmonicka a spokojena. Pocituji hlubo-
ky klid a vyrovnanost. Plna lasky pocituji nekonecnou
moudrost, kterou stvofitel vlozil do mé bytosti. Nevycerpa-
telnd sila mého nitra mne posiluje a vede. Obracim se k Zi-
votu plna lasky a harmonie. Diky léto sile pozndvam, nako-
lik jsem spjata se vSemi lidmi. Léaskaje nejvétsi silou Zivota.

Posilam lasku svému okoli a s laskou plnim kazdy ukol,
ktery dostanu. DoSiroka otevirdm srdce vSemu, co ke mné
pfichéazis laskou a v dobré vife. Cilim, jak se podilim na bo-
hatstvi Zivota. VSichni lidé si jsou védomi, jakd jsem harmo-
nickd bytost, a sama proZivam jiZ jen harmonickou néklon-
nost. Dostavda se mi vSeho dobrého. Jsem ted' Stastna
a uspésna.”

Pozval jsem mladou Zenu k ucasti na svych seminatich a za
ukol jsem ji dal, aby si pfedstavovala ndzornou sugesci, jak
stoji uprostied kancelare, jak se o ni kazdy uchazi, jak kaz-
dy potiebuje jeji radu a chce mil také podil na jejim pozitiv-
nim obratu. M¢la si pfedstavit i muze, jak se s nadSenim tla-
¢i okolo ni, jen aby se s ni mohli bavit, aby zachytili néco
z jeji citlivé, intuitivni osobnosti.

Ukol pro vyssi ja

Nechte se inspirovat laskou a harmonii. Kdo se vii¢i ostat-
nim lidem citi nejjistéji, kdyz se uzavie sdém do sebe, ten by-
va osamély. Uzavie se pred vsemi silami zivota, témi zapor-
nymi 1 témi kladnymi. Nevzdalujte se rytmu Zzivota, jenz
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vyzaduje neustdlou vymeénu sil, jez pfichdzeji a odchazeji,
nebot jediné tak lze zistal soucéasti kosmického toku zivota.

Uvadime nyni praktické cvi€eni, ale muZete si je obménit
a formulovat podle svych individuéalnich potieb:

1. Vyberu si pozitivni sugesci, kterd je zaméfena ptimo na
mlj nejveétsi problém, napfiklad takovouto formuli:
,Oteviram se dokofan vSem dobrym silam ze svéta, kte-
ry mé obklopuje. Harmonie a laska proudi ode mne
k mym bliZnim."

2. Hluboce se uvoliiuji a svym vnitinim zrakem se vidim
v n¢jaké situaci, kterou si touzebné preji, s jednotlivou
osobou nebo i1 se skupinou osob (jde o projevy ndklon-
nosti, podékovani, hleddni rady, blahopténi), tfeba jak
m¢é obklopi skupina kolegli a ja jim mohu poskytnout ra-
du a Utéchu. Stadlym cvicenim se tento obraz, pfed mym
duSevnim zrakem dotvafi, az ho vidim plasticky a v zivych
barvach.

3. KdyZ jsem si uZ jednou vytvofil obraz, na ktery se sou-
sttedim, vénuji se mu po nékolik tydnt kazdy den pfi me-
ditaci trvajici zhruba dvacet minut a pfitom procituji slov-
ni sugesci, kterou jsem si vybral (viz bod 1).

4. Den ze dne pfi cvi¢enich vice pocituji vzristajici silu svého
podvédomi, takze jsem hoden toho, co ode mne moji part-
nefi, jez si v duchu promitani, ocekavaji. Rozddvam dobro,
porozuméni, utéchu a pomoc a poznavam skryté hlubiny
osobnosti partneru, kteti pfede mnou nic neskryvaji.

5. Ke konci svého denniho cviceni opustim pozvolna svou
duSevni ptedstavu, ponofim se zcela do hlubin své bytos-
ti a pozadam své vyssija, aby ke mné nechalo proudit si-
lu k uskutec¢néni mych ptfedstav. MySlenkova piedstava
by méla byt piizplsobena svému cili: ,,PIn¢ davétuji své-
mu vyS$§imu ja. VeSkerd silaje ve mné. Jsem oblibeny a va-
zeny svymi kolegy, vSichni se ke mné€ s diivérou obraceji."

6. Na konci cviceni se vratim do bdé&lého stavu. Pocitdm pii
tom do tfi a fikdm si:

a. Moje paze a nohy jsou uvolnéné a lehké.

b. Protdhnu celé télo a cilim se volné a lehce.

c. Ma hlava je volna. Oteviu o¢i a jsem naprosto ¢ily
a osveézeny.
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Toto cviCeni lze ptfizpisobil v§em moznym zivotnim okol-
nostem a problémovym situacim. Nezapominejte, Ze vasSe
obrazné ptfedstavy museji byt pozitivni vici vSem zucastn¢-
nym a Ze je musite pomoci slovni sugcsce zptitomnit. Pied-
stavy o budoucnosti a slova jako ,,budu" se podvédomi ani
netknou. Podvédomi pak spolu s vami ¢eka, az to ,,bude".
Pt1 cvic¢eni musite usilovat o relizaci pravé ted a hned a své
pfani naplno prozival. Nikdy svému vy$Simu j4 neptedkla-
dejte problémy, ale vzdycky jen hotova feSeni. Musite se vi-
dét, jak jste uz dosahli cile a jak jste Stastni a spokojeni. Po-
zitivni sugesce harmonie a lasky se brzy projevi i v zajiSténi
energie pro normalni zivot - a viibec by m¢ neudivilo, kdy-
by se pfitom zlepSil 1 va§ fyzicky stav. PotiZze se vytrati,
vSechny orgdny budou zase pracovat naplno a bledni¢kovi-
tou barvu v obli¢eji nahradi zdravé razové tvare. Srdce
a krevni obéh se uvolni a oziji. Rozhodli jste se pro lepsi
stranku Zzivota.

Katalog sugesci k individualnimu vybéru

Jakkoli vypadéa Zivot slozité, lze jej z hlediska psychiky re-
dukovat jen na nékolik malo funkci. Nejcastéjs$i problémo-
v¢é situace lze - samozieymé v podob¢ prizplsobené indivi-
dudlnim zivotnim policbdni - vyfeSit nejspiSe témito
sugescemi:

1. VSeobecné sugesce pro télesné a duSevni zdravi

* Jsem silny a volny. Nekone¢na moudrost mého podvédo-
mi mi v kazdém okamziku Zivota poskytuje silu a schop-
nost co nejlépe pro sebe 1 pro své okoli feSit vesSkeré pro-
blémy, které pfede mne stavi okolni svét.

 Jsem dokonale harmonicky. Diky nevycerpatelnému
zdroji své existence, kterd mne chrdni a posiluje, jsem
klidny a v bezpeci.

* Jsem pln harmonie a lasky. Miluji sebe a d&kuji svému
vys$Simu ja za silu ze svého nitra, ktera mé fidi k mému
dobru a vede mne k dokonalejSimu Zivotu. - Miluji vSech-
ny své blizni a ze vSech stran pocituji stejnou ndklonnost.
M1j zivot plyne v harmonii a lasce. Jsem jako duSevni
a duchovni magnet, jenz pfitahuje vSe pozitivni.
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Ve mné i okolo mne je dokonald harmonie. Jsem UspéSny
ve vSech svych vztazich s okolnim svétem, nebot veSkerou
zivotni silu Cerpam z nevycerpatelného zdroje v sob¢ sa-
mém. Podfizuji pokorné svou vuli a rozum nekonecné in-
teligenci a nechdvam se vést nejvyssi duchovni silou.
Jsem naplnén harmonii. Sviti ve mné vé&né svétlo nevy-
cerpatelné zivotni sily. Tato sila mé& posiluje a chrani a ja
spocivam bezpefné a navzdy v rukou Bozich.

Harmonie a laska prostupuji celou mou bytosti, veSkerym
mym bytim. Jsem zdravy a volny. Prozafuje mne pozitiv-
ni zivotni sita, ktera z mého té¢la a z mé duSe zazene vSech-
ny chmury a vSe, co by mé sklicovalo. Jsem volny a har-
monicky.

Veskera Zivotni rozhodnuti pfijimam v souladu se silami
svého nitra. Naslouchdm svému vnitfnimu hlasu, jenZz mi
vzdy radi jen to nejlepSi. VSechna pozitivni ptfani, kterd
mj vnitini hlas podpoti, najdou naplnéni.

Moje télo je naplnéno harmonii a laskou. Jsem zcela
zdrav a vSechny mé organy, svaly a klouby, vSechny mé
bunky pracuji v harmonickém souladu, ochotny k vza-
jemné pomoci. Nekonec¢na moudrost mého podvédomi
posild Cerstvou zivotni silu na vSechna mista, kterd ji ma-
ji zapotiebi. Citim dokonalou harmonii, kterd mnou pro-
stupuje a udrzuje mne zdravym.

Bozi laska napliiluje mou dusi, Bozi mir mého ducha. Bo-
Zzi moudrost urc¢uje mé kondni, vyzatuje ze mne laska, po-
koj a dobrd vile na vSechny, kdo se mnou pfijdou do sty-
ku.

M¢ télo je vyraz Bozi dokonalosti. Mé podvédomi nyni
napliiuje pfedstava naprostého zdravi. Blh mne stvoftil
podle svého dokonalého obrazu a mé podvédomi nyni
pfispiva k obnov¢ téla - to vSe v dokonalém souladu s Bo-
zZimi zdméry. - Bih mysli, hovoii a jednéd skrze mne!
Nekonecnéd uzdravujici sila mého podvédomi prostupuje
celou mou bytosti. Jeji viditelnou podobou je harmonie,
zdravi, mir a radost.

Je ve mné¢ dokonald harmonie. Vkladdm nyni svij osud
do rukou stvoftitele, jenz mi skrze nekone¢nou moudrost
dusSe propujcuje silu, abych v hlubindch své osobnosti na-
lezl vzdy spravny impuls k pozitivnimu myS§leni a jednéni.
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Jsem CasteCkou energie nekonecné lasky. Laska mne pro-
stupuje, lasku posilam vSem svym bliznim.

Spocdivam ve vlastnim nitru. Nevycerpatelnda Zivotni sila
z hlubin mé bytosti mne chrani jako Stit. Zdroj mého Zi-
vota je mi za§titou a posilou. Zadné chmury na mé nedo-
lehnou. Prostupuje mne svétlo a laska. Jsem bezpecny
a silny a s BoZi pomoci zvladdm svij osud.

Sugesce pro mladistvé

Jsem harmonicky a plny lasky. Miluji své rodiCe, ktefi mi
pomadahaji ptekonat vSe, s ¢im se v Zivoté selkdm poprveé.
Moji spoluzaci i ucitelé jsou mili; je to pfimo zazrak, jak
snadné je se s nimi ucit. VSechny mam rad a vSichni maji
radi mne. Ve Skole jsem soustfedény a pozorny. Dostdva
se mi veSkerého poznani. Ze své duSe ¢erpam silu a jisto-
tu, abych byl ve Skole §tastny a uspésny.

Sugesce pri nespavosti, pocitech viny a nervozité

Pocituji hluboky klid. Citim harmonii, kterd prostupuje
mé télo a celou mou bytost. Jsem ponofen hluboko v so-
be samém a citim, jak vSechny mé¢ sily jsou spolu harmo-
nicky propojeny. - Jsem dokonale harmonicky. Tkvim
v sob¢ samém. Jsem prozafen harmonii a Zivotni silou.
V hlavé mam jasno a neni ni¢im zatiZzena. Vzdy kdyzZ ulé-
ham ke spanku, zmizi hned vSechny myS$lenky. Rozprost-
fe se ve mné naprosty klid a usnu hned, sotva si lehnu.
Spim pak bez pieruSeni az do rédna (je mozno si urcit
1 pfesnou hodinu).

Vzdy vecer, kdyz jdu spél, ze mne vSechny mysSlenky
spadnou. Slouzily mi pfes den; v noci se vracim zpét k do-
konalé harmonii v sobé samém, ztotoZfiuji se se svym
podvédomim. VSechny mySlenky se vypafi. Nekonecna
moudrost mého podvédomi mi pomédha hravé wvytesil
vSechny problémy. Jsem pod zaStitou nevycerpatelného
zdroje své duchovni energie. Kdyz jdu spat, vSechny zby-
tecné myslenky zmizi. VeSkeré télesné funkce probihaji
volné a harmonicky. Jsem zcela uvolnény. Thned mne za-
plavi vilna harmonie a dostdvam se opét do naprostého
souladu se vSemi svymi silami. VeSkeré vnéjs$i véci pozby-
vaji dilezitosti a ithned usinam. Celou noc spim hluboce
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a nenecham se vyruSit. Spanek mé podivuhodné osvézi.
Rano se probudim odpocaty a jsem hned ¢ily a svézi. Sta-
le vSak pocituji nadherny pocit harmonie a pokojné vy-
rovnanosti.

Je ptede mnou novy, bajecny den. Je hez¢i nez kterykoli
den pfedtim. Zdravim jej s radosti v srdci. TéSim se na své
ukoly a na vSechno, co proziji s ostatnimi lidmi. Pln har-
monie a pozitivni energie jim jdu vstiic. Pozitivni jadro
mé bytosti fidi kazdou mou mySlenku, kazdy skutek.

V kterémkoli okamziku svého Zivota spoc¢ivam v sobé sa-
mém, chranén a veden nekone¢nou moudrosti podvédo-
mi. - Je to mé& rozhodujici Zivotni sila, kterd mé uci, jak
mam pozitivné a uspésSné zvladat svlj osud.

Zazivam ndadherny pocit, Ze odpofivam na bezpelném
misté: zastitén hluboko v sob¢ samém. Kazdy vecer, kdyz
uléham, spocinu ihned v dokonalé harmonii. Veskeré
mySlenky jsou nyni zbyte¢né. Opoustéji mé. Prenechéava-
ji mne klidu a harmonii mého nitra. Spim neruSené a hlu-
boce az do rdna. Probouzim se Cily a svéZi a t€Sim se na
kazdy novy den, ktery je ptfede mnou. Citim pokoj a har-
monii. VSechny problémy vnéjSiho svéta se snadno a dob-
fe vyfesi, jakmile se jim budu vénovat. Nekone¢nd moud-
rost mého podvédomi mi dodéava jistotu pii rozhodovani.
Dovedu nyni jednal spravné a bez chyb. Mam davéru ve
svlj vnitini hlas. Jsem sebevédomy a raduji se ze zivota.
Zivot pfede mnou lezi jako rozkvetla louka v sluneénim
jasu. Citim pohodu a $tésti. Citim hlubokou, vé¢nou spo-
jitost se sebou samym. Je ve mn¢ dokonald harmonie.

3. Sugesce pri depresich, pocitech uzkosti a komplexech mé-
nécennosti
Jsem naprosto klidny. Prostupuje mne dokonald harmo-
nie. Citim podivuhodnou vyrovnanost svych télesnych
1 duSevnich sil. Harmonie prostupuje celou mou bytost.
Pozitivni energie prostupuje celé mé télo. Moje hlava je
volné a jasna. Mé srdce bije klidné a pravidelné. VSechny
ruS§ivé mySlenky ze mne spadnou a myslim uz jen pozitiv-
né. Jsem zdravy, jsem svobodny a cisty. Prostupuje mne
nekonecna moudrost mého podvédomi a dodava mi silu
a jistotu.
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K ostatnim lidem pfistupuji svobodné a uvolnéné. Divam
se jim oteviené¢ do obli¢eje a mam pochopeni pro jejich
slabosti. Divdm se na né s vnitini harmonii, jez je doko-
nala a neznicitelna. Jsem sebejisty a pln sebedtvéry. Je ve
mn¢ vesSkerd sila. Svij zivot prozivam z nevycerpatelné si-
ly svého podvédomi. Jsem harmonicky spojen se svou du-
Sevni energii, kterou mé tvlrce pro tento Zivot obdaftil.
V kazdé zivotni situaci se na sebe mohu spolehnout. Bih
mi pomdhd a fidi mne prostfednictvim nekone¢né moud-
rosti nevédomé stranky mé bytosti. Jsem rad pospolu s ji-
nymi lidmi. Jsem silny a vétim si. Jsem pln sebedivéry
a mam uspech.

Jakéakoli prace, jakykoli tkol, které dostanu, mi ptipada-
ji snadné. Nekone¢na moudrost, kterou ¢erpam z podve-
domi, mi dodava jistotu a ¢ini mne svobodnym. Rozho-
duji se svobodné a s jistotou a kazdou praci vyfizuji
s radosti a rychle. Jsem volny a Cisty. Jsem prost vSech
mys$lenek. Hlavu mam jasnou a svobodnou. Ziji ze sily
vlastniho nitra. Celou mou bytost prostupuje podivuhod-
ny klid a harmonie.

Sugesce pro kurdky

Rozprostird se ve mné hluboky klid. Harmonie prostupu-
je mé télo, harmonie pronikd celou mou bytosti. Citim se
prostoupen hlubokym klidem a harmonii.

Cigarety mi nic nefikaji. Rusi mou vnitini harmonii. Mam
hrizu pted tabakovym dymem a zapachem nikotinu. Ru-
§1 harmonii mych sil.

Veskeré tabakové vyrobky se mi tak oSklivi, ze uz nedo-
kazu vzit do ust jedinou cigaretu (doutnik, dymku). Cela
ma bytost se tfese odporem pfed jejich hroznym zapa-
chem, Tabdkové vyrobky mé vibec nezajimaji. Uz si jich
ani nevSimnu, ani kdyz je nékdo necha lezet v mé bliz-
kosti. UZ nikdy nekoufim. Ve své vnitini harmonii se ci-
tim nevyslovné blaze. Dym a cigarety tento pocit blaha
jen rusi. Vnitini vyrovnanost je pro mne daleko dilezi-
téj$i nez cigareta. Cigarety mi jsou uplné lhostejné.
Citim se svobodny a zdravy. Kdyz se nadechnu c¢erstvého
vzduchu, citim se plné spokojeny. Cigaretovy dym se mi
vyloZzené protivi. Uz jen kdyZ pomyslim na koufeni, je mi
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to nepfijemné a citim oSklivost. Od 1éto chvile uz nekou-
fim. I kdybych vzal cigaretu do ust, zvedne se mi zaludek.
Uz nikdy nedovolim, aby koufeni naru$ilo mou vnitini
harmonii. Koufeni mi je odporné.

* Jsemnaprosto harmonicky a Stastny, ze nic nerusi mou
vnitini vyrovnanost a pocit blaha. Kazdym dnem se mi
dati v tomto ohledu lépe a lépe, nebot uz nekoutim.

7Z naSich ptikladd sugesce si vybere téméf kazdy podle
svych potfeb. At trpite zarlivosti nebo komplexem ménc¢-
cennosti, chorobnou ctizddostivosti nebo télesnou cho-
robou, zéalezijen na tom, jestli dokaZete sprdvné a pozitiv-
né¢ motivovat podvédomi, abyste byli spokojeni, Stastni
a zdravi.

Skupinové sugesce

Pro mnoho lidi neni snadné si pfedstavit spravnou praci se
sugescemi. V Murphyho krouzcich, které vznikaly na mtj
popud, a zejména v mych seminafich se proto hovoii o sku-
pinovych sugescich, jejichZ cilem je zvys$il davéru v suges-
tivni metody. Jedind sugesce ve vétSim krouzku totizZ kromé
toho daleko vic pomahéd nez klopotnd individudlni sezeni.
Ve skupiné se dokonce sila sugesce znasobi, protoze jedno-
tlivei se jako objekt sugesce citijistéjSia méné sledovani. Ve
Spojenych statech se proto potadaji skupinové sugesce ve
velkém stylu; Iécitelska shromézdéni a hromadné modlitby
jsou ostatné de facto totéz.

Nase problémy a trapeni vznikaji v zasadé vSechny ze stej-
né pri¢iny: ze ztraty kontaktu s vyS$si inteligenci, s nasSim ne-
védomym bytim. Soustfedme se na prazdklad potieb kaz-
dého z nas, na louhu po zdravi, harmonii, uspéchu a lasce,
nebot’ tim se vyrovnavaji vSechny individuélni diference na-
§1 ¢lovéci bidy.

Ve skupinové terapii se tedy sugesce staly legitimnim
a velice potfebnym IéCebnym prostfedkem. Neni vzacnos-
ti, kdyz ucastnici po terapii hlasi, ze obtize, které ptredtim
méli, zcela pominuly. Nejcastéji jde o bolesti hlavy - to ne-
ni zadny div, jestlize se lidé tidici se rozumem poprvé zbavi
balastu ptfetéZzujiciho hlavu, hluboce se uvolni a nechaji se
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vést mysli az k jadru vlastni osobnosti. Mnoho zébran se
ztrati, ¢asto dokonce - je-li pfi sezeni spravna atmosféra -
navzdy.

Cestovani télem pomoci mysli

Ptikro¢me k praktickému vyhodnoceni pozitivnich sugesci
pifi 1écbe télesnych neduht. Nelze zapominat, Ze jakékoli
autosugestivni pisobeni zavisi na psychickych silach a sta-
vu kazdého z nas. Podvédomi nesmite nabijet nespravnym
energetickym nabojem, naptiklad kritikou ¢i pochybami.
To pusobi stejné, jako kdyz do nadrze svého aula nalejele
vodu.

Ptevezméte plné¢ odpovédnost za sve télo. Beztak nesete
sami odpovédnost za to, jak se sebou nakladate, tak ji vez-
méte vazné a spolehnéte se plné na sebe. Osud pfipravi kaz-
dému clovéku situace, kdy uz nema zédnou jinou volbu.
Bud'te state¢ni a nepochybujte, nebot pravé vy sami jste za
vSech okolnosti nejvy$s$i autoritou, kterd vam dodava sily
k pfekonanii téch nejobtiznéjSich pfekdzek - jen musite mit
stale davéru v bozské jadro své bytosti.

Zkuste sami 1éc¢it své télesné neduhy bez 1ékd a operaci,
vaSe podvédomi musi vSak pfijmout tuto jistotu hluboce za
svou. Duch utvafi télo k obrazu svému. VSechny télesné re-
akce tedy zaviseji na vasi psychické situaci, na tom, jak po-
zitivni jsou vaSe myslenky.

Zacénéte s pozitivnim ocisténim svych télesnych funkci. Je
jedno, o co ve vaSem konkrétnim ptipadé jde, jen se inten-
zivné a soustfedéné vénujte nize uvedenému cviceni, tak
zvanému dékovnému rozhovoru s organy vlastniho téla.

* Vyhledejte tichy koutek, natahnéte se tam a zbavte se
veSkerého napéti. Jednotlivé casti téla uplné uvolnéte.
Pozorujte svaly. Oblicej, hlava, krk, ramena se museji
uvolnit kazdy zvlast. Nemyslete na nic: nesmite ovSem
mySlenky zahdnét nésilim, samy se vytrati. Pfestanete
vnimat vSechny podnéty zvenku. PaZze a nohy vam t&zk-
nou. Dychate klidné¢ a pravidelné. Srdecni tep je také
klidny a pravidelny. Védomi se notfi hluboko do vasi by-
tosti; ve slunecni pleteni proudi teplo.
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Odevzdejte se na tak dlouho a lak bez vyhrad témto poci-
tim, aZ budete proudici teplo ve slune¢ni pleteni pocitoval
jako skuteCnou realitu. Nemyslete si, Ze toto cviceni prak-
ticky zvladnete hned po prvnim pfecteni jeho popisu. MiZe
to trvat celé tydny, a n¢kdy 1 mésice, nez jednotlivé emocio-
nalni procesy hluboce prozijete a bezpecné zvladnete.

Vase trpélivost vam vSak pfinese tu nejvy$si odménu, ja-
kou kdy v zivoté miizete za néjakou ndmahu dostat: ziskate
zpét vladu nad svym télem, budete sami fidit svlj zivot.

Po desetiletijste vytrvale a trpéliveé snadseli cizi sugesci, kte-
r4 vas stala penize a moznd i zdravi. Ted se naucdite pfejit od
negativniho vybijeni k pozitivnimu nabijeni. VaSe télo ted
bude pracovat jako velikd baterie a napoji se na nevycerpa-
telny generator zivota, odkud bude pfijimal novou, pozitiv-
ni silu. Musite postupné nabyt poznéani, Ze tento generator
mate v kazdém okamziku sveého Zivota sami v sob&. Je pouze
nutno zapnout spravny kontakt a uz jste silni, volni a zdravi.
A nyni budeme pokracoval v autosugestivni terapii:

» Lezite a cilite, jak vam ve slunecni pleteni proudi teplo.
A ted si pfedstavujte, jak se vzdalujete své fidici centra-
le, na kterou jste zvykli, totiz mozku, a jak se notite hlou-
b¢ji a hloubéji, blize teplu ve své slunecni pleteni.
Piedstavte si, Ze stojite na kraji schodisté, které vede sed-
mi slupni do vaSeho nitra. Pocitejte zcela pomalu pozpat-
ku od sedmi do jedné a v duchu sestupujte doli. Kazdym
krokem se blizite stiedu sebe sama. Krok z prvniho (a ny-
ni posledniho) schodu vés zavede pfimo pted branu vase-
ho podvédomi. Mate skutecné pocit, zZe jste se doslali do
svého stiedu, do stiedu svého téla, svého byti.

KdyzZ jste se ponofili do hlubin své bytosti, za¢ina teprve
hlavni ¢ast vaseho cviceni. Stahnéte se ve své predstave
v maly svételny bod, ktery mize pozoroval okoli do vSech
stran stejné. A nyni putujte jako svételny bod po celém
téle. Na cestu si vezméte proudici teplo, Zivotni energii ze
svého nitra. Vydejte se na cestu od organu k organu. Ja-
ko maly svételny bod navstivte zaludek, stifeva, slinivku,
jatra, Zlu€nik, ledviny, kazdé tmavé misto prozatete svét-
lem, az bude vSechno svétlé a jasné - a kazdému organu,
kde pravé budete, feknéte ,,dékuji". Podékujte kazdé své
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buiice za harmonickou spolupraci, za neziStnou lasku or-

ganu k celku, za soulad ve velkém chéru bunék téla.

Pt1 kazdém zopakovani tohoto cviceni budete mit silnéj-

§i pocit, jak se zbavujete tenzi a nesouladu. Kdyz cviceni

skonlite, musite se zase spravné vratit zpét stejnou ces-

tou, kudy jste ptisli. Vrat'te se jako svételny bod do svého

nitra. Vystupte v duchu pomalu po schodech, tentokrat

od jednicky po sedmicku, a aZ budete opét nahote, tek-

néte si nakonec:

1. Moje paze a nohy jsou opét volné a lehké.

2. M¢ télo je volné a lehké a musim se otocil jednou do-
prava a jednou doleva, abych docela procitl.

3. Zhluboka se nadechnu, protdhnu se, oteviu o¢i a jsem
uz zase naprosto bdély a citim se osvézen a posilen.

Budete prekvapeni, jaky ucinek podékovani organiim vase-
ho téla ma. Psychicka sila a laska, které jste rozproudili, se
projevi ve zdravi a v tom, jak dobte bude vasSe télo pracovat.
Je to pfesné to, co jste svému télu tak dlouho upirali. Za-
stante nyni nejdéle v téch orgdnech a castech téla, kde je té-
lesna harmonie nejvice naruSena. Opakujte toto cviceni
kazdy den tak dlouho, dokud nebudete v duchu pocitovat
dokonalou harmonii, dokud nebudete citit, jak dokonale
pfijimate tepelné vyzafovani a svételné zatreni. Co touto ces-
tou v duchu prozijete, projevi se v bdélém stavu. Vase poti-
ze pominou. V mnoha a mnoha pfipadech muzete dokazal,
ze zmizi docela. Va§ duch zvitézil.

Lécivy ucinek tohoto cvi€eni zavisi vyhradné na tom, jak
intenzivné je provadite. Cim dokonalej$i a pozitivnéjsi pied-
stavy pii cvi¢eni mate, tim uSlechtilej§i a opravdovéjsi du-
Sevni i télesné harmonie dosahnete - a o to vétsi bude kon-
trast proti pfedchozimu nesouladu. Diky préci na sobé¢ se
stanete sami svymi vlastnimi mistry.

Rozhodujte o svém kazdodennim Zivoté sami

To, ¢eho jsme pii poslednim cviceni dosdhli ve svém téle,
roz§ifime nyni 1 na kontakt s okolnim svétem. Jste muz - ¢i
zena - na vysi své doby? Davéd vam kaZzdodenni skute¢nost,
vase prace, ono uspokojeni, v jaké jste kdysi doufali?
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Uz sly$im, jak tfikate: za to mohou vnéjs$i okolnosti, na
nich jsem pfece zavisly a ty mne pohdnéji. Jen si nic ne-
pfedstirejte: Zijete tak, jak myslite! Kdyz se nechate poha-
nél a pfenechdate jinym, aby vam urCovali €as, znamena to,
ze zijete v zavislosti na nich. Urcete si sami, jak chcete pro-
zit svlj den. AZ dosud jste brali v potaz vSechny mozné vli-
vy a nechali jste se od nich vést. Zijete viak jen jednou
v tomto téle, tak Zijte zcela podle svych pfedstav.

Nejlepsi cestou. jak dospét k cili, je mit jasnou pfedstavu
bez stinu pochybnosti a nerozhodnosti. Neotfesitelna sebe-
divéra je vSak mozZna pouze pfi Cistém, pozitivnim mySleni.
Kdo nasloucha kazdému kritikovi, kdo si necha naockovat
pochybnosti od kazdého pesimisty, len si uz pfedem napro-
gramoval neuUspéch. Ndsledujte jen svou inspiraci a tuzby -
a jiz jste se rozhodli pro jasny, krasny a harmonicky Zivot.
Vytvafejte si pozitivni sugesce, které vas obdafti vnitinim ja-
sem, které probudi vaSe osobni vlohy a diky nevycerpatelné
energii vaSeho podvédomi vdm umozni plné se v Zivoté
uplatnit.

Nejvétsi potencial sily k zajisténi vaSeho blaha je moc,
ktera vas stvofila. Tato nevycCerpatelna sila je kdykoli dosa-
zitelnd, je kdykoli k dispozici v nitru vasi osobnosti. Uvé-
domte si, jak nesmirny vyznam toto tvrzeni ma.

Zeptejte se svého svédomi, jestli jste si pro budoucnost
zvolili spravnou piedstavu. Kdyz vam vnitini hlas d& za
pravdu, pak si nazorné predstavte cil a ztotoznéte se s nim
lak dokonale, jako byste cestu k nému jiz ddvno znali.

Od této chvile zijete s mySlenkou, Ze vas cil je jiz skutec-
nosti. Je jedno, co jste si predsevzali, jestli se vidite na bie-
zich jiznich moti, nebo jak Zijete s vytouzenym idedlnim
partnerem, anebo zda chcete byt zdravi a touzite, aby se vam
datily véci, které kvili momentdlnim télesnym zabrandm
nemizete zvlddnout - budete mit se svou sugesci uspéch.

Uméni imaginace pouzivaji zasvéceni jiz po cela tisicileti.
Samani vychodni Asie, Afriky a americkych Indidnu s ni
pracuji dodnes. Kazdy z nas ma v sobé& schopnosti uvést do
chodu tyto psychické pochody k dosazeni pozitivniho cile.
Emile Coué jednou tekl: ,,Kdo si fika, Ze by chtél néco udé-
lat, ale Ze to asi neni mozné, ten bude mit o to mensi Gspéch,
o¢ vice se bude snazit." Vnitini pocit - jako v tomto pftipa-
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dé, ze néco nedokaZzu nebo nesvedu - je vzdy silnéj$i nez vi-
le néco prosadil. Nalad'te své emoce jiz ptedem na pozitivni
souhlas, ze to dokazete, a uz jako byste vyhrali.

Duch vitézi nad hmotou

Tisichm mych pacienti se podafilo se pozitivné naprogra-
movat a vyuzit nekone¢né moudrosti svého podvédomi ja-
ko nejvys$siho a nejlepSiho méfitka svého Zivota. Dnes uz vé-
di miliony lidi na celém svété, jakou moc podvédomi ma.
Tajné nauky uz davno nejsou tajné, protoze lidé nasSi doby
jsou dostate¢né zrali, aby zaujali pozitivni postoj ke své psy-
chické energii.

Zvl1ast velkou radost mi pusobi, kdyzZ metoda sugesce po-
muze néjakému skeptickému akademicky vzdélanému clo-
véku, nebot raciondlni inteligence byvad od podvédomych
zdroju vlastni sily obvykle vzdalena nejvice. Protoje pro mne
vzdycky mimofadné potéSujicim Uspéchem, kdyZ nékterému
vzdélanci pomohu, aby zaklepal na brany podvédomi.

Minuly rok jsem pomohl jednomu studentu matematiky
nejen bez problémil a beze stresu udélat zkousku, ale poda-
filo se mi celou jeho osobnost postavit na pevnou bazi, se
kterou nic nehne. Kdybych mu byl hned na zacatku tekl, ze
budeme postupovat jako kouzelnici vadu v brazilském pra-
lese, jisté by by! hned co nejdal utekl.

Po autogenni ptfipravé ke zklidnéni nervi dostal za ukol
vytvofrit si sugestivni obrazek, v némz se mél vidét obklopen
profesory, jak mu blahopfeji k uspéSnému vykonani zkous-
ky. Tri tydny proZzival kazdy den tuto scénu, pfi niz zatil Stés-
tim, a pfi tom ho uklidiioval pocit, ze dostane otazky prave
z téch védnich obort, na které se zvlasté ptripravoval. -
Zkouska probéhla ptfesné tak, jak si predstavoval.

Vydejte se cestov aktivnich ptfedstav. Posadte se, az bu-
dete mit klid, do tichého koutku a odevzdejte se cele svym
snim. Sledujte stopu své tuzby, svého ptani hluboko v srd-
ci. Z tohoto obrazu, ktery nyni vidite jasn¢ a plasticky pied
sebou, si vytvofte svou pozitivni imaginaci. Vidite se upro-
stfed o¢ekdvané situace. V duchu uzZ ji prozivate - a brzy ji
prozijete i ve skutec¢nosti, kdyz si budete zcela uvolnén, vy-
trvale den za dnem, tyz obrazek vyvolavat pied svlj dusSev-
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ni zrak. Kromé¢ toho v sob¢ posilujte pocit, ze vase podveé-
domi zaméfi nekonecnou inteligenci, ktera mu je vlastni,
pravé na uskutec¢néni vasi pfedstavy.

Slavného psychologa a psychoanalytika C. G. Junga sc
jednou ptali, jestli véfi, ze ¢lovék ma takovéto paranormal-
ni schopnosti. ,,JVérit nic neznamena," odpovédél, ,,musite
védet. Ja na né nevéfim, ja vim!"
tivnim tréninkem pomoc pro télo i dusi. A to neumél nikdo
Iépe nez otec nové viny pozitivniho mySleni v tomto stoleti,
dr. Joseph Murphy. Jemu se dafilo pfendsSel sugestivni silu
nejen na pfitomné, ale i na dalku.

Jeho nejvéEtsi osobni zazitek byl v tomto smyslu spojen se
sestrou Katetfinou. Z Anglie ho prosila do Kalifornie o po-
moc, kdyz méla jil do nemocnice na operaci zluéniku. Aniz
by vénoval jedinou mySlenku symptomim potiZi své sestry,
zpfitomnil si dr. Murphy nékolikrat denné situaci, jak ndm
to popsal ve své knize ,,Moc podvédomi", ptiblizné¢ takto:

»loto ptrani je ureno mé sestie Katefiné. Je zcela uvol-
nénd, 7ije v miru se sebou i s okolnim svétem, je vyrovnana,
zcela klidnd a v dobrém rozmaru. Hojiva moudrost jejiho
podvédomi, jez stvofila jeji télo, proménuje v tomto oka-
mziku kazdou jeji buiiku, kazdy nerv, kazdou tkan, kazdy
sval a kazdou kost lak, aby vSechny atomy jeji bytosti byly
opét v souladu s dokonalym vzorem a pifedobrazem, jak je
uchovan v jejim podvédomi. V naprosté tichosti se jeji pod-
védomi zbavuje v§i zaujatosti, vitalita, soulad a krésa prin-
cipu zivota pronikaji celym jejim télem, jeji mysli i duchem.
Veskera jeji bytost a existence se nyni plné otevird proudici
hojivé sile, jez zaplavuje cely organismus, poskytujic mu
op¢t zdravi, harmonii a pokoj. VSechny negativni mySlenky
a osklivé predstavy nyni laji v nekone¢ném proudu lasky
a pokoje. Pravé tak to je a ani to jinak byt nemuze."

O dva tydny pozd¢ji uzasli 1ékatfi nad tim, ze se Katefina
nevysvétlitelné uzdravila. Na rentgenovém snimku nebylo
nic, co by vyZzadovalo operaci. Pro mne je to nejkrasné¢;jsi di-
kaz sily naSich myS$lenek: Jsme to, na co myslime. Kdo si do-
voli k nestastnému a trpicimu ¢lovéku pfijit s logikou, a jes-
té se zapornou logikou, kdyZz duchovni zkuSenost ukazuje,
ze existuje cesta plna nadéje?
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Nasi védci stoji se v§im svym védénim bezradné pied ta-
jemné vyhliZejicimi ptipady, které se pfitom daji docela jed-
noduse vysvétlit technikou sugesce. Jeden z nejlepSich pfi-
kladii ovladnuti téla a sugestivniho pfekondni davky jedu,
ktera by jinak byla smrtelnd, mohl vidét kazdy v némecke
televizi v roce 1978. Angli¢ti 1ékati natocili v roce 1977
v Thajsku film o siamském lovci hadu, ktery se pfed jejich
o¢ima nechal kousnout od dvou pravé chycenych mamb.
Zadny Evropan by nepfezil kousnuti byt jen jediného hada.
Muz se vSak posadil do stinu a upadl do jakéhosi transu,
v némz zistal po celé hodiny sedét zbrocen potem. Po Sesti
hodindch, béhem nichz z ného Iékafi ani na minutu nespus-
tili oCi, nahle vstal, jako by se mu nic nestalo. Bez injekce sé-
ra, bez léku ¢i jakéhokoli jiného prostiedku ve zdravi pie-
¢kal smrtelnou davku jedu.

Je to jasny ptfipad koncentrace, kdy lovec hadi nechal
smrtelnou davku jedu beze Skody projit svym télem a pak ji
vypudil ven.

Neni vas problém ve srovnani s timto masivnim utokem na
sam zivot ¢lovéka relativné nicotny a rozhodné méné nebez-
pecny? NeZeinite se za senzaci, ale posilujte svou odvahu, své
nevyvratitelné pfesvédceni, ze vSechno, co jen hybe vasim své-
tem piedstav, se silou pozitivni sugesce obrati ve vas prospéch?

Zacénéte s drobnymi osobnimi Ukoly. Brzy udélate zkusSe-
nost, ze jste v sobé samych probudili podivuhodné schop-
nosti. Zejména lidé s nadvdhou se mohou brzy prokazat
zvlast patrnymi uspéchy svych sugesci. Pfi¢inou jejich nad-
vahy vétSinou je, Ze v napjatych situacich hledaji uklidnéni
v jidle. Mate také nadvadhu? Pak si zkuste ve chvili uvolnéni
takovouto sugesci:

jsem naprosto klidny a harmonicky. Od této chvile jim mé-
né, a presto se citim dobfe a spokojené. Mdm normélni chut
k jidlu a pfi kazdém jidle se rychle zasytim. Mezi pravidelny-
mi jidly nejim nic. Po vecefi pfed usnutim uZ nejim vibec nic.
Kazdy tyden shodim par deka, dokud si nebudu moci fici. Ze
uz jsem shodil dost. Pfi hubnuti se citim dobte a zvlast dile.
Hubnuti mi déla dobfe a prospivd mému organismu."

Kdyz prozijete tuto mySlenou ptedstavu a sprdvné proci-
tite, ze télo pfesSlo na novy rezim, dockate se prvnich vy-
sledkl jiz po tydnu. Vaha ukaze o jeden az dva kilogramy
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méné. Budete postupné ¢im dal StihlejSi. Jakmile vSak do-
sahnete kyzeného snizeni vahy, nezapomente dat svému
podvédomi zase slibeny pokyn, aby s hubnutim pfestalo.

Jak zé4sadné¢ se emocionalni situace promitaji do ptusobe-
ni sugesci, mi ukazal jeden pacient. V dasledku riznych fy-
zickych potizi s ledvinami, srdcem a jatry byl tento muz se
svymi 120 kilogramy jako kulicka, proto jsem mu kromé su-
gesci k hubnuti doporucil oddélenou stravu podle Haye.

Podle této diety je tfeba oddélit uhlovodany (mouku, ry-
zi, brambory, nudle) od zZivociSnych bilkovin. K obéma
potravindm lze jist pouze zeleninu, ovoce a mlé¢nou bilko-
vinu. Ji se tedy fizek se zeleninou nebo brambory se zele-
ninou. Cukr, kavu a alkohol je béhem kury nejlepsi vibec
vynechat. Touto stravou se mate pii dieté Zzivit tf1 aZz dva-
nact mésicl a ma tu vyhodu, ze télo zbavi bez zbyte¢ného
hladovéni veskeré prebytecné kyselosti. Odstrani se vSech-
ny nadmérné zadsoby odpadnich zivin a vSechny tukové pol-
Stafe, které jsme si nashromdazdili diky nezdravé evropské
stravé. Pfi oddélené straveé se télu odlehci a zbavite se pod-
le dr. Haye mnoha potizi, od rheumatu po scvrklé ledviny -
a hmotnost se vrati ke své normalni hodnot¢.

Pacient ke mné¢ pfiSel s pfedstavou, Ze pfi svych 120 kilo-
gramech zhubne jen tehdy, kdyz své stravovaci zvyklosti
podiidi pevné discipliné. Hayovou oddélenou stravou nebyl
nijak nadSen. Jakmile mu sugesce poskytly duchovni pod-
poru, zadal razantné¢jSi metody, nebot si ptredstavoval, ze
hubnuti musi byt spojeno s jistym trapenim.

Pievedl jsem ho proto na krat$i intervaly na nulovou die-
tu - loje moje oblibend forma hubnuti. (V poslednich letech
dodrzuji alespont dvakrat ro¢né tritydenni pilist, kdy se zivim
pouze ovocnymi Stdvami. Vsugeruji si, jak mi to déla dobte
a kolik novych psychickych sil mi kura ptinese, a skutecné
tyto tydny stravim tak snadno a lehce jako jini dovolenou
s plnou penzi.)

Davové sugesce ve spolecnosti

Kazdy, kdo uchopi prostfednictvim pozitivniho mysleni zivot
do svych vlastnich rukou, bude o to silnéji pocitovat imysly
svého okoli néco mu vsugerovat. Vezméme si jako ptiklad
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politiku. Je to nepiehledné pole sugesci a svazujicich pted-
stav, které jsou masam piedkladany jako hodné snaZeni.

V politice nahradil lasku k zivotu rozum. Politik mysli
vzdy konfrontacné a podfizuje své predstavy potfebam mo-
ci. Kdo seje vitr, sklizi bouti. Zasejte harmonii a sklidite 1as-
ku. V tomto ohledu souhlasim pIlné s MahariSim Mahés Yo-
gim, ktery tvrdi, Ze kdyZ ve mésté medituje jedno procento
obyvatel, poklesne agresivita a nasili o deset az patnact pro-
cent. Pozitivni mysSleni vytvaii podobné piredpoklady, je (o
zacatek meditace, zaCatek prace s naSimi psychickymi sila-
mi. Vy sami miiZete pfispét k tomu, aby na nas Zivot vice svi-
tilo slunce.

Vzpominate jesté na slova Emila Coué, ktery tekl: ,,Kdo
si fika, Ze by chtél néco udélat, ale ze to asi neni mozné, len
bude mit o to mens$i uspéch, o¢ vice se bude snazit"? Po-
nechte svym tuzbdm po lepSim a harmonictéjSim zivoté vol-
ny prubéh. Piedstavte si, Ze jste vnitiné svobodni a harmo-
nicti. Tato pozitivni pfedstava se pro vds stane mocnou
sugesci, ktera vam bude pomdhat proti vSem navyklym
negativnim pifedstavam - proti zavislosti na jinych, proti
predstavé, Ze jini mohou za vaSe neStésti, a proti tisicerym
drobnym vliviim okoli, jeZ vds mohou pfipravit o Stésti.

Vnitini laska a harmonie vds uvedou do souladu s vasSim
vys$$im ja. Budete se lak vénovat tomu nejvétSimu ukolu,
ktery ndm, pozemskym smrtelnikim, ptipadl: znovu sply-
nout s nekonecnou bozZskou zivotni energii. Dosahnete pfi-
tom takového lidského Uspéchu, zc vSechno, co jste si dosud
v zivoté vysnili, ziistane ve stinu. Zit v harmonii s kosmic-
kymi silami znamena byt zdravy na téle, na duchu i na dusi
a byt v redlném svété svobodny. Radost ze Zivota nahradi
upocené pachténi a egoistické Ipéni na vécech. Ziskate las-
ku a harmonii, kdyz pozitivné vyuZijete nevycerpatelnych sil
svého podvédomi. Plnost Zivota je vam oteviena.

Kdyz budete nyni ze svého nové nabytého klidu a ptrevahy
pozorovat déni v okolnim svété, poznate, jak siln¢ vas ovliv-
noval propletenec negativnich mysSlenek, které odtamtud
proudi. Autoritu sebe sama jste obé&tovali jinym. Nasloucha-
li jste lidem, ktefi se Zenou jen za moci a §ifi strach. Najed-
nou uvidite zcela jasné€, Ze ty nejveétsi politické problémy lid-
stva, které se na vas denné hrnou z novin a ze zprav a které
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se zdaji praveé ted’, v devadesatych letech, kulminovat, jsou
jen negativni pfedstavy, hra na strach, kterou nasi politicti
vudei plné akceptuji. Clovéka, ktery mé strach, lze snaze fi-
dil a dirigovat. Lehcejijej presvédcime, aby volil praveé tu po-
litickou stranu, ktera mu slibuje, Ze hrozbu odstrani.

Muzeme vSak zménil toliko své vlastni védomi, nikoli vla-
du. Zeptejte se né¢jakého velkého mudrce; potvrdi vam, Ze
kdyz budete vysilal lasku a harmonii do okolniho svéta - aniz
byste o¢ekavali nebo pozadovali byt tu nejmensi odménu
bude to vas nejvétsi a jediné ucinny pfispévek k odvraceni
nové svétové katastrofy. Jednoduché, pozitivni preladéni
psychiky lak mlze pomoci feSit zmét problému, do které se
dnesSni svét zapletl. Vemte si tento prevratny poznatek k srd-
ci. Je ve vasi moci nahradil své staré a opotifebované pied-
stavy, které vdm pfinasSely jen mrzutosti, utrpeni a nemoci,
novymi, pozitivnimi sugescemi a nechal se jimi vést. Svétite
se lak do rukou sil své duSe - a vaSe sny se splni.

Tajemstvi uspéchu

Mezi svymi znamymi a pfibuznymi male jisté lidi, ktefi ma-
ji stdle pfed o¢ima pevné vytCeny cil. Témét fanaticky se
upnou k uréitym ukolim nebo konickim a dokazi pfitom
pozoruhodné véci. To jsou lidé, ktefi uz vykrocili na cestu
sugesce. Urcita mySlenkova predstava, tfebaze velice speci-
alni, se jim stala sugesci a oni podnikaji vSe pro to, aby tyto
mySlenky jesté Uplnéji realizovali. Jak Casto obdivujete je-
jich vytrvalost a trpélivost! Dé&lejte to jako oni, ovSem zcela
po svém. Vyuzijte vSeho svého psychického potencialu ke
splnéni svych tuzeb a svych osobnich predstav. Je jedno, jest-
11 si chcete vylécit artrozu nebo chcete, aby sousedliv pes ko-
necné piestal Sté€kat - kdyz to budete Cinit s laskou, vSe po-
zitivni bude realizovano. - Skute¢n¢ jsem tekl: vSechno!

Pottebujete métritko pro své uspéchy v pozitivnim mysle-
ni? Kdo se napted pusobenim pozitivniho mySleni zabyval
teoreticky a ted se vrha do praxe - ¢ili do sebe sama -, lomu
stac¢i, kdyz bude pozorovat svou rodinu, ptatele a znamé.
Nebude to trvat ani ¢trnact dni a uZ pfijdou prvni udivené
otazky: ,,Co se to s tebou dé&je? Jsi ted uplné jiny, lakovy
klidny a vyrovnany. Tolik ses zménil!"
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Tak také rychle poznate, co si o vas dosud ostatni skutec-
né mysleli. Nevdhejte proto ani minutu a za¢néte s pozitiv-
nim myS$lenim co nejdiive. Za¢néte u mali¢kosti, ale hned.
Nikdo se nemize vymlouvat: ,,A kde na ta cvi¢eni vezmu
cas?" Uz jste si nékdy spocitali, kolik ¢asu vas stoji vase sta-
ré, navyklé ptedstavy? Kolik Casu stravite v cekdrnach 1éka-
fa, kam bézite s kazdou mali¢kosti, misto abyste si pomohli
sami? Kolik ¢asu si miiZete uSetfit, kdyZ vynechdte nejriiz-
n¢jsi zbytecné spolky, tlachani na party a ,,utulné" posezeni
u piva, coz vas jen odvadi od prace na sob¢ samych?

Nemdm nic proti posezeni s dobrymi ptateli. Ale vyhle-
dejte si takové, se kterymi muzete mluvit o tom, co je pro vas
skutecné dulezité. Kolik kavovych krouzkt ¢i stolnich spo-
le¢nosti je lihen nemoci a negativnich mySlenek! Zamyslete
se n¢kdy nad tim, jak obrovsky energeticky potencidl - v ne-
gativnim smyslu - pfedstavuji pomluvy a kritika.

Urcité narazite sami od sebe na docela jiné okoli, na no-
vé znamé a osoby stejného smySleni, staci se jen bez prodle-
ni vydat na cestu k sobé samym. AZ dosud vas utvatelo oko-
li. Ukazte, Ze 1 vy sami jste schopni téhoz. Zamyslete se nad
tim, kolikrat se pfi svém konani ptate, co by tomu ftekli
ostatni. Musite mit tolik sebevédomi, abyste vSechno, co po-
kladate za spravné a co si myslite, ze je pro vas zivot dulezi-
té a pozitivni, také z vlastni vile prosadili, aniZ byste se sta-
Neni nutné, abyste okamzit¢ ve svém dennim rezimu meéni-
li néco jiného nez mySlenky. Netrapte se komplikovanymi
uvahami o ¢ase pro cviceni, kterd pfece musite zatadit do
svého pladnu. Pozitivni sugesce samy brzy vyvolaji touhu me-
ditovat. Zaénéte proto touto sugesci, kterd je pro vas nyni

»,Kazdy den jsem vesely a bez potizi. VSe kondm s radosti
a dobrou ndladou. Mé mysSlenky se stadle soustfed’uji na vse
pozitivni v pfitomném okamziku. Na vSe se vZdy dokonale
soustfedim. Kazdou praci, kazdy svij pohyb uskute¢niuji na-
prosto soustiedéné. V srdci 1 v dusi pocituji klid a mir."

Zni to tak jednoduSe, a pfitom se tim v dennim Zivoté lak
malo fidime. Kdyz se soustifedite na to hlavni, na to, co pro-
zivate skutec¢né prave ted, je to prvni krok k vnitfni zméné.
Nervozni vir mySlenek pomine a vy zjistite, Ze jste diive au-
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tomaticky vykonavali slovky drobnych ukoni a c¢innosti,
které mizete pfi spravném duSevnim zaméfeni zcela pomi-
nout. Vynechte je - a hekticky chvat vaSeho byli za¢ne ustu-
povat.

Jakmile se uspésSné vydate cestou pozitivniho vedeni své-
ho Zivota, zaCnete si postupné vytvafet sugesce pro nejdile-
7it¢jsi zaleZitosti a situace, a ty budou vas Zivot vic a vic pfe-
tvatet v pozitivnim smyslu. Stale silnéji budete citit, jak
narlistad vaSe vnitini jistota a jak se dokazete postavit jaké-
koli sile plsobici zvenci.

Kdyz navstivite nékoho, kdo mé pravé chiipku, nemusite
se bat, ze byste ji doslali. Naopak, nemocny se rychle zotavi.
Mate-11 mit zasadni pohovor s nadtizenym, jdéte k nému v do-
konalé harmonii se sebou samym a nechte za sebe mluvil své
skutecné zameéry, pravdivé argumenty. Nema cenu si pfedem
maloval, co vSechno se pfi lom muze stat, znamenalo by to
jen zbyte¢né investovat emoce. Uz pfedtim jste se pozitivné
rozhodli, co vim ma rozhovor pfinést, a tak je vSe rozhodnu-
té. Vas vnitini klid a vyrovnanost spolu s nekonec¢nou silou
vaseho podvédomi uz vSechno pfipravily ve vas§ prospéch.

Nize uvedena sugestivni formulka je opravdu vynikajici
a bude oporou vaseho sebevédomi ve vSech myslitelnych si-
tuacich: ,,Jsem dokonale klidny a harmonicky. V kazdém
okamziku svého Zivota davéfuji nekonecné moudrosti svého
podvédomi, jez ptijiméd vzdy la pro mne nejlepsSi rozhodnuti.
Jednam s jistotou a spravné, ¢erpam silu z nitra sve duSe.

Na své blizni vyzatuji klid a bezpec¢i. D&kuji Stvofiteli, Ze
m¢ stvofil ¢istého a svobodného. Jsem zdravy a uspésné kra-
¢im po cesté ke stdle dokonalejSimu Zivotu."

Nékomu se muze lato afirmace zdat cizi nebo nezvykla.
Upravte si text lak, aby vam vyhovoval, nesmite vSak do n¢j
zanaSet zadné negativni momenty. Pfeze vSechno, co uz ne-
chcete délal nebo prozival, se pros§lé pieneste. Uz to pro vas
neexistuje. Pfijméte nové, pozitivni pfedstavy jako realitu
lak, jako byste nebyli nikdy mysleli jinak.

Pokud byste nékdy pochybovali, Ze vaSe mySlenky jsou
skute¢né pozitivni a dobré a ze sugesce, které jste si sami vy-
tvorili, staci k odstranéni problémi, které mate, pak si po-
lozte otazku: ,,PfinaSeji mi moje pfedstavy zdravi, harmonii,
lasku, uspéch?" Vas vnitini hlas vam da sprdvnou odpoved.
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Sugesce, kterych jste pouzivali celd desitileti - zcela nevé-
dom¢ se staly neustdlym opakovanim pevné vStipenymi
reflexy. VaSe vyS$$ija nasazuje naprosto automaticky svou
potencialni moc, aby se vaSe zakofenéné predstavy o zivoté
uskutec¢nily. Nyni myslite pozitivné. Potfebujete vSak pie-
programovat zdroj sveé sily, aby pracoval pro jemnéjsi a cit-
livéjsi proudy zivota. Tieba budete mit stejny pocit jako je-
den zdk mého seminéate, ktery se ptiznal: ,,Dfiv mé rozcilila
kazd4d moucha na sténé, a ted ji mam milovat?" M¢jte na-
ptfed radi sebe sama! Uklid vyzaduje ¢as. Co jste po deseti-
leti stftadali, nemtzete uklidit za jediny den. Nemyslete si, ze
své problémy odstranite okamzité a naraz. Cesta je cil, fika-
ji buddhisté. Mysli tim, ze kdo chce dosdhnout pokroku, mu-
si nejprve udé&lat prvni krok, aby se viibec na cestu seberea-
lizace vydal.

Pf1 pozitivnim mySleni sta¢i, kdyZ se nechate vést svymi
pozitivnimi sugescemi, a zivot se zméni sam od sebe. Podveé-
domi samo od sebe procisti vasi psychiku, protoze pozitivni
naprogramovani vezme negativnim mySlenkdm a citim du-
vod k existenci. Pfejdete do jiné mistnosti a rozsvitite svét-
lo. zatimco v mistnosti, kterou jste opustili, svétla zhasnou
sama od sebe.

»Rozumové to nemohu pochopit," minila jedna pacient-
ka, kterd po tfech mésicich u mne nabyla sebevédomi a chu-
ti k zivotu, ,,Ze jen tim, ze jsem se orientovala na lasku a har-
monii, se mlj zivot tolik zménil."

,Pfedev§im na to nemyslete," odpovédél jsem ji, ,,nebot
rozum vas dlouho zdrzoval od zdravi a uspéchu, a to jen
proto, zZe kazdou situaci rozmélni a donekonecna omila.
Zijte v pfitomnosti se svymi zakladnimi pozitivnimi posto-
ji, a ,problémy' pak budou nécim, co budete pomdahat feSit
jinym."

Programujte védomi pro pritomny okamzik

Seznédmil jsem vas s Sirokou Skédlou fascinujicich moZnosti,
jak zlepsil zivot sugestivni praci na sob¢é samém, ale ani slo-
vo nepadlo o Skodlivych nésledcich, které néktefi psycholo-
goveé a psychoterapeuti pozitivnim sugescim ptisuzuji. VSak
také zadné nejsou! Pozitivni sugesce vedou k dobru, k har-
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monii v zivoté. Vedou vas na Bohem zvolenou rovinu vyssi
dokonalosti, jaka odpovid4d ptfirozenym sildam vaSi duSe
a smyslu vaSeho byli.

N¢ékteri védei se dodnes drzi predstavy, zZe sila, kterda se
skryvd za néjakym symptomem - jako je tfeba nutkadni
k myti, nervdzni tik €1 astma - si najde jinou cestu z téla ven,
kdyz dosavadni projevy potlacila sugesce. Za tuto nesprav-
nou piedstavu muzeme zcasti dékoval Sigmundu Freudovi,
ktery ve svém raném obdobi, kdy studoval hypnozu, pted-
pokladal, ze nové sugesce pouze zatlaci do pozadi starsi vje-
my, které se uz pevné vtiskly do naseho podvédomi. Za zmé-
nénych télesnych a psychickych podminek se pak projevi
jinak. To se muze skutené stat - ale jen kdyz se 1éCi pouze
vnéjsi symptomy, jako to tradi¢ni medicina miva ve zvyku.
Neudivuje mé€, kdyz mi nékteti pacienti vykladaji, jak po 1¢-
ta bloudili z nemocnice do nemocnice, po sanatoriich a or-
dinacich. Vn¢jsi symptomy byly vyléceny, ale negativni
pfedstavy zahnizdéné v jejich podvédomi nezajimaly niko-
ho. Negativni pfedstava lak mohla putoval, byla ,,potlace-
na", ale nikoli odstranéna.

Myslenky a ptfedstavy jsou v nasem podvédomi uspotada-
ny v nékolika rovinach. /. toho vyplyva, Ze n€které predsta-
vy piekryvajijiné. Ib ukazal jiz ptedsSlo lety francouzsky ba-
datel Emile Coué, ktery se sugescemi velice dukladné
zabyval. Podle n¢ho projevuje kazdd mysSlenka snahu o re-
alné prosazeni a silnéj$i podnét vyrusi vzdy podnét slabsi.
Na kvalité naSich sugesci tedy zédlezi, co prozivame. LepSi,
silné€j$i a pozitivni sugesce nahrazuji ty piredstavy, které nas
oslabuji a které ndm pfinaSeji nedostatky a nemoci. Nepo-
tlacujeme tedy to, co nechceme, ale produkujeme novou,
lepsi kvalitu energie svého byli.

Zkuste si obCas uvédomil, kolik citové podbarvenych en-
graml (vzpominkovych obrazl) zpracovava a potvrzuje va-
Se podvédomi. Podivejte se nékdy na mnozstvi predsudki,
které se zahnizdily v kazdém z nds. Za pfedstavami, které
jsou tolik rozSifeny a zakofenény ve vefejnosti, se vZdy zno-
vu skryvaji pausalné prebirané predsudky. Pokud sami vel-
kou c¢ast z nich nahradite opravdovym, pozitivnim postojem
k zivotu, ziskate lvi podil vnitini svobody a dosahnete uklid-
néni.
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Denni cviceni

M¢jte se sebou trpélivost. Kdo pracuje s autosugescemi pro
sebe sama, musi pocitat i s tim, Ze mu stary Slendridn za par
tydnu pfipravi krizi. Staré zvyky majijeste silu a mohou zpi-
sobil zvrat, ktery je teprve nutno ptfekonat. Ale kdo by si
chtél obout staré boty, pfestoze ho tlaci, kdyz v novych se
mu pujde daleko volnéji?

Krom¢ trpélivosti je nezbytna také dislednost. VaSe pod-
védomi, kdyz jste je pfinutili vyjet z navyklych koleji, potie-
buje podporu, aby najelo pfes vyhybku, kterou jste mu na-
hodili, do nového sméru. Sugesce pisobi o to rychleji, o¢
casteji a intenzivneji je aplikujete.

Jestlize jste jiz nalezli formu uvolnéni, jakd vam vyhovu-
je, stahnéte se kazdy den tfikral aZz ctyfikrat do tichého
koutku - jde to dokonce i v zaméstnani - a vezméte si s se-
bou listek, kde mate napsdny texty sugesci. Brzy budete text
znat zpaméti a budete si jej moci tikat potichu, pokud moz-
no se zavienyma o¢ima. Sta¢i vdm k tornu tfi az ¢tyfi minu-
ty. V takové chvili ucitite, jak na vas ptechazi posilujici sila,
a pak nebudete mit tato mald pteruSeni svého denniho pro-
gramu za néco, co vas obtézuje, ale budete je pocitovat jako
moment oziveni, na ktery se budete tésil.

Jakmile se zacnete autogennimu tréninku vénovat doo-
pravdy, naucite se brzy sedél ,,jako vozka", to znamena
s lokty pohodIné opfenymi o kolena. V této poloze lze po
del$im cvic¢eni dosdhnout uplného uvolnéni uz po deseti se-
kundéach. Vnéj$i podminky vds naprosto nemohou ovlivnit
- a vSichni se budou podivovat, jaky klid a soustfedénost vy-
zafujete.
ma. Nejlépe je ponofit se do sebe vecCer pfed usnutim, kdy uz
vas mySlenky na denni shon opoustéji a kdy se télo uvolnuje
a chyst4d ke spanku. Nynije brdna vaseho podvédomi doSiro-
ka oteviend k ptijeti sugesci. Sugesce opirajici se o ¢tyfi hlav-
ni tuzby, po zdravi, harmonii, lasce a uspéchu, maji povahu
modlitby. Blizite se tak jimi své bozské podstaté, Bohem da-
rovanému jadru vlastni bytosti, a tak plnite tikol, ktery je nej-
vys$Sim poslanim naseho zivota: splynout s duchovnim jadrem
sveé bytosti. Utvafite se /. toho, na co myslite.
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Kdo se pin¢ upiSe tomuto tréninku, potfebuje stale méne¢
pomoc zvenci, od jinych lidi. Zatimco jini bézi k 1¢kati a na
své drobné kazdodenni neduhy polykaji tabletky, vam staci
nashromazdil energii ve svém nitru a vSe, co vas rusi, vypla-
vit vlastnimi silami ven. Cim hloub&ji do vas proniknou mo-
je rady, tim vice budete pocitovat, ze vSechna sila nezbytna
k zvladnuti zivota je ve vas samych. To je onen proces sebe-
uvédomovani, ktery vychodni filozofové nazyvaji stavem
nejvys$si zralosti ¢lovéka.

Pozitivni myS$leni patii ke $tastnému zivotu jako krev do
zil. MySlenky pfedstavuji kazdy den novou, ozivujici silu.
Kvalita vaseho podvédomi zavisi na vas samych. Jestlize jste
vuc¢i tomu, co je pro vas v zivot¢ dilezité, liknavi, nestarate
se o Stésti a uspéch, pak 1 vase podvédomi pftili§ sil vydavat
nebude. Jde za vaSimi mySlenkami jako pes za pdnem a ne-
cha se vami utvaret.

Proto je duslednost v pozitivhim mySleni lak dulezita.
Pied zrcadlem své duSe se nikam neschovate. Kazdému ¢lo-
véku je vidét na nose, jestli svému podvédomi dodava do-
statek pozitivnich sugesci nebo ne. Staci kratky nacvik a bu-
dete schopni rozeznavat daleko 1épe duSevni hnuti i u jinych
lidi. Nedosahli jste pouze osvobozeni pro dokonalejsi zivot,
ale dokéazete se ted také divat okolo sebe novyma ocima
a vidél své okoli pfesnéji. Metoda, kterou jste si osvojili,
umozni, aby se vase mysl Iépe vyrovnavala s jakymikoli po-
zadavky, které Zivot pfinese. VaS§ uUspéch spociva v tom, zZe
budete pevné Ip€l na vSem, co je pro vas zivot pozitivni.
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KAPITO LA 4

Hypno6za posiluje sugesci

Nejde o snahu nékym se suit nebo se zménit, ale o fo,

abychom se vratili k tomu, cim jsme.

Baghwan Sri Radznés

Coje hypndza?

Autosugesce nenijedind a nejlepSi moznost dosazeni zmény
k lepSimu Zivotu. Stejné jako v elektrotechnice je moZno ze-
silit silova pole 1 v oblasti duSevni energie. Dva lidé dokazi
vice nezZ jeden.

Posileni sugesce nastavd v hypnoze. Do stavu hlubokého
ponoru do védomije mozZzno dostat i jiné¢ho ¢lovéka, paklize
se dostatecné uvolni a oprosti od svych mySlenek. V tako-
vém stavu mohou nastoupit rizné jevy bud spontann¢, ne-
bo jako reakce na slovni €1 jiné vnéjSi podnéty. Pouhé slovo
muze vyvolat bezdé¢ny pohyb svall, hudba se mize preme-
nil v zivé obrazy pfed duSevnim zrakem. Objevi se mySlen-
ky, o kterych hypnotizovand osoba v bdélém stavu casto ne-
ma ponéti, nebot’ v hypnoze je taktikajic pfimo v kontaktu
sc svym svédomim, s nejvyraznéjSim a nejpravdivéjSim
zdrojem vyS8s8i duchovni sily. Jde o vSeobecné ptatnou zako-
nitost.

Najit vysvétleni pro hluboky, spanku podobny stav hyp-
nozy (Hypnos byl fecky bih spanku), do né¢hoz dokézi pro-
niknout pouze slova hypnotizéra, bylo pfedmétem mnoha
vyzkumi od nejstarSich dob az po naSe Casy. Hypnoza vSak
neni dodnes uspokojivé objasnéna. Mysli nadfazené roviny
naSeho védomi, které asijskym mysliteldm pifipadaji jako
zcela normalni pole pusobeni, si naSe zapadni objektivni
a materialistické nazirdni svéta samo uzavielo.

Jiz davno vime, Ze cizi sugescc - tedy ovlivitovani jinymi
osobami - pisobi mnohem silnéji nez autosugesce.

Kdyz jsou pozitivni sugescc, jak jsme je sestavili v pfed-
chozi kapitole, zprosttedkovany hypnoterapeutem v hypno-
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ze, vtisknou se do podvédomi mnohem silnéji nez pfi auto-
hypnoze. Mira uspéSnosti prudce stoupa.

Hypnéza ledy neni totéZ co sugesce. Pii hypnoze tak tro-
chu opustime norméalni bdély slav nervového systému a do-
staneme se do vyS$$i roviny védomi, kde jsou brany podvé-
domi doSiroka otevieny pronikani sugesci. Vyznam
hypnézy oceni nejlépe ten, kdo uz vi, jak tézko jeho vile
odolava svodim zvenc¢i. Kdo naptiklad rok za rokem podlé-
ha sugestivni reklamé¢, svodim ndpodoby a navyklym zpi-
sobim chovani a stdle koufi, 1 kdyz si uz ddvno ptredsevzal,
ze prestane, ten ke mné rad prijde, abych jeho predsevzeti
podpofil jesté svou energii v hypndze a ucinil je nezvratnym.

Mnoho véci v Zivoté délate radéji ve skupiné, spolecné se
stejné smysSlejicimi lidmi. Citite lam podporu a pomoc.
V hypnoéze se déje néco podobného. Daleko vice se v psy-
chické roviné soustiedite a plisobeni do hloubky je mnohem
silnéjsi.

V¢étSina pacientl, klen ke mné ptfichdzeji, mad o hypnoze
znacné zkreslené predstavy. Tak mi napfiklad jedna mlada
zena, které se mi podatrilo rychle pomoci, vykladala, jak na-
v§tévu v mé ordinaci potrad odklddala. Az se ji nakonec je-
den znamy vysmal a vysvétlil ji podstatu hypnézy. Cetla to-
tiz u Alexandra Dumase o c¢arodéji Cagliostrovi, ktery
v dobé francouzské revoluce udrzoval po léta v hypnotic-
kém stavu mladou, hezkou Zenu, aby byla povolnéjsi.

V na$i osvicené dob¢ pokldddme témét za samoziejmé, ze
védci dovedou vysvétlit i ten nejmensi proces v bunkach lid-
ského téla. Ale o stavech védomi se dnes jeSté ani psycho-
logie neodvazi na vefejnosti prednést néjakd zasadni vy-
svétleni. Vime o ném stdle jeSté malo, a tak radéji nesmirné
zajimavou oblast hypndzy a jejich moZnosti opomijime.

Zapomente laskavé alesponn pro zacatek na vSechno, co
jste kdy o hypnoze slySeli ¢i Cetli, a utvofte si na ni novy néa-
zor az po precCteni této kapitoly. Zapomente piredevSim na
senzacni zpravy o hypnotickych show nebo jarmarecnich
pfedstavenich. V hypnéze nepiestanete kontrolovat své té-
lo ani rozum. Hypndéza ucarovdnim uhranc¢ivyma ofima mi-
ze nastat v orientalni pohddce nebo se na ni mize vymlou-
vat dévcCe, aby omluvilo sviij poklesek. Moderni hypnoticka
terapie, jak o ni budu jest¢ mluvit podrobnéji, vyuziva sku-
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tecnosti, Ze se v hypndze oteviraji bradny do vysSich sfér vé-
domi, ¢isté pozitivné a k 1écebnym uUcelim.

Co hypnoza skutec¢né je a jak miize lidem pomahat? Na
tuto otazku jsem se jako psycholog sousttedil jiz pfed léty.
Mnohonasobné zopakovana zku$enost z prace v mém Usta-
vu pro vyzkum hypnoézy mi dala uspokojivou odpovéd:
Hypnoéza dokaZze v nikou zodpovédného 1ékate né¢ho IéCite-
le byt pravym poZehndnim. Nabizi mnohdy ptfekvapivy pfi-
stup do neuvédomélych rovin nas$i mysli a pro zkuSeného
hypnoterapeuta ptedstavuje jedinec¢ny prostiedek, jimz mi-
ze pozitivné ovliviiovat psychiku pacienta.

V hypnoéze se dostanete do stavu koncentrace a selektiv-
niho vyuziti hluboko v dusi tkvicich emoci, jaky sotva znate
z kazdodenni zkuSenosti. Vase védomi se vlivem sugestivni-
ho slova z0zi na jediny bod, jenz tim vice vynikne.

Lidé, ktetfi vykfiknou v kiné, anebo fotbalovi Fanousci,
ktefi jsou nadSenim Uplné bez sebe, zazivaji v takovych si-
tuacich stavy ztizeného védomi. Podobné kdyz se zactete do
knihy tak, Ze pfestanete vnimat svét okolo, znamend to -
stejn¢ jako krasny milostny zazitek -, zZe jste se dostali auto-
hypnoticky do stavu zuzené¢ho védomi.

Selektivni obsahy védomi znamenaji vé&tSi soustfedéni
a vy$8i miru pozornosti k uzkému vyseku smyslového vni-
mani, v daném momenté nejdalczitéjSimu. V hypnoze se te-
dy jesté jen otevie za normalnich okolnosti nevnimana ro-
vina mysli, do niz mohou pozitivni sugesce plynout pifimo,
bez rusSivého plsobeni rozumu.

Kdyz se rozhodnete pro hypnézu, zformuluje pro vas hyp-
noterapeut pozitivni sugesce; jenze naprogramovat se musi-
te vy sami, nebot vy sami uvolilujete ve svém podvédomi ne-
smirné rezervy sil k naplnéni svych zivotnich cili. Vy jste
a vzdy budete v hypndze ncjdilezitéjsim faktorem. Jen na
vas zalezi, jak rychle se oprostite od normalniho vnimani,
jak rychle se naucite nechat rozum stranou a nechtit potad
vSe kontrolovat mySlenkami. Hypno6za je mimofadnd moz-
nost, jak Ize v co nejkratSim ¢ase dosdhnout pfedstav o Stast-
ném zivoté. Na této cesté je nejvetsi prekazkou vlastni inte-
lekt: nechce vam totiz dovolit ponofit se do hlubin
nevédomi, v némz se skryvaji hlavni Zivotni sily. V nekone¢-
n¢ bohatém podvédomi se skryva sila. kterd dokdze oka-
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mzité odvrhnout utrpeni a problémy, o jejichz vznik se po-
staral intelekt a vnéjsi vlivy. Cela desetiletijste o této sile ne-
méli ani tuSeni. Celéd desetileti jste hlubiny své duSe bloko-
vali tim, Ze jste Zili vyhradné ve vnéjSim smyslovém svété.
Nyni jste se pfi ¢teni 1éto knihy rozhodli kone¢né proptjcit
svému podvédomi aulosugesci moc. Svou moudrosti by vas
mélo zbavit psychickych i télesnych slabosti. Pfitom si moz-
na uvédomujete, jak by vam ptiSla vhod vydatnd pomoc
zvenci. Pak je hypnoza pro vas spravna cesta, abyste za pod-
pory cizi energie pronikli rychleji a blize ke svému podvé-
domi, nebot’ ovlivnite-li je pozitivni silou svych mys§lenek,
nabidne vam jedine¢nou moznost, jak se doslat ze slzavého
udoli k radostnym vySindm Zivota.

Co dokaze hypnéza?

Lidé ke mné& do ordinace pfichazeji hledal pomoc z nejriz-
né¢jSich divoda. Nejcastéjsi pfic¢iny, pro¢ lidé hledaji pomoc
u hypnozy, lze shrnout do né€kolika skupin. Tento vycet za-
rovenn ukazuje, kde ma hypnoza predevSim nadéji na us-
pech.

Hypnoza miize pomoci pri téchto symptomech:

koktani tréma

poruchy feci impotence (impotentia
psychica)

poruchy polykani nocni skiipani zubu

poruchy fonace insomnia (poruchy spanku)

poruchy koncentrace tik

néktera ochrnuti cukani v obliceji

pomocovani nocni miry

okusovani nehtu stavy duSevniho vycCerpani

fobie deprese

perzekucni blud zavislost na alkoholu a nikotinu

poruchy chovani nedostatek sebevédomi

nejistota psychosomatické a psychovege-

nutkavé chovani lativni symptomy

nutkavé myti stavy vycerpanosti

nutkavé neurozy neuralgie
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chronickd bronchitida migréna

astma nadvaha (adipositas)
srde¢ni neurdzy zacpa
gastrointestinalni choroby stavy chronické bolesti
uleus (viedova choroba) stres (reakce na

choroby mocovych cest pfetizenost)
vysoky krevni tlak problémy ve Skole
nékteré alergie hyperaktivita

vegetativni dystonie

Dalsi moznosti  zlepseni kvality  Zivota pomoci hypnozy:
byt v zivoté uspéSny
nabyt sebevédomi
dale se duchovné rozvijet
byt vice tvurci
odkryt a rozvinout skryté talenty a sily
naucil se autohypndze
seberealizace
lépe porozumét sam sobé
rozvijet svou osobnost v partnerském vztahu 1 v zaméstnani
dosahnout vyss$i koncentrace
zvyS$it vykonnost paméti
naucit se ,,umeéni zit"
mimofadné zvysit schopnost ucil se

Tento vycet si zdaleka neklade narok na Uplnost. V praxi se
obCas objevuji podivné piipady, které nelze zatadil do zad-
né Skatulky. Lidska fantazie zdaleka nestaci, aby si vymys-
lela dostate¢né komplikované situace, do nichz se néktefi li-
dé dostanou. Zivot je nejnapaditéj$i scenarista, jakého si
muzeme predstavit.

Lze zhypnotizovat kazdého, muze si kazdy slibovat od
hypnoézy pomoc? Ja oznacuji s oblibou za ,normdalni" pfi
hypnéze takové pacienty, ktefi maji jesté intuici a cit. To
jsou také predpoklady, aby se ¢lovék mohl s dlivérou svéfit
do rukou jinému. Intelektualim se to daii méné Casto: Ipé&ji
na svém veédeéni a na svych cCasto zkostnatélych predstavach.
Jejich svétské ja nerado opousSti minéni, které si predem
utvoftilo.



Kdo je o hypnoze informovan lépe, vi, jakou jedinecnou
moznost nabizi pfimé hlubinné plsobeni, kdy se nové véci
vStipi do podvédomi padesatkrat rychleji, nez to dokaze
psychoterapeut se svou zdlouhavou metodou analytickych
hovorli. Psychoterapie potifebuje tii az pét let, nez zmeni
psychickou situaci pacienta, zatimco mné se to podaii za
dvacet az tticet dvouhodinovych sezeni - zdlezi na okolnos-
tech. Pro vétSinu ptipadl, kde je nadéje na zlepSeni, tato do-
ba staci. U nékterych piipadl je ovSem zapotiebi az Sedesa-
ti dvouhodin, u jinych zase sta¢i mén¢é nez tficet.

Psychoanalyza vSak neznamend jen podstatné prodlouze-
ni trapeni pacienta, kdy Sance na uzdravenije nejistd. V na-
$1 dob& explozivniho naristu ecn je to pro ného zaroven vel-
ka finan¢ni zatéz, protoze psychoterapeut musi vynalozil
padesatkrat delsi Cas nez hypnoterapeut.

Profesor Lozanov ze Sofie, svétové uznivana kapacita
v sugestologii a sugestopedii, objevil tento akceleracni fak-
tor hypnézy na svych pokusnych osobach. Rodinnym pfi-
sluSnikiim duSevné nemocnych to Casto pfipada jako maly
zazrak, kdyZ se pacienti diky hypnodze rychle uzdravi.

Lékati a psychoterapeuti mi Casto posilaji své pacienty,
u nichZ se jim medikament6zni a psychoterapeutickd lécba
zda byt pfili§ zdlouhava. Jejich rozhodnuti uSetii pacientim
mnoho Casu a ptivaddije k 1écb¢é skute¢nych pti€in potizi, coz
jim c¢asto jiz za nékolik mésicli ptinese zkvalitnéni Zivota, po
némz marné touzili celd desitileti.

Dalsi rozhodujici vyhodou 1é¢by hypnodzou je, Ze odpada-
ji Iéky. Praveé psychofarmaka pouzivana v psychoterapii mo-
hou svymi Skodlivymi vedlejSimi ucinky chorobu spiSe pro-
dlouzit nez dovést k uspéSnému konci. Mnohé z nich
symptomy pouze docasné potlaci, jako naptiklad uklidnuji-
ci prostiedky a sedativa.

Kdyz ke mné& pfijde novy pacient, pak zpravidla prvni véc,
kterou podniknu, je, Zze mu doporuc¢im, aby si pfestal otra-
vovat télo 1éky potlacujicimi symptomy choroby, kdyzZ se ted’
rozhodl pro perspektivni 1é¢bu odstranujici jeji pfi¢iny. N¢-
které zdravotni pojistovny uz podporuji vyhodnéjsi hypno-
tickou 1écbu svych pacientii. Jiné teprve museji pfekonal
zkostnatélé predstavy Skolské mediciny, ktera jesté ani dnes
oficidlné hypnolerapii nevyucuje.
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Lékati mluvi ¢asto a radi u mnoha nemoci o psychickém
vlivu. Ve velké vétsiné pripadt vsSak zistava u planého teo-
retizovani. Zatimco hypndza nabizi podivuhodny ptistup do
hloubky na8i osobnosti, pfi¢emz, neni zapotiebi zaddného
skalpelu ani léku. Mam casto dojem, ze ve Skolské mediciné
stale jeSté nezapomnéli na vyrok slavného chirurga Vircho-
wa, ktery fekl: ,,DuSe? JeSté pfi Zadné operaci se mi ji ne-
podafilo objevit!"

Piesto nds mize naplnit znaénym uspokojenim zjiSténi, Ze
mnohde jiz pomalu vzrasta divéra k psychickym hloubko-
vym procestim a rozSifovani védomi, coz umoznuje i hypno-
ze jakozto jedinec¢né terapeutické metodé, aby po delsi do-
bé, kdy spala zakleta jak Sipkova Rizenka, opét procitla
a stala se regulérni [éCebnou metodou. Zvlast velkou aktivi-
tu vyvijel na tomto poli v poslednich letech popularni indic-
ky guru a filozof Bhagwan Sri RadZnéS. Prectéte si par slov.
ktera napsal na loto téma:

LPRACE S TELEM nebo piesnéji fe¢eno S PETI TELY

Télu dokonale nerozumime - dosud nikoli. NaSe znalosti
jsou fragmentarni. Véda o c¢lovéku dosud neexistuje, Nej-
lepSim pokusem, jaky kdy v tomto ohledu byl podniknut, je
pantadzali joga. Déli télo do péti rovin nebo na pét tél: Ne-
mas jen jedno, nybrz pét tél, a na jejich odvrdcené strané je
esence tvého byti, tvoje skutecna bytost.

Podobny vyvoj jako v psychologii pozorujeme i v mediciné.

Alopatie uznava toliko fyzické télo, jez je slozeno z nej-
hrub8i materie. (To je paralela k terapii chovani.) Alopatie
je nejhrubsi 1ékatstvi. Proto se stala védou, nebot ndstroje
veédy jsou zatim stdle na velmi nizké urovni.

Pljdes-11 hloubéji, dostane§ se k akupunktufe, ¢inské me-
diciné. Ta plsobi na vitdlni télo, jemuz fikame PRANA-
MAYAKOS. Akupunktura nelé¢i nemoci fyzického téla. Je-
jim plsobisStém je vitalni télo. Jeji snahou je plsobit na
bioenergii, na bioplasmu. KdyZ se ji tam podati dosdhnout
vyvazenosti, bude fyzické télo slozené z hrubé materie
spravné fungovat.

Pokud neni néco v pofadku ve vitdlnim téle, alopatie po-
maha na urovni fyzického téla. Pro alopatii je to ovSem ne-
snadny ukol, jako kdyz plavete proti proudu.
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Akupunktufe to jde sndz, protoze vitdlni télo stoji o néco
vysSe nez fyzické télo. Jestlize napravime vitalni télo, uvede-
me fyzicke télo do potadku také, nebot existuje v téle vital-
nim. Psychika pouze pfedznamendva vitalni télo.

Homeopatie jde jesté o néco hloubéji, plisobi na MANO-
MAYAKOS, mentalni télo. Zakladatel homeopatie, Hahne-
mann, ucinil jeden z nejvétSich objevu vSech dob. Zjistil to-
tiz, ze ¢im mens$i mnozstvi Iéku podame, tim hloubé&ji
pronikne. Metodu homeopatické mediciny nazval ,zesilo-
vanim, umocnovanim".

Cim vy$§i G¢innost, tim mens§i mnozstvi. Lék tim pUsobi
na nejhlubs$i jddro mentdlniho téla. Pronika tedy hloub¢ji
nez akupunktura. Podoba se to témét stavu, kdy dosdhneme
atomarni nebo subatomdrni urovné.

Homeopatie nepiisobi ani na fyzické, ani na vitalni télo. Je
tak subtilni a tak jemnd, Ze pro ni neexistuji zddné hranice.
Ovliviiuje prosté mentalni t€lo a odtud plsobi dal. Ajurvé-
da, indickd medicina, je syntéza vSech téchto tfi oborda.

Jesté hloubéji pronikd hypnoterapie. Jejim pilsobistém je
VIGYANMAYAKOS, ¢tvrté télo, télo védomi. Ta nepouZzi-
va Zadnou medicinu, nepotfebuje Zadné prostiedky kromée
sugesce, to je vSe. Nabizi nasi mysli prosté sugesci - at’ uz to
nazveme magnetismus, mesmerismus, hypnéza nebo jakko-
li jinak - a plsobi silou mySlenek, nikoli silou hmoty.

Dokonce jeSté homeopatie ptsobi materidlni silou - byt
ovSem ve velmi subtilni podobé.

Hypnoterapie se obejde bez jakékoli formy hmoty, a to
1 bez jeji nejsubtilnéjsi formy. Hypnoterapie plsobi prosté
na duSevni rovinu, VIGYANMAYAKOS: védomé télo. Jak-
mile naSe védomi akceptuje né¢jakou mysSlenku, la za¢ne pt-
sobit.

Hypnoterapie ma velkou budoucnost. Je to medicina bu-
doucnosti. Nebot kdyZ se pomoci zmény struktury mysleni
zméni 1 mysl, diky ni vitdlni télo a zména vitalniho téla zpt-
sobi zménu téla fyzického, pro¢ bychom se vlastn¢ méli tra-
pitjedy a Iéky z hrubé materie? Pro¢ tedy rovnou neplsobit
silou mysSlenek? Pozoroval jsi nékdy hypnotizéra, jak pracu-
je s médiem? Jestlize ne, mél bys, protoze leccos pochopis.

Hypnoterapie je divéra. Bez diivéry se nedostanes§ k sub-
tilnim rovindm své bytosti, nebot staci jen nepatrné zapo-
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chybovat - a jsi vrzen zpét k hrubé materii. Véda funguje di-
ky pochybnostem. Pochybnost je metodou védy, nebot’ véda
se zabyva hrubou materii. Alopatie se nestara o to, jestli po-
chybujes, nebo ne. Lékat neprosi o to, abys jeho léku véfil -
prosté ti ho da.

Ale v homeopatii je dulezité védet, ze k ni mas duvéru, ji-
nak 1i homeopat stéZi pomiZze. A hypnoteraput uz vyZzaduje
uplné odevzdani, jinak nedokaZe nic.

Néabozenstvi je odevzddni. Néabozenstvi je svého druhu
hypnoterapii. Ale existuje jeSté jedno télo. Nazyva se
ANANDMAYAKOS, télo blazenosti. Hypnoterapie se do-
stane ke Ctvrtému télu. Na paté télo pisobijiz jen meditace.
MEDITACE - uz samo to slovo je krasné a jeho ptivod je
stejny jako ptvod slova MEDICINA. MEDICINA a ME-
DITACE jsou odvozeny od téhoz zdkladu: ,to, co uzdravu-
je'. To znamenad, Ze to, co té uzdravuje a dava do potadku, je
medicina, a v nejvyssi roviné meditace."

Co se v hypnéze skutecné déje?

Kdyz za mnou pfijde astmatik, jako naptiklad Walter S.,
jenz se po tifi tydny u mne na gauc¢i podroboval kazdy den
hypnoze, a fekne, Ze se citi svézi a bez potizi - ,,Ud¢lal jste
ze mne nového Clovéka" -, co se vlastné stalo?

Nemocny se uz nepodrobuje fyzikadlni a farmaceuticke te-
rapii. UZ nechce pobyvatjako dosud kazdy rok v sanatoriu,
které mu pfinasSelo jen ptfechodné ulehceni. Spolehl se na
duchovni pomoc, ktera zbavi jeho psychosomatické trapeni
kotfenli. Hypnoza je relativné nepfili§ slozity zédsah do duSe,
mén¢ Skodlivy nez jakykoli 1€k a uc¢innéjsi nez jakykoli jiny
psychoterapeuticky postup. Vzpomente si, co fekl Ragh-
wan: ,,Hypnoza je druhy nejlepSi z 1éCebnych postupi.”

Walter S. byl uz v hloubi duSe ptfipraven odlozit navykla
zivotni schémata, ktera ho po zdravotni strance ptrivedla do
slepé ulicky. Moje pozitivni sugesce pro harmonii a zdravi,
po nichZ, 1 on od narozeni touZil, ptijalo jeho podvédomi ja-
ko samoziejmou pravdu, kterou nelze otfast. Kromé& toho
sugesce vysly vstfic jeho pfesvédcCeni, ze je lepsi slouzit té-
lesnému zdravi a prozivat kazdy den harmonicky, neZz se
zbyte¢né hnévat v préci.
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DuSevné byl jiz ledy pfipraven pfijmout s plnym pocho-
penim v8e pozitivni, co lak dlouho zcela zbyte¢ni odmital.
Jiny astmatik by byl asi reagoval jinak a ke zméné¢ a uzdra-
veni by byl asi potfeboval dels§i ¢as. Tady kone¢né& také ne-
jde o lécbu astmatu, ale o psychické uzdraveni. Nevédomé
»t€lesné hospodaistvi" mého pacienta pouze dostalo pozi-
tivni zivotni sily; kie¢ priduSek pominula.

Stav mysli, do né¢hoz se v hypnoze dostanete, si muzete
predstavit tak, jako byste se vznaseli mezi snénim a bdénim.
Kritickd schopnost rozumu je omezena, a proto nemuze ro-
zum podsouval své problémy do poptedi. Otevira se pfistup
k duchovnim trovnim, k nevédomym hlubinam naseho by-
ti. Sugesce dokaze v této oblasti, v niZ mizeme dosdhnout
az ke svému svédomi a svym tviréim sildm, pravé divy. Zde
praveé sidli v ¢lovéku dobro a pravda, bozsky zdroj naseho
byti.

Hlavnim cilem hypndzy je pomoci pacientovi objevil hlu-
biny vlastni osobnosti, jez mu pomohou vyfeSil vSechny zi-
votni problémy.

Zalezi na obsahu slova, na duchovni energii, jiZ se vam
v hypnoze dostava rychleji. Posiluje se tak vaSe psychicka
potence, diky niz mizete ze sebe ,,vyplavit" jakykoli mysli-
telny problém. Vezméte mé za slovo. Skute¢né jsem tekl: ja-
kykoli myslitelny problém.

O tom se zminime dale jeSté podrobnéji. Pro zacatek se
spokojme poznatkem, ze naSe podvédomi pfimocatfe reali-
zuje sugesci, kterou ptijalo v hypndéze za svou, pokud jsme
ovSem zablokovali rozum, ktery by pochyboval, kritizoval
a vubec jakkoli takovému procesu branil. Jestlize nedokdaze-
me sami sugesci formovat podvédomi - svého vérného, byl
neuvédomeélého sluzebnika zhodnocujiciho nase mySlenky,
pak nam pti posilovani duSevnich sil idedalné pomlze hypno-
terapeut, kdyZ ndm dodé své vlastni intenzivni sugesce.

Tri faze hypnozy

Bdély stav opousStime a do hypndzy se pozvolna propadame
ve tfech fazich, V prvni a druhé fazi, v nichZ se v zdsadé hyp-
notické pisobeni provadi, mad pacient v podstaté dojem, ze

vSechno déni plné proziva, i kdyz uZ neni zcela schopen
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ovladat vlastni motoricky nervovy systém, naptiklad zved-
nout ruku nebo ocni vicka.

Nase pamét a duSevni schopnosti se pfitom zbavuji ome-
zeni a rozptylovani, jehoz se mnohdy dopousti normalni vé-
domi. Ziskdvame ptistup k zasutym oblastem vlastni psy-
chiky. Protoze veSkeré psychické prozivini ma formu
obrazii, mohou pfed naSim psychickym zrakem opét plas-
ticky vyvstat napiiklad davno zapomenuté scény.

Jeden pacient si v hypnoze nahle vybavi, kam zalozil du-
lezity dopis, ktery uz né€kolik mésici marné hledé. Jind pa-
cientka si vzpomnéla na Saty, které méla jeji matka na sob¢,
kdyz Sly poprvé do Skoly, a na to, jak jije potfisnila inkous-
tem. Co se v bdélém stavu zdd byt uzavieno a nepfistupné,
muze se v hypndéze ndhle zpfitomnit. Hypnodza otevird ne-
vycCerpatelnou pokladnici v naSem nitru, kterd se zacina pl-
nit nikoli teprve s naSim narozenim, ale jeSté pted nim,
v prenatdlnim stavu.

Mnoho véci, netku-1i vétSina, opravdu neni natolik dtle-
zitych, aby musely byt v nas$i paméti stale k dispozici az do
nejmenSiho detailu. Pfiroda nas proto vybavila ,kratkodo-
bou" paméti. KdyZz si pravé pfijaté informace - vizudlni ¢1
akustické - béhem nékolika dni opét nevybavime a neozivi-
me, coz je pozoruhodné posili a pfesune do dlouhodobé pa-
méti, zmizi v pokladnici hlubinné paméti. OvSem nikdy se
zcela nevymazou, 1 kdyz v naSem realném svété od této pa-
méti za normalnich okolnosti nemame klic.

Inkoustové skvrny na matcinych Satech mohly byt klidné
zapomenuty. Kdyz vSak nechd nase mysl bud v sebeobrané
nebo ve snaze po osvobozeni upadnout do zapomnéni dule-
7ité véci, pak k tomu potiebuje energii. Cim vice toho ¢&lo-
vEk vytésni do podvédomi, tim vétsije napéti, ve kterém zi-
je. Mezery v paméti jsou tedy utékem clovéka pred
pfiliSnym napétim. Nemoci si vzpomenout znamend v hos-
podafeni naSi duSe, zZe také uz nebude vysloveno nic ne-
chténého ¢i nedovoleného. Vytésnéné veédomosti, obavy
a komplexy viny jsou ptfic¢inou témét vSech fobii. Jejich lé-
c¢eni pfedpokladd ptfedevsim, aby pacient byl pfipraven ne-
chat se v hypnéze zbavit svého vnitiniho napéti.

Tteti a nejhlubsi faze hypnozy, somnambulniho stavu, do-
sahnou jen maloktefi lidé. Byt somnambulni znamené upad-
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nout do jistého stavu transu, kdy pfestaneme piijimat jaké-
koli smyslové vjemy. Dfive se psychoterapeuti domnivali, Ze
pouze v tomto stavu mohou ucinné ovliviioval podvédomi
pacienta. AvSak pro psychoterapii nema tato faze naprosto
zadny vyznam, protoze pacienta uz nelze oslovil. Jeho smy-
slové organy jsou vypnuly. Sugestivni ptisobeni hypnolera-
peuta ztraci jakoukoli odezvu.

Jesté Sigmund Freud se domnival, Ze trvalé sugesce miiZe
pacientovi piredavat jen v nejhlubsi fazi hypnézy. Narazel
vSak na mnoho potizi. Ostatné brzy spravné zjistil, Ze jen
malé procento pacientll je vibec schopen do hluboké hyp-
nozy uvést. Protoze pfi svych pocateCnich pokusech narazil
1 na vlastni zadbrany, zacal brzy hledat jiné¢ metody. Obratil
se k volné asociaci mySlenek, kterou pak zavedla psycho-
analyza. A tato cesia umoznila Sigmundu Freudovi dosah-
nout lepSich vysledkd.

Saleni smysla

Pf1 posunu védomi v hypndéze miZze dochdzet ke zménam
funkci 1 v bdélém stavu, protoze smyslové vjemy, jak nam je
zprostiedkuji zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat, pfinejmensSim
zCasti - ale né¢kdy také uplné - vysadi. Jedna pacientka vy-
pravéla, ze ve stavu hypndzy citi vzdy vini fialek. Nékteti li-
dé zirali pojem o Case a po pilhodinovém sezeni si mysli, Ze
pravé ulehli na ltzko.

Obvyklou soucasti stavu uvolnéni ptedchdzejiciho kazdé
hypndze je, ze prakticky vypneme sluch. Terapeut tika zhru-
ba toto: ,,Jste zcela uvolnény. Jakékoli zvuky z okolniho své-
ta ztraceji na vyznamu; dokdzi nanejvy§ ponofit vas jesté
hloub¢ji do stavu uvolnéni. SlySite uz jen maj hlas!"

Novacka vzdy znovu piekvapi, s jakou pfesnosti dopo-
muze podvédomi sugesci k realizaci. Lze to pfirovnat k ra-
diopfijimaci, do kterého jsme vlozili zvukovy filtr nebo tlu-
mi¢ hluku. AvSak nastroje, které do nas vlozila ptiroda, jsou
daleko dokonalej$i. Znadmy experiment, pii kterém je po-
kusné osobé vsugerovano, ze kouSe do sladkého jablka -
pfitom je to cibule -, dokazuje jednoznacéné: Sugesce vloze-
na do naSeho podvédomi je silné€j$i nez jakykoli smyslovy
vjem.
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Kdyz se lidé za¢nou polit, protoZe jim vsugerovali, Ze jsou
v teplé mistnosti, anebo kdyz byly smyslové halucinace do-
hnéany tak daleko, Ze jim na k0zi vyskoci popaleniny od re-
aln¢ neexistujici cigarety, jsou to nepopiratelné dikazy pro
to, ze sily podvédomijsou siln€jsi nez vSechny volni sily ro-
zumu nebo smyslové vjemy. Tyto pokusy, které jen ziidka-
kdy vedou k vySe popsanym efektim, uvadim jen proto,
abych ukazal, jaké sily diimou v podvédomi kazdého z nés.
S terapeutickou hypnoézou to ovSem nema nic spolecného.

Mnoha politikim bychom m¢éli stale znovu intenzivné pfi-
pominat, jaky Skodlivy vliv maji jejich negativni sugesce na
ochlazovani lidskych vztaht. Kazdy rok se na tomto poli
svadi znovu a znovu boj. Lidé touZici po moci a podporujici
zbrojeni rozsévaji strach a nendvist, a pak se fidici grémia
narodd licomérné divi, Ze najednou stoji pred téméf nevy-
hnutelnou katastrofou. Obrnte se alespon vy jako osoba
proti témto vlivim. Myslete pozitivné a vysilejte svou zivot-
ni harmonii 1 k ostatnim lidem ve svém okoli.

To, co plati pro vystupovani na vefejnosti, plati i pro zivot
v rodinném kruhu. Rychle zjistite, Ze ldska, nédklonnost
a bratrstvi nakonec vZdy znovu zvitézi. Pro vase podvédomi
a vyS$§8ija neni nic nemozné. Je to jednoduchy poznatek: Di-
ky svému pozitivnimu mySleni se muzete stal hypnotizérem
pro sveé okoli. VaSe sugesce pfinesou ovoce, jakmile o nich
budete stoprocentné piesvédceni a budete dostatecné vytr-
vali.

Co v hypnoze prozivate?

Sestoupit do podvédomych oblasti v sobé samém znamena
obratit se zady k prozitkim vSedniho dne, jakkoli hlasité se
hlasi o slovo. Lezite v klidném, zatemnélém pokoji a jiZz sa-
mo prostiedi tlumi podnéty pro smyslové organy. Ticha, me-
ditacni hudba jesté zvySuje schopnost soustiedéni se na
vnitfni prozivani. Cely vas vegetativni systém se pomalu
uklidni.

Za tohoto rozpolozeni budete dostavat sugesce ve tfech
stupnich. Naptfed budete pfijimat pokyny k vnitinimu zklid-
néni a uvolnéni. Podle druhu autogenniho tréninku budou
prvni uvolnovaci cvi¢eni zaméfena na tizi a teplo v udech
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a na ovladani dechu; nékdy povedou az ke zklidnéni ¢innosti
telesnych orgdni prostiednictvim uvolnéni ve slunecni ple-
teni. Jak jsme jiz uvedli, vaSe o¢i a uSi, které za normalnich
okolnosti ziistdvaji na pfijmu az do Gplného usnuti, budou
vhodnymi sugescemi postaveny mimo bdély stav. Budete
mit pocit maldtnosti a tize, jako pfi usinani.

Tomu vsak zabrani dalsi sugesce, které ve vas budou akti-
vovat novy vnitrni pocit. Pijdete za hlubokym klidem a har-
monii svého nitra, az vnéj$i smyslové vjemy zcela pozbydou
svou dulezitost. Budete se vznaSet ve stavu mezi bdénim
a snénim a s vnéjSim svétem vas bude spojovat pouze sluch,
a to velice zvlastnim zpisobem, prostfednictvim hlasu tera-
peuta. Nebude vam zatézko nasledovat pokyny tohoto hlasu.

Z mého vykladu jste jisté jiz pochopili, Ze hypndza neni
zadné bezvédomi. Budete stdle pfi sob&, jenom vaSe smysly
budou jistym zpltsobem zuzeny. V takovém okamziku mate
jen jeden dilezity ukol, oprostil se od vSech podnétld zvnéj-
Sku - cozZ pfedevSim znamend od svych mySlenek.

Intelekt se proti svému potlaceni tvrdé brani celou fadou
mySlenek. Nechce ztratit ze zorného pole rozumu ani ten
nejméné dilezity detail souc¢asného prozitku. A pravé tuto
bariéru musite ted prekonal. Tyto ve vas neustale kolotajici
mySlenky se slavi proti vaS§emu rozhodnuti ponofit se sami
do sebe; a to 1 kdyz va$ rozum chce vili prosadit, abyste se
kone¢n¢ a uplné¢ ode vSeho oprostili. Pfipomeiite si znovu
vyrok: ,,Energie, kterou vyvijime, abychom dosahli cile, je
pfekazkou na cesté k nému."

Musite ledy nikoli chtit, ale nechat volny prubéh deni. Ko-
mu se podafi zcela se uvolnit, oprostit se od myslenek a ne-
vénoval jim Zadnou pozornost, a naopak se pln¢ zabyval
pouze vnimanim svého nitra, ten se dostane nejblize cili: na-
lezne branu k podvédomi, odemkne ji a necha proudil su-
gesce pfimo do své podvédomé fiSe.

Vysoké naroky na terapeuta

Postoj a vnitini rozpolozeni terapeuta maji nesmirny vy-
znam. Véci se musi vénoval télem a dusSi a musi umét pfi-
jmout problémy pacienta za své. To vyzaduje vysoke lidské
pfedpoklady, coZ neni srovnatelné s zaddnou jinou oblasti

122



mediciny, nebot trpici a uzavieny pacient se terapeutovi od-
hali pouze tehdy, jestlize ten nasadi veSkeré své dusSevni si-
ly. Rovnéz nezbytné duSevni souznéni mezi obéma vyzadu-
je od terapeuta vyuZiti vSech sil, aby se terapie nedostala do
nezadoucich koleji, naptiklad aby nevznikla pfili§ silnd za-
vislost.

Na terapeuty se obraci vysoké procento Zen, které pouze
hledaji nékoho, kdo by je vyslechl. Terapeut je moznéa prv-
nim ¢lovékem v jejich zivoté, ktery jim ochotné naslouchad;
z toho pak Casto vznikd mnoho dalSich podvédomych tuzeb
a problémi.

Zodpovédnost, kterou dobry hypnotizér pfejima vici jiné
lidské bytosti, pfredpoklada vysokou miru sebedavéry, jisto-
tu, Ze bude na vysi jakékoli situace, ktera se vyskytne. Vy-
zaduje se, aby si byl naplno jist ve vyjadiovani a aby zvolil
vzdy spravnou davku souciténi, nezbytnost vcitit se do spe-
cidlnich probléml pacientu se neobejde bez hluboké zna-
losti lidi.

Hypnoza neni zddné odtikavani pfedem naucené¢ho tex-
tu. Aby byla mysl pacienta naplnéna novymi, pozitivnimi
obsahy, musi terapeut vyuzit veSkeré své sily a pozornosti.
Obcas se terapie pozitivnimi sugescemi stava i zdrojem sily
pro terapeuta. Laska a harmonie, kterou terapeut zpro-
sttedkuje pro pacienta, vyvoldva i v ném ohlas, takZe po se-
zeni 1 on odchazi posilen. Stale znovu zazivam, ze moji spo-
lupracovnici v dobrych dnech, kdy dosahuji vSeobecné
u pacientil takovych vysledkt, které je uspokojuji, odchaze-
ji domu tak lehce a tak svézi, jako by den pravé zacal a jako
by nestravili celé hodiny naméhavou praci v ordinaci.

Dobry hypnoterapeut musi absolutné ovladat svou fec.
Kazdé chybné slovo miize mit nezddouci vedlejs$i u€inky, pfi
kazdém prefeknuti opusti pacient své hluboké uvolnéni
a rozumové zpozorni. V tézkych piipadech proto pacienta
1é¢im, kdyz je v hypndéze. Vyhodou je maximélni koncentra-
ce, schopnost hlubokého vciténi a intuitivni uchopeni pro-
cesll v pacientovi.

Nejvétsiho ucinku dosahuje hypnoterapeut v prvnim a ze-
jména druhém stupni hypnoézy. Nikdo se vSak nemusi bat, co
se bude dit, upadne-li do somnambulniho stavu. Je toho
ostatné¢ schopno jen zanedbatelné procento lidi. J& sdm
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k nim patfim. Jedna terapeutka v mé praxi mne dokaze
uvést do somnamhulniho stavu a pak jsem hluchy vici ja-
kymkoli slovnim projevim, nepfijimam sugesce a nerecagu-
j1, dokud sam zase neprocitnu.

Dokonce i u lidi, kteti se nechaji hypnotizovat, aniZz by vé-
déli, nakolik jsou hypnobilni, je hypnéza v rukou zkuSené-
ho terapeuta, ktery znd reakce podvédomi z mnoha stovek
pfipadii, naprosto neSkodnad. Mné se stalo jen jednou za
mnohaletou praxi, Ze pacient tak fikajic vypadl z konceptu.
Ponoftil se tak hluboko do hlubin svého podvédomi, Ze uz
mé sugesce neposlouchal. Stal se somnambulnim.

Hypnotizér pak nemd moznost ovliviiovat pacienta su-
gescemi anebo sugesci pieru$it. Zadné nebezpeci tu vSak
nehrozi, protoze pacient se stejné nakonec sdm probudi, bez
ohledu na to, v jak hluboké hypnoze je. Muze to vSak nékdy
trvat hodiny. Proto jsem zachoval klid a k pacientovi jsem
hovofil takto:

,Nofite se stale hloub&ji a hloub¢&ji do hypndzy a vstupu-
jete doSiroka otevienou branou své nejniternéj$i bytosti pti-
mo do podvédomi. Na okamzik jste se osamostatnil, nyni
znovu plné naslouchdte mému hlasu. Nic vas neru$i, vnima-
te jen mlj hlas a poslouchidte mé slova. Ale ponoftil jste se
pfili§ hluboko a musite se vzbudit sdm od sebe."

Touto oklikou pfes dalsi prohloubeni hypnozy se mi po-
dafilo vratit pacienta znovu k normalnimu védomi. Vztah,
spojeni mezi hypnotizérem a pacientem, byl obnoven. Laici
a experimentujici zvédavci by si s takovou situaci tézko po-
radili. Mohou dokonce pacientovi zplsobil Skodu, protoze
dostatecné neznaji naivni, ptimy zplsob, jakym se podve-
domi chape lehkomysIné pouzitych slovnich hticek a vice-
znacnosti.

Dnes vime, Ze primé pfijimani vSech vyznamu slov v pod-
védomi bylo pfi¢inou mnoha Skodlivych reakci psychiky
1 téla. Budeme-li ditéti neustale nadavat, Ze je hloupé a ne-
schopné, vznikne ¢asem 1 bez hypndézy v jeho podvédomi
hluboce zakotenény komplex. - Jak opatrné musi tedy tera-
peut postupovat, kdyz chce vskutku zprostiedkovat pouze
Cisté, pozitivni mySlenky, slouzici k psychické regeneraci!

Diky takovémuto zaméru terapeuta se stava bezpredmet-
nym také dalS$i rozSifena obava, na kterou Casto narazim,

124



kdyz hovofim s laiky, ktetfi nepti§li nikdy s hypnoézou do sty-
ku. Casto se boji, Ze je mozno jim ve stavu, kdy nejsou pany
svych smysll, vsugerovat jednani ¢i slova, které jsou v roz-
poru s jejich niternymi tuzbami. Takovy ndzor mohou posi-
lit poSetilé poutové experimenty. Tyto obavy jsou bezpted-
métné ze dvou diivodii. Zaprvé neni ani v nejhlubs$i hypnoze
mozné vyrvat nékomu duSevni tajemstvi, které sam nechce
vydat. Uz pouhy pokus o to vraci hypnotizovaného do bd¢-
1¢ ostrazitosti a je po hypnédze. Za druhé pracuje moderni
hypnoterapie vyhradné s pozitivnimi sugescemi. Hypnotizér
si jeSté pred hypndzou ucini prfedstavu, zda viibec muze s pa-
cientovymi problémy néco délat. Nebylo by mu nic platné,
kdyby chtél sledovat sobecké cile. Samoziejmé se viibec ne-
pokousi, jako to nékdy snad délaji hypnotizéfi amatéfti, zis-
kat nad druhym ¢lovékem moc. Kdo je v hypndze, neni ani
v tomto stavu ochoten konat jinak nebo vydavat jiné infor-
mace, nez jak by €inil v norméalnim bdélém stavu. To vSak ta-
ké znamend, ze pfijme pouze pozitivni pomoc a vstiebd jen
to, co jeho emoce pod emocionalnim tlakem nebo z vnitini-
ho rozhodnuti jiz ddvno akceptovaly.

Na druhé strané podléha i1 terapeut duchovnimu zédkonu
pravdy, bez nizZ neni zddnd skute¢nd pomoc mozna. Pfistup
k hlubokym, neuvédomélym oblastem ziskd v té mife, v ja-
ké se rozvijeji etickda métitka ¢lovéka, nebot 1 on vychazi
z vlastniho nitra, jez mu umoziuje vyuzit vyssich sil. Nejdi-
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terapeutem a pacientem.

Pokusy se zlocinci

Probé&hly jiz soudni procesy, ve kterych byla hypnoéza ozna-
covana za moznou pii¢inu krimindlniho jednani. V posled-
nich padesati letech vSak véda nabyla jistoty, Ze Zaddného
Clovéka hypnotizér nedokaze pohnout k pachéani zlo€int.
Paklize nékdo tvrdi opak, jak se v posledni dob¢ op¢t stava,
nevéite mu: odbornik by to nikdy netekl.

Nikomu nelze vsugerovat néco, co sam nechce, k ¢emu je-
ho nejhlub$i pocity nedaji souhlas. Proto je absolutné ne-
mozné zadat po hypnotizované osobé, aby po skonceni hyp-
nozy Sla a nékoho zabila nebo néco ukradla. Podatit by se to



mohlo pouze v tom ptipadé, ze by ¢lovek jiz diive choval po-
dobny tmysl. Kriminalni vlastnosti mohou tkvit stejné hlu-
boko v charakteru jako neodiivodnénd Zarlivost nebo alko-
holismus. ,,Rozeny zlod¢j aut nebo lupi¢ se hypndzou spis
stane nejlepSim zlodé&jem €1 lupicem na svété, ale nikdy z. néj
nebude poctivy oban," tfekl jsem jednou statnimu zéastupci,
kdyz se mne ptal, jaké mohu dat po hypnoéze zaruky ohled-
n¢ jednoho jeho stalého klienta.

Pokus osvobodit ¢lovéka z jeho negativniho naprogramo-
vani ma v kazdém ptipadé smysl; hypndza je totiz vynikaji-
ci metoda, jak vyuzit mohutnou, podvédomou energii z na-
Seho bozského zdroje, kterd diime 1 v tom nejveétSim
zlo€inci, v jeho prospéch. Dobro je zdkladni silou ¢lovéka.
Jak dalece se jej podaii zménil, zalezijen na lom, nakolik je
jeho charakter okoraly.

Jinak feceno, je to otazka casu, kdy se podafi uvolnil
z podvédomi i tu nejvice zasutou vlohu. ,,Vymyvani mozkd"
je konec¢né zndmy pojem v politice 1 v sektach a jen dokazu-
je absolutni platnost télo mysSlenky. V pozitivnim, terapeu-
tickém smyslu se podafri totéz, jen musite mit k dispozici do-
statek Casu. Posoudit, zda mé& u recidivisty cenu nasadit
hypnoterapii, 1ze ovSem az tehdy, kdyzjsme se sezndmili bli-
ze sjeho psychikou. V kazdém pripadé¢ je lepsi ¢lovéku, kte-
ry klopytl, podal pomocnou ruku lidského porozuméni nez
jej ponechat svému osudu v ubijejicim monotéonnim rezimu
vézeni. ,,Terapie je vysledkem lasky k c¢lovéku, 1éCeni je
funkci lasky; laska je nejvéEtSi terapie a svét potiebuje tera-
peuty, protoze se mu nedostava lasky," fekl Bhagwan Sri
Radznés.

Kdyz néktery delikvent sam chce opustil Sikmou plochu
a vyjadii louhu se napravit a stat se jinym ¢lovékem, pak je
vyhlidka na uspéch nejvétsi. Jeho psychickd energie se ubi-
r4 stejnym smérem jako Usili terapeuta.

V roce 1977 jsem doslal do prace dva ptipady, které vy-
padaly obdobné. Willymu K. bylo pravé 35 lei, kdyz ke mné
ptiSel rovnou z lavice obzalovanych. Tfetinu zivota stravil za
miizemi jako kleptoman. Také 36lety Werner F. travil Zivot
stfidavé malymi zpronevérami a zlodéjnami a pfed soudem
¢i za mfizemi. Naposledy byl propustén na podminku s tim,
ze se podrobi hypnoterapii.

126



U obou jsem napied musel postavil jejich osobnost na
pevné zaklady. Vyristali bez lasky, nikdo se o n¢ nestaral,
v zanedbanych domovech, a tak se oba vyvinuli v lidi. ktefi
byli plni nendvisti viaci okolnimu svétu, ktery je utlacoval,
a neuvédoméle videli v trestné €innosti jedinou moznost, jak
se tomuto svétu pomstit.

O ti1 mésice pozdéji nabyli oba nového sebevédomi. Ztra-
tili své frustrace, a to za pomoci téchto sugesci:

,Jsem silnd osobnost. S rodinou 1 s jinymi lidmi Ziji v har-
monii a lasce. Spoléham se plné na nevycerpatelnou silu své-
ho podvédomi. Diky nému jsem silny ve vSech Zivotnich si-
tuacich a uUspéSny ve vSem, co podnikdm. Jsem dokonale
klidny a harmonicky. Nasloucham svému vnitinimu hlasu,
ktery mi radijen samé dobré a spravné véci. Harmonie me-
zi mym j& a okolnim svétem mne napliluje radosti a spoko-
jenosti. Ziji nyni v hlubokém klidu a harmonii na slunedné
stran¢ Zivota."

Od terapie uz uplynuly tii roky. Willy K. ztstal Cisty. Ani
Werner F. se nedopustil recidivy. Jejich podminka mezitim
uplynula.

Diky mym castym kontaktim s obyvateli véznic a ¢innos-
ti soudniho znalce, zejména v pfipadech kleptomanie, reci-
divy atd., se do mého domu obcas dostanou velice zvlastni
pacienti. Jeden persky obchodnik se zbrané¢mi, ktery si od
lécby u mne sliboval dodani odvahy a sebevédomi, napted
odlozil spolu s botami vedle pohovky 1 pistoli a pak mi uka-
zal sviij pfenosny seji: plastikovy sacek s 500 000 marek ob-
chodniho kapitdlu v hotovosti. Po nékolik let ke mné do-
chazel v jednom zapadonémeckém mésté tamcjsi kral
podsvéti. PtiSel, protoze uz nemohl zvladnout obavy, Ze ve
stalé valce gangt podlehne.

Hypnoterapeutsi nesmi dovolit kritizovat zpisob zivota
svych pacientli. Mlze vSak chovat tichou nadé&ji, Ze jeho pra-
ce osviti 1 ty nejhors$i charaktery, Ze v nich probudi harmonii
a lasku k okolnimu svétu, které snad napomohou, pokud to
je Clovéku na tomto svété dano, k prohlédnuti a k pozitivni-
mu obratu.

Pti hypnoterapii dodrZuji jednu zdsadu, a to Ze se nikdy
nesnazim nikomu nic ,,odsugerovavat". V principu lze né-
komu vsugerovat jen to, co si sdm tajné pieje a co mu chybi.
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To znamena, Ze se v hypnoze neobracim k zaddné negativni
charakterové vlastnosti nebo lidské slabosti a Ze ji neodsu-
zuji naptiklad slovy: ,,Piestal jste nendvidét svého §éfa!",
nebo ,,Uz nikdy nebudete krast!"

V zésad¢ nahrazuji vSechno negativni prosté pozitivnimi
sugescemi harmonie, lasky, zdravi a Gspéchu. Tyto Ctyfi ka-
tegorie dokazi nejlépe ozivit svét naSich emoci a predstav
a prolomit ledy. V naivné vnimajicim podvédomi nahradi
zcela automaticky veSkerou negaci, kterou by mohla sebe-
mens$i zminka jen utvrdit.

V Bibli se pravi, Ze Buh je vSepohlcujici ohen, ktery vSe,
co mu neni dostate¢né, rozpusti. Stejné je lomu 1 s intenziv-
nimi, pozitivnimi sugescemi. VSe, co jim neodpovida, se - za
piedpokladu, Ze nové sugesce jsou dosli silné - jejich vlivem
rozpusti.

Pozitivni sugesce je jako svétlo, negativni jako temnota.
Obyvatelé Schildv se pokousSeli potla¢it tmu lak, ze natirali
stény na bilo a tmu odnéseli pry¢ ve velkych pytlich. Jedno-
dusSe udélejte svétlo a vSe, co mu neodpovidd, samo pomine.
Nebot zabyvat se negacemi, abyste se jich zbavili, znamena,
Ze je jen posilite.

Kdyz ztotoznite vSe kladné s Bohem, porozumite snad vy-
roku: ,,Jeden ¢lovék a Buh, to je vzdycky vétSina." Vase pra-
ni vést dobry, pozitivni zivot je vzdy silnéj$i nez vSechny de-
struktivni a negujici vzory chovani z minulosti.

Svédomi je nejvys$s$i instanci 1 u téch nejzavrzenéjSich.
Proto bychom méli v zivoté Castéji nabizet a pouzivat hyp-
noterapii, abychom jim pomohli. Pfi procesu s jednim noto-
rickym zlodéjem aut jsem si vzpomnél na to, co délal v po-
dobné situaci dr. Murphy. Poslali k nému jistého
pomocného délnika, ktery vyrostl bez lasky po détskych do-
movech. Neustdle kradl aula, posadil se vZzdycky do nich
a jel, dokud mu nedoSel benzin.

Lidé, ktefi za né€j byli odpovédni, uposlechli doporuceni,
aby mu umoznili vyucil se automechanikem, jenz bude sa-
moziejmé s auly ve styku kazdy den. Brzy si sestavil stary
vrak a jezdil sam. - Nejvétsi touha mladého muze se naplni-
la a on na svou neklidnou minulost zapomnél. Tak prosté lze
osud c¢lovéka obratil pozitivnim smérem, pokud jeho okoli
pomuze dal frustrujicim predstavdm spravny smér.
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Reknéme si je§té jednou: Clovéku nelze proti jeho vili
vnutil zddnou cizi sugesci. Pacient musi zaujmout vici su-
gescim, které mu jsou podavany, kladny postoj z vlastniho
rozhodnuti. Musi chtit byt otevieny a pracovat sam na sob¢.

Hranice hypnozy

Pro hypnotické plisobeni se nehodijen nékolik malo pfipa-
di. U nékterych duSevnich chorob by hypnoza byla vyloze-
né nebezpecnd. Psychotickému pacientovi, ackoliv by z har-
monizace psychickych sil tézil nejvice, je cesta hypnoédzy
uzaviena hned ze dvou piicin.

Jednak se nedokaze uvolnit, protoze cesta k jeho podvé-
domi je zablokovana duSevni nemoci. Za druhé by se moh-
lo stat, ze v obdobi klidu, kdy se nemoc nijak neprojevuje,
by hypndéza mohla vyvolat jeji nové vzplanuti. ZkuSeny hyp-
noterapeut proto dava uz ve vstupnim pohovoru pozor, jest-
li se neprojevi sebemens$i ndznak duSevni poruchy. V zdjmu
bezpecCnosti pro obé strany pak nékdy musi hypnoterapii
odmitnout.

Na druhé¢ strané zase existuji vzacné pripady, kdy se sice
pacient rozhodne sam a z vlastni viile hypnozu podstoupit,
ale je absolutné¢ nehypnobilni. Kdo ma v sobé& takovou za-
branu, u toho ani ten nejlepsSi hypnoterapeut nic nezmize.

Existuji takzvani ,,zdanlivi pacienti". Na léc¢eni se hlasi jen
z toho divodu, Ze je o jeho nutnosti presvédCili pratelé, pii-
buzni anebo rodice, a jen proto, aby jim dokazali, Ze s nimi
nikdo nic nesvede. Do ordinace pak ptijdou se slovy: ,,No
tak to zkusme! J& pro vas budu stejné tvrdy ofiSek!" Jejich
pruhledna reakce je pochopitelné nejlepSim dikazem pro
to, jak velice pokladaji za nutné chranit své oblibené pted-
stavy ptfed zasahy zvenci bez ohledu na to, zda jsou neskod-
né nebo 1 zivotu nebezpecné. Jde-li pfitom o skutecné ne-
mocné pacienty, je mozno se ¢asto domnivat, Zze nemocny si
podvédomé ani nepieje byt uzdraven, protoze nemoc po-
ttebuje k udrZzeni psychické rovnovahy. Naucil se jiZ mani-
pulovat s okolim pomoci své nemoci.

Za podobnych okolnosti za mnou piisel jeden pacient,
ptislusnik némecké finanéni aristokracie. V zésadé nechtél
byt uzdraven a ke mn¢ pfiSel jen na natlak své rodiny, Vy-
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tvofil jsem u n¢ho predpoklady pro uspésné zvladnuti poti-
71 ve spolupraci s jeho pfitelkyni, ktera hrozila, Ze se s nim
rozejde, kdyZ nic nepodnikne. Nakonec se tedy uvolnil, spo-
lupracovat a jeho potlacené komplexy, které byly pfic¢inou
zdravotnich potizi, byly nakonec vytésnény pozitivnimi su-
gescemi.

V takovych pfipadech se jako opora psychoterapeutické-
ho usili velice osvédcila klasicka homeopatie; homeopatie-
ké prostfedky maji totiZ schopnost proniknout G¢inné az do
ncjhlub$ich zdkouti nasi mysli. AvSak pravé homeopatie za-
visi velice vyrazné na kvalifikovanosti homeopata, Na roz-
dil od alopatickych prostifedkl, kterych existuje na 30 000,
je homeopatik jen n€kolik sel; existuje vSak jev, kterému se
fikd potencovani (fedéni), takze vznikd nepieberné mnoz-
stvi zhruba 6 000 000 moZznosti aplikace homeopatik. Prav-
dépodobnost, Ze nezkuSeny homeopat zvoli ten spradvny
prostiedek, je nesmirné malda. Dokonce se tvrdi, Ze v celém
Némecku je jen asi deset az dvacet opravdu dobrych ho-
meopatli. V Mnichové jsem pii své praci uz castéji vyuzil vy-
znamné podpory dvou homeopatd.

K velice rozsitenému piedsudku vii¢i hypndze patii oba-
va mnoha laiktl, Ze ve stavu hluboké hypnozy prozradi lec-
cos z ryze osobnich myS$lenek nebo intimni sféry. Kdo takto
mluvi, len ma skutec¢n¢ fadu zabran, od nichzZ by mu prave
hypnéza dokazala zazracné pomoci. K lakovym zabranam
patii 1 postoj k sexualité.

Castosi pieji, aby v nasi spoleénosti bylo vice Oswalda
Kollesti a Beat Uhsesovych, aby konecné padla sexudlni ta-
bu. Bhagwan Sri Radzné§ se domniva, ze jakmile lidé sexu-
alitu normélné proziji, naleznou cestu k ptirozené mitre vza-
jemné naklonnosti. Bez tlaku frustrace naleznou moralné
spravny ndhled na svét a stanou se imunni vici jakymkoli
vystielkim.

Sex patti v naSich §ifkdch bez ohledu na veSkerou otevte-
nost k velkym tajemstvim naseho védomi. Jedni o ném mlu-
viaz ptilis, jinijej zase frustrované skryvaji. Pro hypnézu zu-
stavd oboji nedtlezité a neni radno se toho neSetrné
dotykat. Vzdyt sta¢i jedno neopatrné slovo hypnotizéra,
jedna pfili§ osobni otazka, a védomi se hned zase probudi do
bdélého stavu.
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Jestlize pacient davéfuje svému terapeutovi, ze se snazi
pro n¢ho najit tu nejlepsi sugesci, pak si je zdroven jist, Ze
1 v transu bude schopen se sdm rozhodnout, zda bude s te-
rapeutem mluvit o osobnich vécech, ¢i nikoli.

Co zpiusobuje hypnoterapie?

Z mnoha popsanych piipadl jste jisté uz poznali, ze terape-
utické vyuziti hypnozy je Cisté psychickd, pozitivni zdlezi-
tost, kterd nema vibec nic spolecného s nucenim, nésilim ¢i
vznikem zavislosti. Lékat vam muze léCit astma, kozni vy-
razku nebo migrénu. J& mam pied ofima pouze pfi¢inu va-
Sich problémi - a ta lezi téméf vzdycky v psychické oblasti.
Pouze pfi prvnim vySetifeni, pfi vstupnim pohovoru se zaji-
mam o symptomy, o nichz mi muzete néco sdélit. Pak uz
o nich po celou dobu lé€eni nemluvime - nanejvyS$ na kon-
ci, kdy symptomy pominou.

Po celou dobu lécby budete dostavat vyhradné pozitivni
sugesce, které vim pomohou vyfesit va$ problém. KIi¢ k fe-
Senijeve vasi psychice. Kdyz se podafi obnovit harmonii va-
Sich duSevnich sil, pak zadroven zmizi i1 symptomy vaSich ne-
moci. Cely vas podil na této praci zalezi pouze v tom, abyste
nechali zmizet staré, opotifebované predstavy, coz staci, aby
vase védomi taktikajic pfehodilo diky pozitivnim sugescim
vyhybku smérem k uskutecnovani ¢tyt velkych tuzeb, které
chovate jisté i vy: zdravi, harmonie, lasky a uspéchu.

Nemluvim tedy do vétru, kdyz tfikam, ze v této knize na-
leznete feSeni pro ten mySlenkovy a emocionalni komplex,
ktery vas nejvice zaméstnava. KdyZz budete Cist znovu, na-
jdete vZdy néco nového.

Nakonec se mnou budete jisté souhlasit, ze ma vychodni
moudrost pravdu, kdyz vidi v harmonické jednoté naSich zi-
votnich sil skute¢né Zivotni Stésti. Tajemstvi duSe je otevie-
no pro vSechny, vS§ichni mame schopnost oprostit svou exi-
stenci kdykoli pomoci pozitivnich myslenkovych a zivotnich
sil od zbyte¢nych Skod a zatézi.

Pomoci hypnézy se dafi pomoci na zdkladé tohoto po-
znatku 1 jinym. Stac¢i jen pochopit jeho nesmirny vyznam,
nebot’ je absolutnim pfislibem 1 pro vas Zivot. A pfitom to
neni zadnd novinka, 1 kdyz by se to mohlo zdat. Wilhelm von

131



Humboldt fekl uz pied sto lety, ze v pozdé&jSich staletich bu-
de hanba byt nemocny, lak jist si byl absolutni psychickou
moci, kterou kazdy z nds mlze vladnout nad svym fyzickym
télem.

Nase Skolska medicina zacina teprve velice vahavé nahli-
zet na duSevni princip jako na néco, co ma pro zivot zésad-
ni vyznam. DrZte se svych vlastnich poznatki. Zbavte se po-
zitivnimi  autosugescemi vSeho balastu, a budele-li
potiebovat podporu, vyuzijte moznosti hypndzy. Existuje
jen jedind cesta, ktera umoziuje proménit tuzby, které hy-
baji vaSim srdcem, v zivotni realitu: dasledné pozitivni mys-
leni a jednani.

Jak bude vypadat vas tspéch v hypnoze

Utvatelo vds mnoho let zivota. Pivod, nadani a vychova
z vas zformovaly ¢lovéka, ktery dnes ¢te tuto knihu. Hyp-
ndza neni zazraény prostiedek, pomoci né¢hoz se za nékolik
hodin dokazete zbavit toho, co se hromadilo po desetileti.
I kdyZz uceni a zapamatovani v hypnoze postupuje padesat-
krat rychleji, ke zménam dochézi jen pozvolna - ale docha-
zi. Baterii svého Zivota vSak muZete prepnout ihned: z mi-
nus na plus, z vybijeni na nabijeni.

Musite vSak byt trpélivi. Musite stoicky vyckat, az se vina
nové energie rozlije z podvédomi po celém téle. KdyzZ proti
negativnim myS§lenkdm postavite ndhle pozitivni ideje, pfi-
pomina situace ducha a téla okamzik, kdy do kyseliny nasy-
pete sodu. Stary tad, ktery jste ulozili do podvédomi, nédhle
a prudce vySumi na povrch a zmizi.

Je vSeobecné zndmo, ze v nemoci vZzdy nastane pfed ko-
neénym zlepSenim krize. Také v hypndéze mulzete v prvnich
¢trndcti dnech prozit krizi, kdy si myslite, Ze to nesvedete.
Zvyk se brani proti nové, pozitivni sile. Staré Sablony mys-
leni a zahnizdéné slabosti se nechtéji jen tak vzdat. Pred-
sudky, nendvisti, nesmifitelnosti a nesoulad vasi duSe, pro-
jevujici se jako nemoc téla, se vzbouti a nehodlaji ustoupit.

Skute¢né, kdyz pozitivni sily psychiky potlacuji té€lesné
dysfunkce, probihaji v ¢lovéku chemické reakce. Dvacetile-
ty diabetik, ktery kvili zavislosti na matce upadal zjednoho
organického onemocnéni do druhého, jen aby se o né¢j dale
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starala a nemusel stat na vlastnich nohou, se u mne pfi su-
gescich musel doslova probojovat celym svym hospodate-
nim s hormony. Boj sil v jeho nitru se odrézel zcela ztetelné
i v jeho télesném stavu. A takovou krizi muj pacient prozil,
nezli u né¢ho doslo ke zlepSeni.

,»Milé" navyky, jakkoli z nich mohou byt velice neptijem-
ni privodci, jako napiiklad fobie a neuralgie, se takovym
zpisobem pokousSeji zajistit si dal$i existenci. NejlepSi po-
jistkou proti jejich Gtoktm je trpélivost; neklid muze vznik-
nout jen tehdy, budete-li pochybovat a k pozitivnimu mys-
leni pfistupovat kriticky. Rozum jes$té neakceptoval, Ze jste
sc v duchu rozhodli pro lepsSi zivot. Pro vas osobné nyni
ovSem zadné potize v hypndze neexistuji ~ poté, co jste si
precetli tuto knithu -, nebot’ vite. Ze pozitivni mySleni, nako-
nec vzdycky vitézné, se nesmi zkalit Zddnou netrpélivosti.
Zijte v tomto piesvédéeni - a jiz jste se rozhodli pro lepsi zi-
vot.

Za téchto okolnosti neni pro terapeuta obtizné vas dostat
do meditativni situace tak, abyste ji i sami po jistou dobu
prozivali. Na pocatku stoji uvoliovaci cvic¢eni, pak nastane
uplné uvolnéni a nakonec pifevezmete pozitivni sugesce.

Ted ledy vite, Ze na hypndézu nelze pohliZzet jako na Cisté
technické oSetieni, kdy jdete k Iékati a pak zase uzdraveni
odejdete domt. Podvédomi je mnohem subtilnéjsi; poprvé
v celém zZivoté musite vykonat skutecnou, opravdovou pra-
ci sami v sob&. Nikdo ji nemuze vykonat za vas, nebot’ vy sa-
mi jste zformovali své védomi. A na vas také je, abyste je
zménili. Ale zato je to prace, za kterou dostanete takovou
odménu, jako za zddnou jinou. Za pomoci terapeuta jste se
postavili na slune¢ni stranu zivota. Jste zdravi, $tastni a Us-
pesni, presné jak jste si predsevzali.

Poznani a uceni v hypnéze

KdyzZ uzjste se jednou s hypnoézou seznamili, zazijete celou
fadu pravodnich jevl, které vim budou nanejvys piijemné.
Technika uvolnéni (viz kap. 3), kterou se budete ucit tak fi-
kajic jako ptipravu, vas zbavi kazdodenniho stresu. Budete
klidn€jsi a bude vam to 1épe myslet - dalsi predpoklad pro
uspéSny zivot.



Pak zjistite, jak se vam zlepSila pamét. Jak budete po-
stupné ziskavat pfistup do svého podvédomi, budete zaro-
ven mit 1 lepSi kontakt s hlubinami své vSeobsazné pamdti.
Je tam ulozena kazdd maliCkost, se kterou se kdy vase
smysly setkaly. I kdyz si pomyslite, kolik jste toho v Zivoté
poznali a zapomnéli, nemusite byt smutni. Trezor hloubko-
vé paméti uchovava vSechny poklady, které se do ni kdy po-
notily, kterych si kratkodoba pamét nevSimad a o nichz si
myslite, zZe jste je davno zapomnéli. V hypndze se dostava-
me az k nepfeberné pokladnici, k vlastnimu podvédomi,
které registruje naprosto vSechno, kazdou mali¢kost. NaSe
smysly totiZ zaregistruji i ty nejmensi detaily naseho kaz-
dodenniho Zivota lak dokonale, Ze rozum to tak rychle ni-
kdy nedokaze.

Jednou se na mé obratil prostfednictvim novin Wiener
Kurrier jeden muz, Ze v lese blizko Vidné vidél na silnici,
v jejiz blizkosti se stala vrazda, aulo. Po né€kolika mésicich
od uddalosti si uz samoziejm¢e¢ nepamatoval detaily. Mél jsem
se pokusit jej v hypnoze znovu zavést na ta mista, aby mohl
preCist ¢islo toho auta. Tehdy stal tak, Ze na Cislo snad ani
nemohl pfimo vidél - ale v hypnédze je citoval. Jasné urcil
¢islo, typ vozu a jeho barvu.
kriminalniho ptfipadu, ale vykon paméti, coz je jen dokla-
dem jeji vykonnosti. Ani si neuvédomujeme, Ze v bdélém
stavu zaznamena opravdu kazdou malickost.

JiZ uvedeny profesor Lozanov ze Sofie si v Sedesatych le-
tech zacal vSimat nesmirné a jen z péli procent vyuzivané
kapacity mozku s cilem dosdhnout snadnéjSiho a rychlejsi-
ho ucCeni. Hypnodza je pfitom do jisté miry nezbytnym pro-
sttedkem, protoze jeji pomoci se automaticky dafi mozku
zabranil, aby se zahlcoval povrchnimi a vnéj§imi myS$lenka-
mi, a napomoci mu, aby se oteviel rozsahlym oblastem pod-
védomi. Biofyzici totiZz zjistili, Ze mozek v bdélém stavu vy-
sild takzvané viny beta, zatimco v polospanku, naptiklad pii
usindni, pomalej$i viny alfa. Ty jsou tizeny z hlubSich psy-
chickych oblasti. Také u hypnotizované osoby se zjistuji pie-
devsim viny alfa anebo jesté pomalejSi kmity. Jak se rytmus
vin zpomaluje, nofi se hypnotizovana osoba hloub¢ji do své-
ho podvédomi, coz usnadiuje pfistup do hlubinné paméti.
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Misto pozitivnich sugesci je mozno pouzit i uceni. Nejen ze
se rychlost uceni zvysi padesatindsobn¢; navic jeSté podveé-
domi nic nezapominda. Podle systému prof. Lozanova se Z4-
ci nauci cizi jazyk kompletné za mésic.

Trik se spankem

ZvySenou schopnost ucit se a vnimat ve stavech Utlumu, ja-
ko je hypndéza nebo spanek, u svych pacienti vyuzivam
k uceni a léCeni. Ten, kdo se chce vénovat pozitivnimu pfe-
tvatreni své osoby 1 doma v noci, ode mne dostane kazetu se
sugescemi, které se hodi pro jeho osobu. Kazety si pak pte-
hrava béhem spanku.

Nepotiebuje uz nic jineho nez cCasovy spinac, kazetovy
magnetofon a nekonecnou kazetu, kterd hraje stale dokola.
Nejlepsi je zapnout kazetu asi dvé az tfi hodiny po usnuti,
coz pro vétSinu lidi znamend okolo ptlnoci. KdyzZ si spac na-
stavi spina¢ na magnetofonu na ptl hodiny, vytvofi si cosija-
ko doméci psychoterapii, protoze text sugesce plyne pii
spanku rovnou do podvédomi. Zvuk vSak nesmi byt nasta-
ven pfili§ nahlas. Musi byt pravé lak slySitelny a nesmi pfi-
tom space vzbudit.

Kdo se vénuje takovému pokusu, bude se divil, jak rych-
le za¢ne jednat podle nové, vsugerované piedstavy. Clovéka
vzdy znovu ohromi, kdyz se nékdo takovym zplsobem sta-
ne nekuifdkem anebo se naprogramuje na hubnuti. Je pfi-
tomjedno, jaky text si ,,vlozite do pamé&ti". Pro u€eni to mo-
hou byt tfeba anglickd slovicka nebo matematické vzorecky.

Ten, kdo se nedokaze soustiedit anebo trpi poruchami pa-
méti, by mohl vyuzit téchto no¢nich chvil ke zvySeni efekti-
vity své prace za dne. Namluvte si pro no¢ni sugesci na pas-
ku tento text:

At pfes den vykondvam cokoli, vzdy se pln¢ soustiedim
a téSim se na vSe, co budu délat. VSechno, co se naucim, se
mi ihned a nesmazatelné vryje do podvédomi. Na vSe, co
jsem se naucil, si pak mohu vzpomenout slovo od slova. Vse,
co se nauc¢im, mohu ze své paméti kdykoli pouzit. VSe, co
jsem se naucil a cojsem si zapamatoval, mohu kdykoliv vy-
volal z paméti. Kazdym dnem se vice koncentruji. Uéim Se-
velice rad."
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Opakujte si tento text tfikrat za sebou v pfesné stejném
znéni. Tato sugesce vam pomuze vytvorit zakladni ptedpo-
klady, aby va$§ rozum za dne fadné pracoval: klid, soustfe-
déni a bezprostifedni ptfistup do podvédomé pokladnice veé-
déni.

Pravé pro studenty je takovyto zpusob ,,nocni prace" nej-
zdravéjSi. Mnozi z nich se dostavaji fyzicky do stresu a v mla-
dickém zapalu si ani nevSimnou, Ze ptretahli biologické ho-
diny organismu, ze mu vé&éfi az pfiliS. PromeSkanou praci
vSak nelze k uréitému terminu dohnat Sturmovanim ve dne
v noci. Na podzim se proto na m¢ studenti obraceji houfné
0 pomoc.

PtiSel ke mné& naptiklad jisty student prav, cely zoufaly,
protoze uz dvakrat propadl u statnich zkousSek. Vypravél
mi, jak nepfekonatelny odpor a averzi vicéi uceni pocituje,
jako by stal pfed néjakou zdi. Odpromoval, mohl pouZivat
titulu doktora prav, ale nikdy si nebude moci otevtit vlastni
kancelafr, protoze ani na tfeti pokus neudéla zkousku. Byl
tak zoufaly, ze dokonce pomySlel na sebevrazdu.

Ptitom stacilo jen prolomil zabrany, které v ném vytvofil
odpor a averze. Védél uz dost, aby z ného byl uspésSny prav-
nik. Jeho nechut vii¢i neustalému uceni mu v podvédomi vy-
tvofila ptfehradu, kterd mu docasné branila akceptovat no-
vé poznatky a pouzivat téch, které uz mél v pameti.

Pomoci cilené sugesce, zamé&fené na statni zkousku, se je-
ho vnitini j4 béhem Ctrnédcti dnit opét harmonizovalo s okol-
nim svétem. Vratil se mu dfiv¢jsi elan, stara radost z uceni.
Na zkous$ku, kterd ho cekala, se dival uz jen jako na termin,
ktery ho oCekava - vnitfni sila jej hnala k ¢inim. Nakonec
u zkousky uspél na vytec¢nou. Poznal lak, co dokaze ,vSe-
mocné podvédomi".

Pouzil jsem v této kapitole pro ilustraci mnoha konkrét-
nich ptfipadt, ale chtél jsem vam ukézat, jaké moZznosti se
naskytaji pfi pfetvafeni obsahu podvédomi. Stal se néktery
z. ptipadi podnétem k feSeni vaSich osobnich problému?
Jestlize ano, nevahejte a pieved'te hned teorii do praxe.
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KAPITOLA 5

Zaklety poklad psychickych obrazu

Kdo touzi po svétle,
nezije ve tme,
nebot  touha

je jiz  svétlo.

Bettina  von Amim

Co je to vytésnény komplex?

V kapitole o sugesci jsem psal, ze staré sugesce, ukryté v na-
Sem podvédomi, neni radno jen tak vyvoldvat. Sigmund
Freud se domnival, Ze negativni myS§lenkoveé komplexy, jako
napiiklad strach, zdbrany nebo frustrace, jsou pohibeny
hluboko v paméti, protoze nasSe J& se nepfijemnych nebo Zzi-
votu nebezpecnych ptredstav nijak jinak zbavit nemuize. Pro-
to je ,,vytésni" z védomi. Freud se dale domnival, Ze nové,
spiSe pozitivni sugesce sice staré negativni komplexy zatla-
¢i, ze vSak nikdy nedojde k jejich uplnému zaniku. To by
v praxi znamenalo, Ze migréna, jejiz pfi¢inou jsou napéti
a kiece, by sugestivnim uvolnénim nervll v hlavé byla pou-
ze potlacena a ze by se mohla kdykoli vynoftitjako naptiklad
astma.

N¢ktetfi psychologové podléhaji tomuto omylu jesté
1 dnes a rezignuji na pouziti sugestivni terapie jako 1é¢cebné
metody vibec.

Psychoanalytikové se misto toho pokouSeji podle psy-
chické stranky chovani pacientii a - na zaklad& rozhovori
trvajicich Casto 1éta - podle myslenkovych obrazi vétSinou
symbolického vyznamu zjistit, jakymi potlacenymi komple-
xy trpi. SnaZi se pak, aby sami pacienti poznali jejich skryty
smysl, a pak je teprve feSi. Je to vSak nesnadnd tloha, pro-
toze pacient v bdélém stavu uz sam nevi, co se skryva za je-
ho emocemi a neur6zami.

Hypnoterapie ucinila cennou zkuSenost, Ze totiz ¢lovcka
vzdy ovlada jen jeden komplex pociti, jen jedno zaméfeni
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predstav. Kdyz se ¢lovék citi byt nemocny, nemtze byt zdra-
vy. Kdyz se citi zdravy, nemlze byt nemocny. Je-li sugesce
dostatecné¢ silnd, pak stary komplex pouze nevytésni, ale na-
hradi.

Pokusy o ocistu ¢i pfekonéni dusSevnich komplext se kaz-
dy z nas zabyva cCastéji, nez si obvykle myslime. Mnoho sni
je obrazem toho, co v dusi pocitujeme, a vlastné v nich zpra-
covavame své dobré i Spatné zivotni zkuSenosti. Zjistit, co
znamenaji, je proto lak obtizné, protoze dusSe prevadi naSe
mySlenkové pochody do sobé vlastni, detailni obrazové
symboliky.

Katathymni proZivani obrazovych predstav

Psycholog a pedagog Hanscarl Leuner pokladal tylo obrazy,
objevujici se pfed nasim duSevnim zrakem, za pravy obraz
duse. Jejich symbolicky obsah nachézi vyjadifeni prostied-
nictvim naSich nejskrytéjSich hnuli mysli. Terapeut, aby zis-
kal ptfehled o obtizich pacienta, potfebuje pouze, aby ten se

ponofil do katathymniho prozivani obrazt (katathymni:
pod vlivem duse; pusobeni potlaceného, emocionalné pod-
barveného komplexu na dusi), ¢imz se z nitra duSe vynofi
vSechny zasuté a skliCujici obrazy. Pacient ani nemusi spal,
lo bdélém, uvolnéném stavu, v némz dokonce jeSté mize
mluvit s terapeutem, podobné jako v hypnoze.

KdyZ si nékdo uvolnéné lehne a své mysSlenky vySle urci-
tym smérem, jak sijeSté vysvétlime, uvidi pfed svym duSev-
nim zrakem pestry sled obrazi, ktery sice mlize tidit, nemu-
ze v8ak ovliviiovat jejich obsah. Budouci vysnény dim si
muze napiiklad predstavovat jako betonovy bunkr nebo ja-
ko barokni zdmek - a uz z toho lze usuzoval na jeho emoci-
onalni slav. Strach a obavy se projevi v obrazech silnych
ochrannych zdi, pfemira citu a pfemrsténost se pozna pod-
le ndadherného okoli. DuSe promluvila.

Psycholog, ktery hled4d objektivni dikazy, vidi v kata-
thymnimprozivani jeSté dnes ze sirany pacienta nespolehli-
vou a vuli ovlivnitelnou informaci. Oblast pfani a umysl
chtit né¢eho dosdhnout pry tu rusi klid. diky nimz je pak ta-
to metoda zkoumani podvédomi nepouzitelnd. Na rozdil od
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této rozumové kritiky jsem na tisicich pfipadd ze své praxe
uz udélal zkuSenost, Ze fantazie ¢lovéka nemd jinou moz-
nost nez ¢erpat z vlastni, emocemi uréené dusSevni sféry. Te-
rapeut by mél diky své zkuSenosti a vzdélani umét rozlustit
symbolickou hodnotu forem a tvard a pacientovi dohléd-
nout aZ na samo dno duSe. Hanscarl Leuner z toho vytvofil
prakticky pouzitelny systém, s nimz ja ve své praxi denno-
denné pracuji.

Mnoho lidi, ktefi u mne hledaji pomoc, beru napfed na
seminaf, kde objevi sami sebe a zjisti, jak velkou pomoc
pfedstavuje vlastni duse. Tam se nauci hospodafit se svym
védomim. Jakmile se podati vymezit hlavni problém a zjisti
se, ze hypndza je to pravé, prosvétli katathymni prozivani
obrazovych ptedstav i to posledni zakouti jejich psychiky
a umozni zjistit motivy a pozadi negativnich uddalosti.

Pti katathymnich vyzkumech duse si u jednotlivych paci-
entll stale znovu ovéfujeme spravnost uceni C. G. Junga
o archetypech. Projevuje se to v zdkonitosti, s niz se u kaz-
dého clovéka vraceji stejné obrazové Sablony. Jedlovy les, ve
kterém se snad pacient ve své fantazii octne, znamend vzdy
citové zabrany, rozkvetld louka zase ukazuje pozitivni vy-
rovnanost a nepfistupné hory a skaliska znamenaji problé-
my a tézkosti, v nichZ se pacient nedokaZze zorientovat.

Pacient, ktery se v duchu pohybuje v krajiné a vypravi
o kravé nebo slonu, mluvi zdroveit nevédomky o svém né-
zoru na otcovsky nebo matetfsky princip. V téchto fantas-
tickych obrazech se odehrdvaji celd manzelskd dramata
rodi¢l pacientll, jako napfiklad u mé pacientky W. P. Pani
W. P. ke mné pfi§la s tézkymi depresemi. Zila osaméle, ja-
ko zajatec ubijejicijednotvarnosti. Po nékolika dnech, kdy
jsem ji uvadél do terapie, jsem ji vyzval, aby si lehla na po-
hovku a pienesla se v duchu do né¢jaké krajiny. Vypravéla,
co vidi:

,Vidim velkou louku. Nalevo stoji krava. Je svétlehnéda
a statna. Libi se mi. Hladim ji. M4 to rada. Davam ji Zrat. Ta-
ké krdva mé ma rada. Ma velké, plné vemeno."

Kdyzji terapeut vyzval, aby si vzala mléko, fika: ,,Nemo-
hu pit z vemene - ale beru si hrnek, a ten je hned plny mlé-
ka. - Ted’ vidim slona, jde pfes louku k nam. Krava se od n¢j
ota¢i pry¢. - Taky se trochu bojim, co slon udéla." Vyzvali
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jsme pani W.P., aby slona pohladila. Hladi ho nerada, pak
ale fika:

»3koro bych fekla, Zze se mu to libi, jen to nedava znat.
Mam ho nakrmit? To pfece nejde. To nedokazZu. - Ale chci
tozkusit. - Bere si. MiZzu se na ném svézt? O, ono tojde. Do-
konce se mi to libi. Nese m¢ ptes velikou jamu. - Ale ted
jsem k smrti unavena. Uz nemuzu jezdit. Leham si na louku.
Celé nebe potemnélo, jako pifed néjakou boutkou. Slunce
zmizelo. Krava kuli o¢i na slona a on najednou odbiha. -
Pro¢ mé nechava samotnou? Hladim kréavu. Potdd kouka za
slonem. Uz ho ani nevidim."

Smutnd a ubitd prichazi pani W. P. znovu k sobé&. Jak jsem
se pak dozvéd¢l vhodnymi otazkami, svého otce - slon, kte-
rého nechtéla pohladil - se spiSe bala, nez ho milovala.
A ptece ji n€kolikrat pomohl pfekonat téZkosti, pfes které
by se jinak nedostala (hlubokd jdma na louce). Pfekonani
vnitiniho napéti ve vztahu k otci, jejz v kalathymni obrazo-
ve piedstavé ztélesnuje slon, j1 vycerpalo ,,k smrti". KdyZ ji
bylo ¢trnact let, otec opustil matku poté, kdy manzelstvi po
boutlivych scénach zkrachovalo. Celou krizi dcera proziva-
la s rodi¢i (zatazené nebe, slon odchazi). Od té doby se citi-
la osaméla a opusSténa.

Dokonce jsem zjistil, pro¢ nemohla pit mléko ptimo z ve-
mene: nikdy totiz - to védéla z vypravéni své matky - neby-
la kojena.

V obrazech, které pani W. P. v duchu vid¢la, se tedy tako-
vym jednoduchym zptsobem odrazily vSechny jeji prozitky.

Zkuseny psychoterapeut tedy dovede z chovéani a jednani
pacienta pfi téchto dennich snech rozpoznat, jaké zébrany,
uzkosti a traumata jsou v ném potlaceny, a z toho usoudil na
eventudlni pfi¢iny nemoci. To je prvni velkd vyhoda kata-
thymniho proZivdni obrazovych ptedstav. Je to jednoduchy
postup, s nimz se dobfe pracuje, jenz umoznuje ziskat bez-
prostiedni piistup k prozitkim vytésnénym do podvédomi
pacienta, Tyto volné plynouci fantastické obrazy totiz vzni-
kaji ve dvou rtznych podobéach.

Proti stiidajicim se obraztim, které se méni nebo i zanika-
ji podle ptani, sloji trvalé, pevné narysované ,,zabéry", kte-
ré se pfi stejném cviceni objevuji celé tydny a mésice. Za
témito ,,zdbéry" se skryvaji neurotické obranné a charakte-
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rové postoje. Takovym obrazem je naptiklad pohled na be-
tonovy bunkr, ktery vyjadfuje uzkostné postoje a potiebu
ochrany.

Jedno cviceni samoziejmé nestaci, abychom ziskali doko-
naly psychologicky ndzor. V praxi se ukazalo, ze uceleny ob-
raz o lidské dusi podava Sest az sedm standardnich motiva -
Hanscarl Leuner jich naSel celkem deset. Horska krajina,
les. louka, voda od pramene az k mofi nebo vstup do domu
ukazuji v kazdé vylicené malickosti, kde se u pokusné oso-
by taji bloky a skrytd nebezpeci.

Kdo nechce cestoval do krajiny, mize se ponofil na dno
mote, do hloubky podvédomi. Mofte je symbolickym obra-
zem nevédomé dusSe. Kdo se vyda najeho dné za objevy, di-
véa se tak tikajic na archiv vlastnich prozitkl jako do arze-
nalu tajnych schopnosti. Kdyz se vynoii a vidi zase vodni
hladinu, znamenéa to, ze se probouzi do bdélého stavu.

Mozkové hemisféry pracuji kazda jinak

55lety tovarnik S. J. se na svych duSevnich prochéazkach do-
stal vZdy po dlouhém bloudéni ke skaldm. Najednou stal
pfed skalnimi sténami vysokymi jako dim, stacilo jen, kdyz
se z cesty vydal doleva. V katathymnin obrazovém proziva-
ni ma smér vpravo a vlevo zvlastni vyznam. Podle moderni
neurologie plisobi v levé hemisféfe rozum, racionalni ovla-
dani okolniho svéta. Leva hemisféra fidi nervovéa spojeni
v pravé poloviné téla. Pravd hemisféra je sidlem duSe a po-
citi a tidi levou polovinu téla.

Pied svym duSevnim zrakem prozivame rozdéleni na pra-
vou a levou ¢ast pfimo plasticky. KdyzZ pacient S. J. vidél ska-
ly vlevo - tedy v oblasti fizené dusi -, znamenalo to, Ze jeho
nejveétsi problémy byly v oblasti emoci. A tak tomu v za-
méstnani také bylo. Byl nadmiru zdatny organizator a vy-
konny a uznavany §éf. Vypracoval se tak fikajic od piky,
a snad proto mu bylo zatézko vyrovnat se s obyCejnymi lid-
skymi slabostmi svych zaméstnanci a s konflikty, které z to-
ho vznikaly. Chybéla mu schopnost spravného ptistupu k li-
dem. Denn¢ se kvili tomu roz¢iloval, az se mu to stalo no¢ni
murou. UZ nékolik let trpél na asimatické zachvaty, které
tomuto sympatickému muzi délaly ze zivota peklo. Vecer se
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bal jit si lehnout, rdno m¢l zase strach vstal. Mohl jsem mu
pomoci a zavést ho do hlubin podvédomi, a to zplGsobem,
ktery vysvétlim, az budu popisovat, jak muze katathymni
prozivani pomahat pfi terapii.

Jiné obrazy zase mohou vysvétlil vztah k sexualité, ktera
tvofi mnohovrstevné pozadi a pficinu fady problému. Jed-
nou jsem nechal jednu pacientku, kterd Zila sama, v pfed-
stavé jit v hlubokém uvolnéni na prochéazku po prédzdné uli-
ci, abych ji 1épe poznal. Zastavil vedle ni fidi¢ a nabidl ji, ze
ji sveze. Normalni reakce by byla nabidku prosté piijmout
nebo odmitnout. Pani H. J. se misto toho vydésila a ulekla
do strnis§té, kde si pfi kazdém kroku podrépala nohy. - Ob-
raz bychom méli, ted uz jen zbyvalo najit pfi¢inu hektické
reakce. V dalsich sezenich vys$lo najevo, Ze jako dvanactile-
tou ji v tésné sypce malem znasilnil bratranec.

Pomoci jiného obrazového motivu jsem se pokusil zjistil,
jaké vidéni pani H. J. nejdast&ji tane na mysli. Rekl jsem ji,
ptedstavil. Je totiz zjiSténo, Ze kdyZ mé& pokusnd osoba uvést
lakové jméno osoby stejného pohlavi, uvede vzdy nékoho,
jehoz vlastnosti by chtéla mil nejradéji. Stejné tomu bylo
1 v tomto ptipad¢. Pani H. J. fekla hned jméno ,,Margot". Na
otazku, kdo ji pfi vysloveni tohoto jména nejdiiv napadne,
uvedla zenu kupce, ke kterému chodila nakupovat. Slo o pl-
noStihlou Zenu plnou zivota (zatimco moje pacientka byla
hubena a nezenskd), jiz se chtéla podobal.

»Jak la dovede jednat s muzi - tak bez zdbran a uvolnéné.
Vzdycky je vesela a spokojend," vypravéla mi pak. - Ted uz
mi bylo jasné, jaké sugesce mam zvolit, abych pani H. J. do-
pomohl k novému sebevédomi, zbavil ji zdbran a strachu
a naucil ji, aby méla rdda sama sebe. Mohl jsem ji pomoci,
aby prostfednictvim této lasky nasla také uplné novy postoj
k vlastnimu télu. Byl z. ni pak né¢kdo docela jiny, trochu pfti-
brala a zacala se 1 modern¢ oblékat a Cesat, az se ji lidé na
ulici ptali, jestli neni svd vlastni mladsi sestra.

Z obou naposled popisovanych pfipadi jste jisté pozna-
li, Ze jednotlivy ,,obraz" umoziuje pouze dil¢i zadvéry o sta-
vu nitra pokusné osoby. Je to jen jeden kaminek v obrazo-
vé mozaice jeji duSe. Teprve kombinace symbolickych
obsahu, které zkuSeny terapeut ziskd z. riznych motivi, do
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nichz pacienta cilevédomi zavede, mu umoZzni utvofit si
celkovy obraz a rozhodnout se, jaké specidlni sugesce ma
u n¢ho pouzit.

Dokonce 1 lid¢, kteti jsou pfili§ racionalni, nez aby se da-
li zhypnotizoval - ni¢emu nevéfi, vSechno chtéji védét
a uchopit  se pfi katathymnim prozivani obrazovych pied-
stav 0 sob¢ leccos dozvédi. Rozum tedy nedokaZze fantastic-
ké obrazy zfalSovat, jak si mysli néktefi psychologové. Ztra-
ci nad nami moc, jakmile se dostaneme na rozmezi mezi
spankem a bdénim.

V kapitole o hypnoze jsme mluvili o odpovédnosti tera-
peuta a o tom, Ze mezi nim a pacientem se muze vytvofit
vztah zavislosti. U mé pacientky se to odrazilo po dlouho tr-
vajici terapii v katathymnim obraze. Vidéla se, jak stoji na
nadrazi a ¢eka na vlak. Vlak pfijel a z ného vystoupil jeden

zmychasistentd, panv. W.,usmal se naniasmekl klobouk.
Nastoupila, aby jela domt, do svého rodného meésta. Pan
v. W. ted sedél v kupé. Pak musela ptestoupit a §la dlouhym
tunelem, nez nastoupila do jin¢ho vlaku. Pan v. W. tam byl
zase. KdyZ v duchu dorazila do Mnichova, pan v. W. se roz-
louc¢il. A ona najednou nevédéla, kam ma jit. - Terapeutka
fidici cvi€eni ji pfivedla k pozitivnimu rozhodnuti, aby na-
sledovala vzdy svou touhu po radosti ze Zivota, zdravi a pfi-
rozenosti. Zamifila do velkého parku plného kvéth vSech
barev, kde to krasné vonélo. Celd stastnd se usadila upro-
stfed koberce z kvétu.

Jeji hlavni terapeut vstoupil v tomto pfipadé do jejiho
podvédomi jako faktor jistoty a harmonie. NezamySleny
vedlejsi ucinek, ktery byl rychle, le¢ obezietné zkorigovan
na cestu vedouci k v&t§i samostatnosti.

Sila psychiky likviduje problémy

Psychoterapeuti se dnes stdle vice a vice spoléhaji na kata-
thymni prozivani obrazovych predstav, protoze jim dava
rychlou a ptehlednou ptfedstavu o psychice pacienta. Mno-
ho z nich vSak dosud nechce pftilis slySet o ovlivilovani pod-
védomi pacienta v sugesci. Pfima prace s podvédomim, kte-
rou ja - spolu s technikou sugesce v pozitivhim myS$leni -
stavim do poptedi, je pro mnoho védci dosud vagni zélezi-
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tosti. Svymi pochybami podcenuji moc vlastniho podvédo-
mi. Pak je to ale muj prozitek uspéchu, kdyz se mi podafi
pfeveést prostiednictvim fizeného katathymniho prozZivani
obrazovych ptedstav akademicky vzdélané¢ho Elovéka pies
vnitini zabrany a tézkosti. To je druha velka vyhoda obrazi
promitanych pfed naSim duSevnim zrakem v porovnani se
zdlouhavou psychoanalyzou: Pfitomny terapeut je mlzZe fi-
dil a pomédhat podvédomi, aby je v mnoha ptfipadech méni-
lo na pozitivni obrazy a dale s nimi pracovalo. Vyssija. jez
nas po duSevni strdnce ftidi, k lomu poskytuje dostatek sil
z nevycCerpatelného zdroje Zivota. Musime mu jen dal pod-
nét, a tim je pravé drama symboll odehravajici se za pfi-
tomnosti terapeuta jako reziséra.

Béhem prozivani obrazli je mozno poskytovat pomoc nej-
raznéjSim zpuasobem. Symbolické tvory vzbuzujici strach, ja-
ko naptiklad obfi ptadky nebo lvy, mlzZe pacient krmit; tak se
méni v docela sympatickd zvifata. Rozhodné€ uZ neplsobi
uto¢né. Princip usmifeni, kdy k neptfatelskym tvorim pfi-
stupujeme s pratelskym gestem a nabidneme jim ruku, do-
kaze Uzkostné ptedstavy zahnat a umoZni, Ze vnitini har-
monie pacienta vyzafuje 1 navenek.

Teprve kdyz se néktery problém nedati vyteSit, miZze te-
rapeut pozadovat, aby se pacient radikalné osvobodil a sym-
bol, ktery jej obtézuje, zahnal nebo dokonce v krajnim pfti-
padé i zabil. To se stalo napfiklad ujedné mé pacientky. Té
se zdalo, ze se po ni sape obii chobotnice. Nakonec dostala
(samoziejmé obrazné€ od terapeuta) do ruky mec a srazila
obludu ze skaly.

Byl to akt osvobozeni, kterym se skute¢né¢ zbavila néce-
ho, co ji velice tizilo na dusi, jak pozdéji vypravéla. Po pro-
buzeni védéla piesné, jaky problém to byl, co ji v zivoté tak
poznamenalo. - Ted’ se uz citila silnd a nad véci.

Matka tfi dospélych déli se ve svém symbolickém drama-
tu odvazila vstoupit do jeskyné. Najednou se proti ni obje-
vil obrovsky pavouk, ktery ji chtél chytit svymi ¢etnymi no-
hami. Zena vykiikla hriizou a chtéla utéci, ale nemohla se
hnout z mista. Také ji terapeut fekl, ze drzi zdzracny mec (si-
lu jadra nasSi bytosti), se kterym se bezpecné a rozhodné do-
kaze ubranit viemu, co ji bude ohrozovat. Zena skutedné
machala na pohovce rukama, jako by sekala mecem, useka-

144



la pavoukovi vSechny nohy a nakonec ho str¢ila do temné
diry v jeskyni. Z hypndzy se probudila s pla€em, tfesouc se
na celém téle. Kruty ¢in ji Sokoval, ale citila se nyni svobod-
na. ,,To byla moje matka," vzlykala.

50Icta Zena se tak ve svém podvédomi zbavila trapeni
a uzkosti svého tvrdého détstvi, které zplsobila panovacna
a nasilnicka matka. V dalSich tydnech jsme vidéli, jak Zena
celd ozivala: jesSté nikdy nemély tfi roky nasSeho psychotera-
peutického ptisobeni takovy ucinek.

Umét hory prenaSet

Nejbarevnéjsi a nejhez¢i zazitky maji pfi katathymnim pro-
Zivani obrazovych ptedstav déti. Ty se beztak jeSté nevzda-
lily silam podvédomi tolik jako dospé€li a na obrazy ve své
fantazii reaguji vyraznéji a realnéji. Casto dokazi pouhymi
pfedstavami hory piendset.

Ctrnactilety Horst H., ktery od &tyf let koktal, se v uvol-
néni dostal velice brzy k jadru problému a odhalil pfi¢inu
svého trapeni. Jako ,,svou" krajinu vidél pfed duSevnim zra-
kem velkou louku plnou modrych a zlutych kytek (détska
nezatiZzenost). Pak se vydal do lesa a doSel k chatréi. Kou-
zelnou hiilkou, kterou mu hned na zacatku dal na cestu te-
rapeut, vyCaroval na stole chléb a vodu a pak Sel dal. Na-
jednou potkal trpaslika (svtj vnitfni hlas), kterého se na
vyzvu terapeuta zeptal na pfi¢inu poruchy fteci. Trpaslik mu
vysvétlil, Ze ve Ctyfech letech jednou spadl na kamennou
desku a stragné se lekl (3ok, trauma). Rekl mu také, co ma
délat, aby zase mluvil normalné. M4 si ptedstavit, Ze ted tvr-
d¢ usnul, a po probuzeni se bude moci s trpaslikem normal-
né bavit.

Chvilku bylo ticho. Pak se najednou Horst H. zase ozval
a fikal, ze mu je Spatné. Jak jsme se pozdéji dozvédéli, pro-
zil pad na kamennou desku jesté jednou i s pravodnimi je-
vy. Tehdy m¢él totiz mit leh¢i otfes mozku.

,Poslouchej trpaslika," fekl mu terapeut. Trpaslik mu po-
radil, aby pouzil veSkeré sily svych mysSlenek, které v ném
uvedou vSechno do souladu. Proto mu bude hned Iépe - a to
se také stalo. Zazitek s trpaslikem pronikl hloubé&ji do pod-
védomi, a Horst se po chvilce divil, Ze uz nekokta. Dokonce
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1 kdyZz pak mluvil se mnou a s mymi asistenty, mohli jsme
konstatovat vyrazné zlepSeni. Teprve kdyZz ho rodife odva-
déli, sem tam se zakoktal. Trvalo jeSté Ctyfi tydny, nez jsme
mohli Horsta propustit bez jakékoli vady feci.

Koktani vSak u né¢ho nezplsobil pouze nebezpecny pad.
Horst m&l mimotddné piisného, autoritativniho otce. Pted
skon€enim terapie jsem vyzval rodice, ktefi projevovali vel-
ké pochopeni, k taktickému tahu, jehoZ jsem pak pouzil pfi
propusténi. Navrhl jsem Horstovi, aby s otcem doma uza-
viel smlouvu o poradenstvi, podle niz méla platit symbolic-
ké cena jednoho feniku za kazdou radu ¢i dotaz, s nimiz se
na otce obrati.

Otci jsem vysvétlil, ze kiehké sebevédomi svého syna
podpofi pouze tehdy, kdyz mu castéji umozni nabyt pocitu
sebedivéry a dovoli mu, aby vyjadfil i svij vlastni nazor.
Koktani mtze byt velice tporna vada, zvlast kdyz ptiCina je
uz vic nez deset let stard. Ne vzdycky se je podafi hypnoézou

takdokonale odstranit, jako se to povedlo u Horsta.

Zvl1ast vyrazné muze v symbolickych dramatech pomoci
pfedstava o svétle a prace s ni. Duchovni svétlo, ,,osviceni"
shora 1 zevnitf, je pfedstava nebo 1épe zkuSenost nékterych
lidi, spojena jiz od usvitu déjin lidstva s nédboZenskymi
a mystickymi prozitky. VSichni mystikové hovoifi o svétel-
nych jevech, svati se maluji se svatozaii a na Vychod¢ s bi-
lym, svétlu podobnym kvétem lotosu. Také lidé praktikujici
jogu a meditaci pozoruji pfi pfekondvani bariér ve védomi
svételné jevy.

Moderni psychologie tentojev dosud z hlediska logiky ne-
uznava. J& duchovni svétlo, jak je prezentovano v hinduis-
tickém uceni o Cakrach, jako subjektivni zkuSenost ve své
praxi plné vyuzivam, ptficemz vychazim z vychodni moud-
rosti. Duchovni svétlo se stalo nedilnou soucasti mé prace.
Moji asistenti, ja 1 né€ktefi kolegové, kteti se ke mné ptiklo-
nili, jsme duchovni svétlo dosadili jako vyS$si silu, vitézici
s pfevahou nad v§8i temnotou, nad problémy a nemocemi.
KdyZ se ho podati v pacientovi probudit, znamena lo, Ze
jsme mu umoznili skute¢ny kontakt s jeho vyS$S$im ja, pies-
néji feceno Ze jsme uvedli do pohybu jeho pfirozenou silu.

Kdo dosdhne duchovni zralosti - a mnozi ucastnici medi-
tativnich modliteb a ponofeni do sebe podle vychodniho ri-
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tuto zazivaji sami na sob¢ -, pfekona sadm od sebe Cisté ro-
zumové uvazovani o svém materialnim téle a neviru, podle
niz smrti vSe konc¢i. Jisté: ne kazdému je dano piekonat
vlastni ego zamétené jen k vnéjSimu svétu. Kdo vSak po-
slouchd mé pacienty, ktefi se jen tim. Ze se dokéazali ponoftit
do nekonec¢né moudrosti skryté ve vlastnim podvédomi, do-
kéazali zbavit chorob zaludku a stfev, srde¢nich a ob&hovych
mluvit o ,,indoktrinaci". Podle mne jedind skutecnd psycho-
terapie spociva v tom, ze pacienta vedeme k jeho vlastni
vnitini sile, kterou casto proziva jako svétlu. K uzdraveni
dochazi, kdyz terapeut zapomene, co vi, a pacient zapome-
ne na svou nemoc.

Ceho nas v dospivani vzdaluje vychova, $kola, ba dokon-
ce 1 ndboZzenska vychova - totiZ zkuSenosti s vlastnim du-
chovnim zdrojem -, toho se pfi mé form¢ hypnoterapie mo-
hou lidé domoci nikoli aZ sebepoznanim diky zkuSenostem
pokrocilého véku, ale jiz v mladi. Dovoluje jim to pfekonéa-
vat komplexy a zivotni problémy - s vyjimkou pfisné racio-
nalné uvazujicich osob a psychopati. Clovék se uzdravi, ma-
-li dostatek lasky.

Zrcadlu manzelského Zivota

U jedné mladé Zeny, Dagmar C., kterd se vdala za Indoné-
sana, se v katathymnim prozivani obrazovych piedstav pro-
jevily emociondlni obtize, na néz narazela v disledku odlis-
né mentality svého manzela. Ve fantazii se pfenesla na
zelenou louku, na jejimz pravém okraji stal tmavy jedlovy
les (materidlni nejistota a citové zéabrany, ve kterych zila).
Nalevo bylo jasné nebe, Sirda pole a jezero. Za sebou citila
Sedavou zed - kdyz vSak nechala slune¢ni paprsky, aby na ni
dopadly, zed zmizela a pole tonula v slunci.

Jezero bylo malé a stinil je les (jeji utlacend duse). Do le-
sa m¢la poslat slunce a lasku. Les byl hned svétlejsi a jas-
néjsi. Objevily se veverky. Zacala je krmit. Veverky chtély,
aby piisla bliz a krmila je dal, - Sla hloubé&ji do temného le-
sa. Objevil se mlady muz, tmavy typ v prSiplasti, asi Lak 35le-
ty. Jmenoval se Karl a pozdravil ji. Chtél, aby Sla s nim. Vé&-
dé¢la hned, Ze jde o sex, a odmitla. Muz pak odesel.
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Najednou byla tma. M¢la do svého okoli poslat svétlo.
Vidéla ted pahorky, pisek a mofe a také bily ¢lun se spous-
tou lidi. Pfi¢arovala se na ¢lun, ktery pfiplul z vychodu. Li-
dé byli obleceni po indonésku. Pozdravila ji tmavéa Zzena.
Piisla z Nové Guineje a ptala se Dagmar, jestli chce do In-
donésie. ,,Ano," prohlasila. Je vdand a mé déti? - Ona ne-
chce zadné déti, ,,jeho" zajimé jen sex. VSechno je to tak
tézké. Stard zena s pochopenim pfikyvla (rozhovor s vys-
Sim ja).

Pii jednom dalSim cvi€eni se octla pod vodou svého jeze-
ra (podvédomi). Vynoftila se spousta malych ¢ervenych ry-
bek, a pak se objevila obrovska ryba, ktera ji bez hnuli po-
zorovala. Jmenovala se Gobi a bylo ji Ctyficet let. Dostala
strach a chtéla pfed ni utéci. Na doporuceni terapeuta ji po-
la ji travou a hladila ji: ryba vypadala hned vlidnéji.

S pomoci ryby chtéla na dné mote vysazet pole (stale jes-
té nebyla samostatna). VSechno mélo byt zelené, pokryté
vodnimi rostlinami. - Pani Dagmar C. potfebovala mnoho
tydnl, nez se ji v hypnoterapii podafilo uvést do potadku
trojici nejvétSich probléma - pocit jistoty v zameéstnani
a emociondlni jistotu, sexudlni frustraci a problémy ptizpi-
sobeni svému muzi. KdyZ se podvédomé v katathymnim
dramatu symboll pfeorientovala na svétlo a lasku, zbavila
podvédomi mnoha strasti.

Uzkost se rozpousti ve svétle a lasce

281ely Edgar D. prozival v hypnoze pifimo hovory se svym
podvédomim. Byl obchodnikem, mél pfevzit obchod po
svém otci, ale byl nesamostatny a bazlivy. Ve svych vizich
stdl na malé mytiné a vSude okolo vidél jen les. Zhruba
uprostied 1éceni popsal svad vidéni béhem cviceni takto:

,Napravo je potok a pres né¢j vede lavka (moznost feSeni
jeho problému v povolani) na louku, na niz se pase spousta
ovci. Nalevo je Sird louka a za ni les, a lady lezim ja. Skoro
se ztracim ve vysoké travé. Pfede mnou je horsky masiv, na
ném je plno stromi, tfeba bych tam mohl vystoupit. Okolo
mne jsou placi. Krmim je. Kolem prochdazeji lidé a ptatelsky
mé zdravi."
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,Poslete jeSté vice svétla," pozadal terapeut.

,Celd krajina je jasnéjsi," pokracoval. ,,VSechno je svét-
lej§i. V pozadi vidim vesnici. Nechce se mi odtud, rdd bych
si zalenoSil."

Za nékolik dni mi vypravél, Zze mél rozhovor s otcem. Bez
obalu mu tekl, ze obchod hned ted neptfevezme, Ze bude na-
pfed studovat podnikovou ekonomiku. Otec se pry velice
divil, jak je aktivni a rozhodny. Ke konci 1é¢eni pak zazil roz-
hovor pfimo s podvédomim:

»3toupam na horu pfimo pfede mnou," hlasil z hypnotic-
kého stavu. ,,Na vrcholek mi to jde vylozen¢ snadno. Sviti
slunce a mam krasny rozhled do kraje s vesnicemi. - Pii-
chazi ke mné stary muZz (jeho vyss$ija) s velkym bernardy-
nem. Rika, e jsem se rozhodl spravné, kdyZ se chci postavit
na vlastni nohy. To je naprosto v potradku. Jen to nesmim
pfehanét. Ted mi stary muZ poklepal na rameno. Jime spo-
le€né (vnitini harmonie). Stary muz fikd, Ze tak snadno, ja-
ko jsem vystoupil na vrchol, pfekondm i vSechny ptekazky,
které na mne Cekaji. Moje budoucnost bude stejné proslu-
nénd jako pohled odtud. - Pravé vylézaji na vrchol moji pia-
telé. Vypravuji jim, co mi fekl stary muz. Maji také radost."

KdyzZ se Edgar D. se mnou loucil, vidél jsem, Ze jsem v je-
ho pfipadé dosahl velkého pokroku. Byl na cesté, kterd ho
bezpecné zavede k cili a Gspéchu.

Mnohem vice zablokovanou osobnost s enormnimi za-
branami v oblasti sexu jsem poznal u jednoho rakouského
l¢kate. Herbert N. uz doséhl titul doktora a magistra (v Ra-
kousku dostavaji tento titul absolventi akademickych obo-
ri) a chystal se jiz na druhy doktorat. Snaha ziskat co nejvic
védomosti a racionalni zaméfeni na vykonnost mu nepfines-
ly vnitini klid a vyrovnanost. Jeho obrazové piedstavy uka-
zovaly na ostré kontrasty. Své zazitky v hypndze li¢il Her-
bert N. takto:

,Napravo je les s mnoha malymi jedlickami. Vidim dlou-
hou zed z lomového kamene. Ale je k nicemu, kravy se stej-
n¢ pasou jinde. Nalevo jsou husta kioviska, skoro skrz né
nevidim. U cesty stoji boZi muka a louka je plna krtin. Da-
leko vzadu vidim své rodné meésto. - Vptredu je laky néjaké
mésto, okolo ného se sbiha mnoho cest." Terapeutka ho po-
zadala, aby na svou krajinu vyslal vice svétla.
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»Irava je ¢im dal hustSi, stromy vpravo jsou najednou
mens$i," pokracoval hned. ,, Tady roste moc hezkd malicka
sedmikraska. Zdravim ji. Pfatelsky se na mé usmiva. Jme-
nuje se Iris. - Pfilétd vcelka, useda na kvét a saje nektar, pak
leti pry¢ (hravost, bezstarostnost).

Ta zed? Vibec mi nevadi. Stejné neni k nicemu. Radé&ji
se podivam na ty hezké kvétiny. Postavit ze zdi dim? Ale
ne! - Anebo ze by? Nebylo by to Spatné. Ale mne to neba-
vi. No ano, ta zed mi vibec nevadi" - v duchu vyseka ve zdi
diru - ,,ted vypada jako vézeni. - Zaliji celou zed svétlem
- ted’ hofi.

Pfichazi ke mné velka jalovicka. Oddané se na mne diva
velkyma, hnédyma oima. M4 jemné nozdry a ohéani se oca-
sem. Hladim ji - a ted bézi pry¢ (poruchy v komunikaci
s druhym pohlavim)."

Herbert N. nechtél ani v budoucnu délat nic jiného, jen
vonél ke kvikam, jezdit na koni a lezel na slunicku. Véci,
které krajinu zuzovaly ¢i naruSovaly, jako zdi, ploty, stromy
napfi¢ cesty nebo krtince, nepocitoval jako néco rusivého.
Diky ptisné vychové bez lasky byl ptili§ zvykly na rlzna
omezeni. Vodu - symbol vnitfnich sil - nevidél nikdy. Pra-
vé to je typické pro intelektudly, pro které maji v Zivoté
cenu jen raciondlni kroky. Stal se z né¢ho Cisté¢ rozumovy
typ, o mnohé ochuzeny, ktery ani na konci 1éCeni nebyl
ochoten se zbavil vnitfniho nap¢ti, alespon doCasné opustit
fiktivni pfedstavy o vlastnim byli a trochu uvolnit své se-
Snérované emoce. Mohl jsem mu pomoci pouze tak, ze jsem
mu dodéaval podnéty, aby trochu projasnil svij citovy Zivot,
aby si ptecetl také néco jiného neZ jen odbornou literaturu
a aby si pomali¢ku zvykal na to, Zze v podvédomi existuji si-
ly, o nichz zatim nevédél a které se vyrazné projevily prave
v hypnéze.

Objevna cesta do minulosti

Katathymni prozivani obrazovych ptfedstav se vSak neome-
zuje jen na moznost formovani momentéalnich obsahii nasi
duse. V hlubokém uvolnéni, naptiklad v hypndéze, mizeme
pooteviit 1 pokladnici paméti, proniknout 1 do nejvzdalenéj-
§1 minulosti naSeho Zzivota a vyvolat scény, které jsme kdysi
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davno prozili. Umoznuje to dostal se tak na stopu zapome-
nutym a vytésnénym zazitkim, které podvédomé jeSté dnes
ovliviiuji nd$ kazdodenni Zivot. Sem patii uzkosti a fobie,
a obecné tedy vSechny neurozy. PfiCiny nékterych neurodz
Ize zjistit praveé takovym pochodem do minulosti. Psychote-
rapeuti nazyvaji tuto metodu, kterd umoznuje piekrocit
hranice normalni paméti, regresi.

V hlubokém uvolnéni, posileném jesté hypndzou, se ote-
vie brana podvédomi a my mlzZeme vyuzivat psychickych sil
neuveritelného dosahu. Dnes se uz vSeobecn€ vi, Ze 1 starsi
osoby tak miZeme vratit zpatky do Skolnich let. Dokonce
1 mysli a piSi tak, jako by jim bylo zase osm let. Lze lak ozi-
vit vzpominky aZ z doby pfed narozenim, z prenatalniho sta-
dia. Védci zjistili, ze lidské podvédomi zacina registrovat uz
pét mésici pred narozenim.

Prvni poSkozeni tak mohou vznikal jiz v embryondlnim
stadiu, ale ¢asto se projevuji az v dospélosti. V katathymni
regresi se mohou vynofit slova, kterd rodi¢e pronaseli dav-
no pfed narozenim pacienta, zejména Slo-li o nechténé dité
a matka chtéla jit na potrat, nebo kdyz mezi rodi¢i dochaze-
lo k prudké vyméné ndzorid. Psychologové dnes stile vice
uznavaji prikaznost a pravdivost lakovych sdéleni z hloub-
ky na8i mysli. Pfi své praxi beru takové vypovédi pacientl
vzdy vazné, nebot zkuSenost ukazala, ze kdyz projevime po-
chopeni pro davné uzkosti pacienta, mizeme mu sndze po-
moci a je to nejlepSi cesta ke zlepSeni a odbouréani starych
komplexii. Na jednotlivych ptipadech je to vidét nejzietel-
néji. Jedna pacientka ze severniho Némecka, pani Stella J..
ke mn¢ ptisSla jako tézka diabeticka. Uz pétadvacet let byla
zavisla na inzulinu a v disledku nemoci pomalu ztracela
zrak. V hypnoze hledala posilu a novou chut do zivota, aby
sndze unesla své slabé télo. O moZnostech psychoterapie ta-
kovych zdvaznych onemocnéni, jako je cukrovka, budu mlu-
vit jeSté pozdéji (v 8. kapitole). V tomto okamziku nas vSak
zajima, jak jsme postupovali, abychom nalezli prapfic¢inu
nemoci pani Stelly J. Byla Skolskym ptikladem toho, Ze
emocionalni otfesy zlUstavaji ulozeny v paméti a ze psychic-
ka energie, kterou obsahuji, se jako ¢asovand bomba proje-
vi i po letech - 1 kdyZ jsme si uz po desitky let na tyto staré
zazitky ani nevzpomnéli.
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Napied jsme pani Stellu J. naucili se pofddné¢ uvolnil a pak
jsme s ni provedli regresi. V hypnotickém stavu jsme ji vy-
zvali, aby si pfed vnitinim zrakem promitla pozpatku film
svého Zivota az do chvile, kdy byla jeSté zdrava. - Vidéla se
jako pétiletd na moiské plazi s matkou. Hrala si, béhala sem
a tam, mazlila se s matkou a cilila dokonce viani jejich vlast.
Nakonec matka vstala a §la s ni k domim za dunami a k je-
jich pfibytku (kde zemfela). Rozloucila se s dcerou, ta si
hrala dal - a matku uz nikdy nevidéla.

V regresivnim symbolickém dramatu se vidéla, jak si hra-
je na ulici, kdyz vtom k ni pfib&hla jina holc¢icka a tikala: ,,Ja
vim, ze tvoje maminka umftela, moje maminka to ¢etla v no-
vinach."

Stella vykftikla: ,,To neni pravda!" Ale cervi¢ek pochyb-
nosti v ni uz hlodal... ,,Ostatni déti jsou velice vzruSené.
Dévce to vypravijako senzaci. - Bézim ke své chavé, Teta'
Monika mé bere na klin a utésuje mé&. Rika, Ze to je nesmy-
sl. Maminka je pfece v nemocnici. Ale ja vim, ze 1ze. Otec
by mi to byl fekl! Ted je v Rusku."

Vzdycky, kdyz zazvonil telefon, Stella k nému béZela
a ¢ekala, Ze vold matka. Az ji konecné otec po roce tfekl, Ze
zemiela.

Dlouhodobé napéli vytvofilo v pani Stelle J. pocit neko-
necné opusténosti a Gzkosti. Stalo se také pfi€¢inou jeji cho-
roby: je to jasny doklad nepravdivosti tvrzeni, ze ¢as hoji
vSechny rany. Rany osudu zatlacené do podvédomi ztrati
své negativni plsobeni teprve tehdy, kdyz se ,uvolni"
a zpracuji a v mysSleni dojde k pozitivnimu obratu.
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KAPITOLA 6

Umeéni sebezdokonaleni

Skutecné  Stésti  je proZita harmonie.

Karl-Heinz Jaeckel

Honba za Stéstim
Stézi bychom nasli jiny pojem, ktery si lidé vykladaji odlis-
néji nez Stésti. Dal by se napsat cely duchaplny esej o lom,
jak se k pojmu S§tésti vyjadiuji razni literati a filozofove. Co
je jeho skutecnym obsahem?

,Chtéla bych byt alespon jednou tak Stastnd jako ostatni
lidé," fekla mi jedna padesatiletd vdova. Byl to nedostatek
soudnosti, nebo nepochopeni pro osud ostatnich? Sotva de-
set z tisice dotdzanych by o sobé feklo, Zze jsou skutecné
Stastni - 1 kdyz ,,honba za Stéstim" se stala posedlosti nasi
doby.

Nechci se poustét do néjakych umélych a Sroubovanych
formulaci. Pro mne je $tésti v tom, Ze v sobé neseme nevy-
cerpatelnou, tvofivou silu, kterd nam umozniuje zit naddher-

Nejvétsi pohadka, které lidé Casto cely Zivot véfi, je ndzor,
Zze svému osudu nikdo nemiiZe uniknout. Méli by si alespon
jednou poslechnout Baghwana Sri Radznése, ktery v jed-
nom ze svych dennich ¢teni vyhlasil: ,,VSechno, co v Zivoté
prozijeme, prozijeme proto, Ze jsme to piivolali. S ¢im si zac-
nes, je tvoje véc!"

Odmitd uznal, ze clovék pfitahuje jednou provzdy jen
stejné véci, ponévadz je to dano jeho neménnym charak-
terem. Podle zdpadni védy utvaii povahu c¢lovéka dédic-
nost, vychova, vlohy a prostfedi. Kde je vSak Zivouci duch,
jenz si utvafi télo podle svého obrazu, jak o tom hovoftil
Goethe?

»1oho ze mne vyhnal uz otce," fekl mi Siegfried M. Ten-
to hotky vyrok odrazi, ¢im dosud u nas vychova casto je.
Svobodny dusSevni rozvoj se v nasi spoleCnosti zaménuje za
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zarazeni a ukdznéni. Sieglried S. prokazal znaénou charak-
terovou pevnost, kdyz odolal neustdlému shazovani ze stra-
ny otce, ktery jej vzdy poklddal za vylozeného hlupaka.
V Sedesatych letech vytfel otci zrak, kdyz zalozil konku-
renc¢ni odévni podnik, ktery brzy dosédhl v evropském mé-
fitku vétSiho uspéchu nez otciv.

Osvobozeni od fanatismu a egoismu

Kdyby byl ptfipad Siegfrieda M. ojedinély, ani bych o ném
nemluvil. Kazdy, kdo se citi frustrovany, by vsak m¢l véd¢l,
Zze na vnitini osvobozeni neni nikdy pozdé. VE&k pfi tom ne-
hraje zadnou roli. Jestlize nés naSe tuzby nuti za né¢im se pa-
chtil, pak bychom si méli uvédomit, Ze nad nami maji moc
jen potud, pokud jim to dovolime.

Krok k sebeosvobozeni vyzaduje odvahu a rozhodnost.
Kdyz si nékdo mysli, Ze lakovou schopnost nema, sklada
jen zbytecné ruce do klina. Docela staci, kdyz zazene vlast-
ni pfedstavy, a hned z néj bude spokojenéjsi, vyrovnanéjsi
clovék. Kdyz pak zacneme myslet pozitivné, pfipadd ndm
Casto absurdni, jak malichernymi pfedstavami jsme se
trapili nebo - v ptipadé vztahu rodice - déti - trapit ne-
chali.

Jedna zena stfedniho véku mi vypravéla spletitou historii
sveého zivota, kde se vrSila chyba na chybu. KdyzZ se svym té-
méf nekoneénym vyctem skoncila, mohl jsem ji fici jen jed-
no: ,,M¢la byste hned zménil reziséra svého zivotniho filmu.
-Na kazdy ptibch se lze dival z riiznych stran. Smula vas
bude provazet tak dlouho, dokud se nepoucite, ze to asi né-
co znamen3a."

Poslechla m¢ a zacala pracoval sama na sobé. Po nékolika
tydnech jsem ke své spokojenosti slySel, jak se sama sobé
hluboce divila. Je§té nikdy v minulosti neslySela tolik pfi-
jemnych slov jako nyni. Rikala: ,,Jak jsem byla hloupa, e
jsem si za to vSechno mohla sama. - A pfitom se mi zdalo,
ze mam skute¢né¢ divod byt nestastna!"

Pracovni spory a etnicka nendavist §ifici se vSude po Zemi
jsou dokladem, jak mohou ve fantazii zrozené problémy bu-
dit dojem, jako by Slo o skute¢nost. Kdo je sam v pohod¢,
nemusi zahrnoval okoli svou Spatnou naladou a agresemi.
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Také ho nikdo nevykotistuje, protoze nekonecny zdroj jeho
zivotni sily dodava energii jen jemu a jen jemu pomaha zvla-
dat nastrahy tohoto svéta.

Ale kolik z nas z ného Cerpa? Stante se z pouhého divaka
své existence superhvézdou filmu vlastniho Zivota. Na roz-
dil od herce, ktery ma roli pfedem danou, jste vy na své scé-
n¢ zivota soucasné rezisérem, autorem i producentem. Vase
prace je ukol na cely Zivot, nebot’ kus, ktery piSete, je pfib¢h
s otevienym koncem. Jsme vSichni ve stejné situaci a muze-
me se kdykoli ujmout rezie. Pokracovani dramatu zalezi
v mnoha ohledech na nas. Kazdy ¢in, kazdd mySlenka Zada-
jici rozhodnuti vyvéraji z nasi prasily.

Negativni mySleni drzi v zajeti celé profesni skupiny

KdyZz si rozum osobuje pravo urcovat, jakou hodnotu kte-
ra mySlenka mad, ztrdci ¢lovék svou originalitu. Diktat ro-
zumu zahnal celé profese do slepé ulicky dogmatického po-
jimani Zivota. Na konci negativniho vyc¢tu jednotlivych
povolani stoji 1ékati, pravnici, policisté a pak 1 ucitelé. Ty-
to profesni skupiny jsou podle mne nejvice zasazeny nega-
tivnimi vlivy naS$i psychické energie svedené na scesti. Te-
méf vyhradné se totiZ orientuji jen na materidlni stranku
naSeho Zivota.

Casto sly§ime chirurgy na operadnim sale, jak vedou ne-
zodpovédné teci, a pritom staci malo a mohou prestifihnout
nit pacientova zivota. Je to dikaz, ze ztratili spojeni se svou
vnitfni bytosti, se svymi vys$Simi duSevnimi silami. Jakkoli
obdivujeme jejich uméni, trpélivost a jemné finesy, s jakymi
napravuji vady naSich télesnych schrdnek, pfece jen zlsta-
vaji na povrchu véci, jez by se jim s pomoci nasi kosmické
inteligence datilo zvladdat daleko bravurnéji.

Jest€ dnes tvrdi kliniky samolibé, Ze zaludecni viedy jsou
vyhradné zdleZitosti chirurga. Kazdy opravdovy moderni
psychoterapeut je vSak dokéaze za par tydnt zlikvidovat
a ani se pacienta nedotkne. Pfectéte si hofkou bilanci, jak
ji poddva znamy némecky herec Joachim Fuchsberger vc
své knize ,,Co jsem zazil a vytrpél - Historie jedné nemo-
ci", kde li¢i svlij pobyt v nemocnici v Mnichov¢é. Na§ me-
chanicky organizovany svét uzdravovani postrada dusi.
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zdravi pacienta.

Dnes zaméstnavda mnoho americkych klinik - a prvni vlas-
tovky se vyskytly jiz 1 v jiZznim Némecku - zvlaStni pracov-
niky, ktefi se pfi operaci zabyvaji pravé dusi pacienta. Jedna
salova sestra z jizniho Némecka, kterd je uz pét let pfivr-
zenkyni Murphyho a které pozitivni mySleni pomohlo od
migrény, mi vypravéla, jak pracuje s pacientem béhem nar-
koézy - zatim se to zda byt ojedinélé:

»Pravé podnikdme prvni krok," hlasi pacientovi. ,,VAas
puls i dech jsou naprosto normdlni. Ted operuje pan profe-
sor; vSechno je jasné a ptrehledné. Méjte naprostou davéru:
budete zase zcela zdrav. NaSe méfeni ukazuje, jak dobfte
a s jakou duavérou spolupracujete, abyste pfekonal svou ne-
moc. Jsme si zcela jisti, Zze to brzy ptfekonate. Operace uz
skoncila. VSechno se podatilo. Pane Maiere, vy jste to do-
kazal... Pf1 vasi konstituci a vasi vife v sebe se jisté vSechno
rychle zahoji. - Dobré uzdraveni!"

Kdo by si neptal v té€zké chvilce takovou sestru? Je to vy-
zva nam vSem, abychom se na pozitivni myS$leni nedivali ja-
ko na néjaké zapraSené moudro kdesi v knihovné. Vzdyt by-
chom na to sami doplatili.

Podivejte se na nékterého pravnika - pocinaje brilantnim
statnim zé4stupcem a konce pokoutnim advokatem  kazdy
musi pochopil, Ze pracuje-li s negativni energii, promrha zi-
vot stejn€ nezvratné, jako kdyZ se necha ovliviiovat riznymi
podvodniky, ktefi si v honb¢ za bohatstvim sami kopou
hrob, nebot se zabyvaji vyhradné¢ negativni energii.

Kdo studuje texty zdkonl nebo kdo sijen pfecte nasSe da-
nové zdkony, brzy zjisti, jak se v nich lidskd touha po per-
fektnosti snoubi se snahou nechaljiného platit i jen za to, ze
zije, a jak je to dovedeno ad absurdum; nebot, stal se nas
svét lepSim? Podivejte se jenom na znacku paragrafu: S -
feznicky hék, na ktery jsme povésili své tuzby. Paragrafy,
pravnicky jazyk, to vSechno je psano umyslné jazykem, ja-
kému normdlni ¢lovék sotva porozumi.

,Don't stir the sheet" (V hnoji se neStourej), uci jedna
americka skupina usilujici o sebeosvobozeni. Jenze prace
pravnika spocCivéa pravé v tomhle. Pociti to na svém zaludku;
okoli to zase pozné podle jeho specifického charakteru.



Uméni pozitivni imaginace

Rozum ulpiva na jevovych formach hmotného svéta. Velmi
pragmaticky to vyjadfi! jeden vysoky spolkovy Ufednik. Pii
hypnoterapii se na m¢ obratil a zeptal se: Dr. Murphy tika:
,Kdyz mas teplotu, fikej si: jsem zdravy!' Jak mohu tvrdit, ze
jsem zdravy, kdyz cilim, Ze mam teplotu?" Pro né&j v Zivoté
neexistovalo nic neuvédomélého, co by se nefidilo pevnymi
pravidly, nic nevysvétlitelného. Uzkostlivé se pfidrzoval lo-
giky a rozumovych forem, tak uzkostlivé, Ze se ani nesnazil
svym mySlenkdm piehodil vyhybku.

D¢lal si snad dr. Murphy ze svych posluchact legraci? V-
bec ne, on to myslel doopravdy. Kdo ma horecku, proziva
disledky psychické slabosti, ktera ucinila télo néchylné
k negativnim zevnim silam. Obranny systém téla pracuje na
plné obratky, ale nemocny déla vSechno proti svému uzdra-
veni, kdyZ jen potvrzuje, Ze se cili nemocny. Misto toho by
mél nemoc pfijmout a zmobilizovat svou jemnou energii
(dech a ptedstavivost), aby podpofil horecku pfi rychlé ocis-
té téla a v predstavé se uz vidél u cile. To by byl spravny vy-
klad toho, jak to Murphy chépal, kdyz doporucoval si mys-
let: ,,Jsem zdravy." Je nutné odrazit Gtok negativni energie
a nacerpat pozitivni silu z nitra vlastni osobnosti. Pfi tom po-
mahd afirmace:

»Je ve mné dokonald harmonie. Miluji své télo a plné se na
né soustifedim. Nekonecnda Zivotni sila proudi z mého nitra
do vSech mych buné¢k. Posiluje mne a oc¢iSt'uje. Vyplavuje vSe
temné a Skodlivé. Kazdym nadechnutim do mne proudi no-
va zivotni sila (nezapominejte: vdechovat nosem a plné se
soustfedit na pocit oCiSt'ujici sily prostupujici celé télo). Kaz-
dym nadechnutim se cilim zdravéjsi a silnéj§i. Pfes noc se
zcela uzdravim. Jsem opét panem svych dusSevnich sil. Chra-
ni a posiluje mé nekonecnd inteligence mého vyssiho ja."

Hekticky pacient, jenZ ke mne pfiSel se srde¢ni neurdzou,
zazil v hypnoze poprvé ve svém zivoté, co dokaze podvédo-
mi ajaka silaje skryta v naSi mysli. Brzy se naucil nechat se
vést vlastnim podvédomim, Cerpat odtamtud pozitivni sily
a motivaci, aby se mohl branit proti nemocem.

Mnozi kriti¢ti duchové, ktefi svou mySlenkovou energii
plytvaji v pochybach, pokladaji pozitivni mySleni za préazd-
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ny pozitivismus. Pfirovnéavaji je k zemi lenocht, kde by kaz-
dy chtél, ale nikdo nic nedokdze - protoze je to pravé jen
v pohadce. Sila jejich viry v nespravedlnost a neStésti je jen
dokladem toho, ze nevédi nic o moznostech dokonalejsiho
zivota. Nikomu bychom neméli bral jeho viru. Jen by m¢l
alesponl tu a tam poznat, ze jde vyhradné o jeho viru, o jeho
pfedstavy o svété, které si vytvofil. Nebot vira neni védéni,
a ,,dé¢je se vdm podle vasi viry".

Ze své praxe vim, ze tisicim pomohlo pozitivni myS$leni
v tézkych zivotnich situacich, kdy poznali hodnotu své mys-
lenkové energie a naucili se podle ni fidit. je samoziejmé
nesmysl, jestlize si né¢kdo bude ptfediikaval: ,, Jsem zdravy
a uspésny," a v skrytu duSe uslysi sam sebe: ,,Tak, a ted uvi-
dime, co to dokaze!" Vidci skrytou mySlenkou pak zlstane
pochybnost, a nikoli nové ptedsevzeti, nebot to miZe ziskat
prostor a silu v naSem podvédomi pouze tehdy, stane-li se
pronikavou a dominujici sugesci.

Podléhame sile zvyku. Kazdy usiluje o své blaho podle
své libosti a rozpolozeni. Kdyz se Zena podiva do zrcadla
nebo muz sahne bezdécné po lahvi piva, uz to svédc¢i o ne-
$kodné zavislosti, jiz podléhaji. Cim v$ak siln&ji nechame
tyto a podobné navyky ovladal svlj kazdodenni zivot, tim
naléhavéji pottebujeme pozitivni kontrolu svého mySleni
a jednani.

TéSit se na kazdy novy den

Pozitivni myS$leni je vZzdy zacatkem promény charakteru - ji-
nak by ulpélo jen na povrchu. Kdo se celou svou bytosti za-
meéfi na harmonii a lasku, bude harmonicky. Nic si nena-
mlouva, nybrz se pouze stane svédkem dozrani vlastni
osobnosti. Poznd, jak pravdiva jsou slova bible: ,, Kralovstvi
Bozije ve vas," slova, ktera pochybovaci, egoisté a vécni pe-
simisté nedokazali uvést ve skutek ani za celé tisicileté d¢ji-
ny ktestanstvi. Byl Kristus pozitivista?

Piestanme si tedy konec¢né vSimat lidi, ktefi ze Zivota dé-
laji jeden velky problém, ktefi stdle vymysSleji néjaké ,,is-
my", aby jimi zakryli svou nevédomost o vysSsSich principech
zivota. Nepfisli jsme na tento svét, abychom zde zili v hiichu

a utrpeni, ale abychom je dokazali ptfekrocil a pozdvihnout
159



se nad ne. Stvofitel vlozil do kazdého ¢lovéka silu k doko-
nalosti a harmonii. Pozitivni mySleni je zacatkem na cesté
k lomu, abychom si tuto silu uvédomili a nechali ji na sebe
volné plsobit.

Co myslite, jak asi dokdzete vychutnat snidani, kdyz v so-
bé nechate do nového dne doznival lichou radost ze span-
ku? PoloZte si otazku: ,,Kde jsem?" Oteviete srdce vSemu, co
vas obklopuje. Podivejte se ven do pfirody, na stromy piede
dvefmi, které ztélesnuji pocit sily a daveéry, a které piesto
pevné tkvi v realité, jakkoli vedou lichy zZivot samy pro se-
be. Uvédomte si slune¢ni paprsky nebo ocistny dést. Raduj-
te se ze svéta okolo sebe.

Nyni, v tomto okamziku skute¢né existujete. Citite, ze zi-
vot znamend vic neZ se jen zahrabat za knihami a stroji,
a kdyzZ si to budete kazdy den opakovat, ucitite, jak naristaji
nesmirné sily vaSeho nitra. UZ nebudete vidét dny ubihat
v odstinech Sedi, ale prozZijete celou paletu barev duhy
v mnohotvarnosti a krase byti.

Od té doby, kdy jsem se naucil pozdravit kazdy novy den,
kdy prosim o vnitini vedeni a kdy se s duvérou odevzddvam
VSemohoucimu ve svém nitru, zjiStuji s uspokojenim, jak sc
v lidech, s nimiz se pfes den setkdm, obrdzi mé vlastni hnu-
ti mysli. Diky pfatelskému pozdravu ¢i milému pohledu
hned rdano plisobim na lidi sympaticky cely den.

Kazdy je tak bohaty, jak si sam predstavuje

Necha se snad né¢kdo, kdo dosahl takového radostného,
otevien¢ho zivotniho postoje, deptat komplexy ménécen-
nosti? Vzdyt negativni mySlenky opravdu piisobi jako bak-
terie napadajici nd§ organismus, ve kterém se mnozi a zpu-
sobuji choroby. Jednou z nejhorSich infekci naSi mysli je
pfedstava o nemohoucnosti a nevyhnutelné chudobé.

V prirod¢ jsme vSude svédky nevycerpatelné zivotni ener-
gie. Bih dava dostatek a bohatstvi. NeZenou tedy ¢lovéka
do chudoby a nedostatku jen neblahé spolec¢enské okolnos-
ti a lidsky egoismus? Vzdat se chudob¢ znamend v sobé ne-
chat dobrovoln¢ zhasnout svétlo zivota. Kdo si o sob¢& mys-
li, Ze je chudy, podlehne vlastnim ptfedstavam. Urcity typ lidi
nese emocionalni komplex chudoby sam v sobé&. Zadny clo-
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chard v PatiZzi by ptfece nemusel spat pod mosty ptes Seinu.
Zadny ztroskotanec a alkoholik v Mnichové by nemusel pie-
zival na nejnizSim stupni lidské existence a pfespavat na la-
vickach v parku. Sami se vzdali. To je skutecny hfich: ztratit
divéru v nekone¢nou moudrost svého vyssiho ja.

Ptitom je tak jednoduché ptekonat vlastni naivitu a pfe-
stat byt zajatcem svych hloupych pfedstav, které vas utisku-
ji. Jsi to, na co mysliS. Je to bajecny prozitek umét oteviit ¢lo-
véku cestu k wvnitini harmonii, aby se dokazal zbavil
omezujicich ptfedstav. Uz proto jsem neskonalé vdécny, ze
mi byla ddna moznost pomoci hypnozou.

Ale osvobodit se od svych mySlenek dokazete 1 sami,
kdyz oteviete srdce svétu, kdyz uvedete do pohybu zivotni
energii tkvici hluboko ve vaSem nitru. Pak pro vads zadné
omezeni neexistuje. Rikejte si pravidelné: ,,Je ve mn¢ doko-
nald harmonie. Divéiuji nekonecné moudrosti svého pod-
védomi. VSechna mé pozitivni pfani se plni. Mé srdce je
otevieno. Citim v sob¢ lasku, dobro a naplnéni. Citim, Ze m¢é
pozitivni sily vzaly osud do svych rukou. S vdé¢nosti spoci-
vam v bozském jadru své bytosti, z n¢hoz se odviji maj Zivot
v krdse a dokonalosti."

Kdyz lato slova skute¢né prozijete, zjistite, Ze jste zaroven
tviircem 1 stvorenim. Ponoftite se do bohatstvi duse a s udi-
vem zjistite, ze hmotné télo se bez odporu ptfipoji. Uz vam
nebude nic chybét. Kdyz se zbavite pout intelektu, stanete
se svobodnou duchovni bytosti.

Byt prost vsi viny

NaSe spole¢nost je spole¢nost, kde dominuje rozum. Doslo
to lak daleko, ze dokonce i Buh ziskal negativni hodnotu.
Nejveétsi btemeno lidstva, pocity viny, si bézny obCan pfina-
§i z kostela. Zde mu stale predhazuji, ze je chybujici, klopy-
tajici, zatraceni hodny htiSnik.

J& veétim, ze Buh je Cistd laska, odpusténi a jistota. Bih se
nehnéva. KiestansSti kazatelé uvrhuji jako samozvani za-
stupci bozi lidstvo, jez je na nich zavislé, do pociti viny
a frustraci (srovnej napt. Otto von Corvin).

Jak by mohlo byt zatiZzeno hifichem nevinné, pravé naro-
zené dité, které si pfinasi Cerstvy zavan boZzského dechu
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Stvotitele na svCt, jenz je beztak dilem tvirce? Slavny seve-
roamericky lécitel minulého stoleti, dr. Phineas Parkhurst

Quimby, zjistil, Ze Sedesat procent jeho pacientt bylo plnych
pocitl viny, které si pfinesli pravé z kostela. K dokonalosti
dovedli tento systém indicCti brahmani, kteti mohli narok na
moc pro svou kastu uplatnit pravé proto, Ze obrovskou vét-
Sinu lidi udrzovali v bid¢ a zavislosti. Je hanba, Ze bachorky
o ptfedurcenosti ¢lovéka k bidé a utrpeni zaznivaji pravé od
strazcl viry.

Vsudyptitomny BlUh nikdy netresta, nikdy nezatracuje.
To my sami se trestdme - svymi negativnimi mySlenkami.
Syn BoZije naSe vlastni duse. Ano, slySite dobfe: Syn BoZi je
nase vlastni duse. Zivot je posvatna sila. Bozska moudrost
znamend dostatek vSeho pro kazdého z nds. To jen knézi
proménili tento mohutny tok zivota v zalostny, témeéf vy-
schly praminek ustici v moti tizkosti a viny.

Vydejte se se mnou kone¢né na neobvyklou cestu do své-
ho nitra. Zbavte se pfedstav o lom, Ze jste na tomto svété za-
tizeni vinou, jakkoli by vés pfi ¢leni téchto fadek mohly na-
padnout. Nechte rozplynout své mySlenky na minulost,
zapomenite 1 na vSechny védomosti, které vas, kdykoli si je
vybavite, je-li utapéji v kritice a odsudcich. V tomto momen-
t¢ své vypravy do vlastniho nitra, kde pro tu chvili lezi sku-
teCna rovina vaseho Zivota, odlozte mysSlenky na budouc-
nost. Co vam zbyva?

Citite své télo. Vase smysly vam zprostiedkovavaji vje-
my z okolniho svéta, jenz vas obklopuje. Jak nadherné je
nerusen¢ citit, jak existujete, jak dychate a zijete. Spoci-
vate v Bohem daném a vécném nyni. To je okamzik pravé,
skutecné existence. Nehraji v ném vazby na minulost ani
tu nejmensi roli? Sledujte se dukladné: Jestlize vas byt jen
na okamzik napadne, pro¢ jste udélali ono nebo museli
vykonat tamto, pak jste jeSté dokonalé¢ harmonie nedo-
sahli.

Slante se hned ted’ svou nejvys$si duchovni autoritou a roz-
hodnéte se, ze neuzitecné, Skodlivé mysSlenky uz ve vas ne-
maji misto. Se stejnou rozhodnosti se obracejte vici mys-
lenkam a predstavam, které k vadm jsou zandSeny zvenci.
Zde muzete byt konecné bezohledni. Vds zivot vam je nej-
blize. Vy jste pany svého Casu.
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Osud jako tkol: harmonie v realném Zivoté

Dobu zivota mizete travil zmitani virem nezkrotnych mys-
lenek, anebo ji muzete skuteCné prozit a pfi tom se opirat
o pozitivni mySleni.

Mnoho z néas prodava vlastni dusi. Mnoho lidi pracuje jen
proto, aby vydélali penize. Prace je pocatkem vsi osklivosti,
fekl jednou dr. Murphy. M¢l tim na mysli chybu, které se
v na$i vysoce industrializované spole¢nosti ¢asto dopousti-
me, Ze se se svou praci ztotoziiujeme. Zijeme pro praci, a ne
pro sebe samy.

Nepracujte pouze pro penize, cilem prace prece ma byt
seberealizace, a uvidite, Ze budete-11 k ni takto pfistupovat,
budete mnohem 1épe zvladat vSechny ukoly, s nimiz se v Zi-
voté setkdte. Pokud je prace nahlizena jen jako zdroj vydé-
lavani penéz, plynou z toho ty nejhorsi disledky. Budete-li
ji chapal samoucelné, rychle pfijdete o potéSeni z ni: vy-
sledkem je uték do nemoci. DuSe sama vam ukéze, co si o ta-
kovém vyprodeji Casu, ktery vam byl svéfen, mysli.

»Iva duSe tije bliz$i nez §al, ktery si ovine§ kolem krku,"
fikd jedno islamské pfislovi. Necht je kontakt s dusi pro vas
te pfi¢iny vSeho utrpeni a vSech problémi. Pozitivni mySle-
ni je tedy také cestou do vaSeho nitra. Kdo se na ni vyda,
utvaii koneckonci v duchovnim smyslu své podvédomi. Je
zcela logicke, Ze se lakovému Clovéku otevie cesta k Bohu.
Néabozenstvi je totiz spojeni s duchovni Zivotni silou.

Kdyz jsem zacal pronikal do svych transendentalnich hlu-
bin a uvédomovat si prazdkladni tuzby své bytosti, stal jsem
se poboznéj$im nez mnozi z téch, kdo pravidelné chodi do
kostela. I vy sami poznéate: jediného Boha, ktery existuje, na-
leznete v sob¢é samych. To, co praktikujeme ve snaze najit po-
moc v paranormdlni oblasti na periférii svého rozumu -
pfedpovidani, jasnozfivost, kyvadla a veSkera alchymie a ast-
rologie - to jsou jen berlicky, které si podavame zvenku.

Jdéte svému osudu vstiic oteviené a s radosti. Je urcen
vam, jen a jen vam samym! KdyZ se dnes néjakému problé-
mu vyhnete, zitra se odnékud vynofi - dokud svlj ukol na-
konec nezvladnete. Proto si zvyknéte: problémy a ukoly,
které pfed vami vyvstanou, feSte hned. Kazdému hned dej-
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te védét, co si myslite o jeho pozvani, o praci, kterou jste do-
stali, o jeho nabidce, ojeho nazoru ¢i prani. Jakékoli taktic-
ké ohledy musijit stranou. Bud jde o ptilezitost, kterd je pro
vas vlastni Zivot dulezitd, a pak se véci zabyvejte blize, ane-
bo mate néco proti tomu ¢i vas to nezajima, a pak to fekné-
te rovnou. Kdo nechava stale dvefe dokoféan, ten nezije sdm
pro sebe: necha se vlacet predstavami ostatnich, jini lidé mu
vnucuji vlastni cile.

Vsimnéte si, jak vam odpovidajijini lidé, kdyZ se na né ob-
ratite a néco od nich budete chtit. ,,Ja jeSté nevim... snad...
mozna bychom to mohli vzit v Givahu," to jsou jen vytacky,
pfestoze by stacilo prosté fici: ,,Nechci!" Je zbyte¢né néko-
ho k né€emu nutit. VaSe vile je beztak vzdy slabsi nez sila
pociti toho druhého. Prejdéte hned k jadru véci. Je ve vas
samych. Poslechnéte svij vnitfni hlas. Pfed nim vSechny
problémy roztaji. Je pro vads zdrojem nepochybné pravdy
a moudrosti.

,Casto v sobé& sly§im varovny hlas," fekla mi jedna paci-
entka, ,,jenze ho Casto poslechnu, az kdyz uz je pozdé!"

My vSichni jsme se sami jiZz této chyby urcité také dopus-
tili. To by ted mélo byt minulosti. NaSe ego nemda pravo po-
tlacovat naS$i lepS$i stranku a uvrhovat nas do nestésti. Ote-
virame se svym podvédomym pocitim.

Prvni krok na cesté k nalezeni bezmezné divéry v moud-
rost svého podvédomi je milovat sam sebe, jak to déle po-
drobnéji vysvétlim v kapitole o tzkostech. Co si normalné
piedstavujeme pod pojmem ,laska", to je vétSinou jen so-
becké chténi, touha mit, vlastnit. Anglican Donald Clayton
ukazal se sarkastickym humorem, kde jsou v nasi spolec-
nosti vrcholky takového ptistupu: ,,Nic nesblizi dva lidi vi-
ce, nez kdyz si casto méni bankovky."

Lidé zemit¢jsi povahy mohou snad Casté pouzivani pojmi
harmonie a laska pokladat za pfehnané. Neméli by si vSak
kvili tomu nasazovat faleSnou svatozaf. Pozitivni mysSleni
znamena totiz zaroven také pozitivni pfistup k realité. Jsme
télesné bytosti, které se pohybujii v hmotném svété. Nemé-
li byste se ni¢eho vzdavat, jen negativnich mySlenek, proto-
ze ty jsou vam samotnym ke Skodé.

Ted uz vas nemiize nic rozhazet. Zivotni zvraty, dopravni
nehoda, ztrata domu, nic vds nevyvede z miry, kdyz v sob¢
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cilite vé¢ny pramen zivota. Kdyz se spolehnete na Boha,
pak vas proud Zivota nikdy nestrhne. Jakmile ztratite néco
z véci vnéjSiho svéta, oteviou se vam hned nové moznosti.
Zivot pro vas nesmi stal a padat s vasi firmou, s va§im §éfem
nebo pojistkou. Musite mil vZdy na zfeteli skute¢ny zdroj
svych potfeb, z né¢hoZ ptijimate 1 vydavate: jadro své du-
chovni osobnosti. Clovék spojeny harmonicky se svym vys-
$im ja neproptjc¢i nikdy vécem vnéjsiho svéta lakovou moc,
aby jej ovladaly. Nikdy se nenechd ovladat Sluncem, M¢si-
cem ¢i hvézdami. Takovou moc propuj¢i pouze Bohu. Vlast-
ni duse mu je nejbliz§im pritelem.

Zda se vam, ze na vas vkus ted mluvim az ptili§ z nabo-
zenskych pozic? Pak urcité zpozornite, kdyZz vdm radim,
abyste neobelhdvali sami sebe. V naSem kosmu neni nic, co
by se délo mimo vSemohoucnost Bozi. Ma snad vaSe ego
tendenci propadnout pocitu, Ze vSechno ovlada? VsSechny
védni obory dokaZzi postihnout jen docela nepatrnou castec-
ku nekonecné mnohotvarné skutecnosti, a to jesSté velice ne-
dokonale.

Einstein fekl, Ze vira bez védéni je chroma. VEéda bez na-
bozenstvi je slepd. NeZenite se za detaily, Necht je vam
v mysSlenkach 1 citech oporou bozské jadro vasi osobnosti,
v némz se spojuje veSkeré védéni nekonecné moudrosti.
Z ného Cerpejte to, coje skutecné, pravdivé, osvobozujici, co
vam umozni dozral k dokonalejSimu zivotu. Kdo se odevzda
vyssi sile v sob&, bude mit brzy jasno o primitivnich meto-
dach fanatikl a lidi posedlych moci, kteti by vas radi tahli ve
svém vleku. Na tomto svété pro vas existuje jen jedind prav-
da, a tou je vas vlastni osud. VSemohouci do vas vlozil silu
tento osud UspéSné zvladal.

Pojem ,,uspéch" dostal v naSi spoleCnosti ¢isté¢ materidlni
obsah. Uspé&sny Clovék, to je pro nas predev§im finanéné sil-
ny jedinec. Vychova, vzdélani, povolani, v§echno je zamcéfe-
no jednostranné pravé na to.

Uspéch viak neni néjaky vysadni fad, propijéovany jen
vyvolenym. Clovék jako bytost je stvofen tak, aby dosaho-
val uspéchu v celém svém ziti. Uspé&ch, to je harmonie sou-
c¢asné v partnerském zivoté, v manzZelstvi i v povoldni. Pro-
sperita ¢lovéka se projevuje na nekonec¢né mnoha trovnich,
a nakonec ledy i na vy$i bankovniho konta. Penize jsou dob-
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ra véc, mame-li se v zivoté né¢kam doslat. Ale je to jen jeden
prostiedek wusnadnéni Zivota. Pozitivni bohatstvi vznika
z naplnéni, a toho muze kazdy z nds dosdhnout silami v so-
bé¢ samém.

Tri kroky pozitivni promény

Lideé Zadostivi penéz, vécni spekulanti prahnouci po materi-
alnim zisku, ktefi ni¢i nas§ svét ve ymeénu faleSného pokroku
a roztaceji kolo nikdy nekoncici inflace, znehodnocuji za-
kladni Zivotni zkuSenost, zavist a Zadostivost povySuji na
rozhodujici duSevni sily; nekonec¢na kosmicka sila v nds, jez
poskytuje lidem, ktefi se ji dokazi otevtit, vSeho v mife vice
nez dostatec¢né, jim je nedostupna. Kdo se cili odstréen od
rohu hojnosti Stéstény, necht jde do sebe. Jeho vlastni nega-
tivni mySlenky, jeho pochyby jsou jedinou pfekdzkou, jeZ ho
omezuje a utlacuje. Jakmile se pfeorientuje na pozitivni
energii, hned dosahne jako vitéz svych cilli a snli. Neexistu-
je zadna ptekazka, kterd by vdm pii pozitivhim naprogra-
movani zabranila v dosazeni ¢ehokoli, co byste si ptali, jen
jde-li o Cestné cile.

Chcete-11 pozitivni proménou dosdhnout splnéni svych ci-

14, pak to Ize ve tfech krocich:

1. Zadnou negativni my$lenku nikdy nedomyslete do kon-

ce. Zménte pozitivné svlj dosavadni zplsob mysSleni.
K tomu lze pouzit této meditacni formulace: ,,V mém srd-
cije laska a harmonie. Skrze mé mysli, mluvi a jedna Buh.
Spoléhdm sena nevycerpatelny zdroj své Zivotni sily. jenZz
ur¢uje muj zivot a chce pro mne jen to nejlepsi. Posiluje
mé dusSevni schopnosti a v kazdém okamziku mé necha
délat pouze véci spravné a dobré.
Z miru ve svém nitru vysilam ladsku vSem lidem okolo se-
be. Cilim, ze pozitivni sily se vraceji tim mocnéjSim prou-
dem, ¢im vice je vysilam. VSeho, po ¢em louzim, se mi do-
stava. Harmonie mé bytosti napliiuje cely maj zivot. - Ve
se dafi samo od sebe."

2. Kdo v sobe neché nartist lasku a harmonii, ten uz neply-
tva energii na zbytecné citové vybuchy. VysSkrtnéte hnév,
zlost, zavist a zarlivost ze svych citi. Zadna z téchto emo-
ci vam v zZivoté neskytd ani tu nejmenSi vyhodu. Hnév
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a zlost prameni z toho, Ze si nedokdaZzeme pfiznat, ze jsme
sami pri¢inou své §patné situace a ze jsme nedokézali na-
plnit vlastni pfedstavy. Zavist jen posili majetek jinych,
ponévadZ nas samotné oslabuje a ponizuje. Zarlivost je
jen nepfiznand nedtvéra v sebe sama a nejistota cith
k partnerovi. VSechny Ctyfi pocity jsou cCistym vylevem
negativni energie, narusuji rovnovazny slav téla a mohou
zpusobit ty nejvaznéjsi poruchy.

Zbavte se jich jednou provzdy. Nenechte se jimi ovliviio-
val ani v nejmensSim. Vas vnitini mir a dokonald harmo-
nie budiz vam od 1éto chvile svaté.

. Naucte se rozmlouvat se svym podvédomim v obrazech.
Jakmile jste si ujasnili budouci zamér a va§ vnitini hlas
vam potvrdil, Ze jdete spravnou cestou, pieved'te svlj za-
mér do hotového, dokonceného obrazu, lak abyste na
konci svych plant nézorné vidéli uskutec¢nény cil. Kdo
chce postavit dim. necht si ptfedstavi hotovy dim. Kdo
mé néjaky télesny neduh, necht’ si ptedstavi, jak je zdravy
a silny. Kdo hodl4a postoupit v zaméstnani, necht’ si pied-
stavi sam sebe, jak jiz zaujimad nové misto.

Zijte poé¢inaje timto okamzikem vyhradné s védomim, Ze
své zaméry jiz vidite splnéné pfed o¢ima. Ponofte se kaz-
dy den alespoinl jednou v meditaci se zavienyma o¢ima do
svych ptfedstav, v nichZ pfed sebou uvidite plasticky a ba-
revné situaci, v niz jste jiz svého cile dosahli. Neni nic, co
by se této pozitivni, tvirci sile mohlo postavit na odpor.
VaSe podvédomi nasadi veSkeré své nevycerpatelné sily,
aby uskutecnilo vas zamér. Prozijete to, co si myslite.

Systematicky kontakt s va§im podvédomim

Nikdy nespoléhejte na lidi, ktetijsou plni velkolepych pla-

nd. S nimi byste se vzdycky jen vznaseli v oblacich. Uspésni

lide zadné velka slova nepotifebuji. T1 jsou klidni a sami se-
bou, vSechno ostatni zajisti nevycCerpatelny zdroj podvédo-
m¢é sily v jejich nitru. Za né¢ mluvi vysledky, fyzické zdravi,
uspéch v povolani a duSevni sily, nebot pozitivni energie
z jejich podvédomi plsobi stale na jejich okoli.

Tajemstvi netspéSnych tkvi v lom, ze nevédi, co chtéji.
Clovek, ktery nevi, co chce, zaroven také nevi, kdo je, je né-
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kym, kdo se dosud v zivoté nenalez! a kdo sijesSté ani nedal
tu praci, aby sam sebe hledal. Stoji sdm sob¢& v cesté, pfe-
k4aZkou mu je jeho negativni, destruktivni mySleni. MySlen-
ka: ,,Mn¢ to neni doptfano" ukazuje, ze sijesté¢ nikdy neuve-
domil, jaké nevycCerpatelné sily v sobé skryva. Neuvédomuje
si sam sebe. Musime si ujasnil, jak nesmirny dosah a jak hlu-
boky smysl tato slova maji, jelikoZ teprve pak pochopime, co
toznamenda, kdyzZ nékomu chybi sebedtvéra. Jak malo si
uvédomuje sebe sama!

Osobnost se utvaiti podle velice jednoduchych duchov-
nich zdkonu. Vznik4 jako uskutecnéni naSich ptedstav, kte-
ré¢ mame o svéte, jenz nas obklopuje, jako vyslednice naSich
postoji k okolnimu svétu, toho, jak jsme schopni rozpoznat
vlohy, jeZ jsme si pfinesli na svét, jak jich vyuzivime nebo
naopak jimi mrhame, anebo jak se dokonce nechame diky
slabosti vlastni viile vlacet jinymi. Mira, v jaké jsme schopni
rozpoznat postaveni a smysl nasSeho byli na tomto svéte, roz-
hoduje o mife, v jaké se dokazeme seberealizovat, o nasi
osobnosti.

Zeptejte se uspéSnych lidi, kteti to podle vas v Zivoté né-
kam dotdhli. Vyuzijte k tomu klidné chvilky mezi ¢tyfma
o¢ima, kdy vas nevidi a nerusi nikdo, kdo by mohl z taktic-
kych nebo 1 jinych divodl vaSeho partnera pfimét k ne-
spravné odpovédi. V zdsad¢ dostanete vzdy stejnou odpo-
ved: ,,Muj uspéch? Vzdycky jsem ptesné veédél, co chei!l Mél
jsem divéru sam v sebe, 1 kdyZ se mi ostatni smali nebo mé
meéli za blazna. Bylo to docela prosté, jen jsem Sel za svou
duSevni piedstavou - a tu jsem mél pifed sebou hned od za-
c¢atku zcela plasticky!"

Vezméte milionafi jeho bohatstvi. Nijak se ho to netkne.
Jeho dusSe je orientovana na dobry zivotni pocit, harmonii
a zdravi. I kdyZ ted nebude mit v kapse ant marku, za par let
bude mit zase miliony. Kdo se citi vnitiné bohaty, ten také
zbohatne - i bez dédictvi po rodicich.

Pozorujte své kolegy, sousedy nebo jen dva nadeniky na
silnici. Jeden se snazi pracovni dobu néjak ptfeckat a oSidit
co nejdelsimi prestdvkami, pfi praci se nepfetrhne, a volno
pak travi na diskotéce nad lahvi piva. Druhy se o svou pra-
ci zajima. Své tkoly plni pfesné a rychle a ma z prace radost.
Neni divu, Ze se zdhy stane pfeddkem, nebot nadfizeny si
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nemuze nevSimnout jeho usili a razného ptistupu k tomu, co
déla.

Zjistite brzy, ze v Zivoté vzdy lépe obstoji ten, kdo je ak-
tivni, kdo kazdy krok podnikne s plnym védomim cile. Nic
neSkodi ¢lovéku vice nez letargie, neujasnénostmySlenek
a hlavné zdvist a nechut k uspésnéjSim. Negativni postoj
k praci, jako napfiklad neustdly spor o zvySeni mezd v na-
Sem hospodafstvi, nici v lidech vili po kooperaci. Inflace je
disledkem poklesu kvality lidi.

Prani se méni ve skuteénost

Vénujte proto zvlaStni pozornost kroku 3, ktery jsem vam
doporucil k nalezeni nové orientace osobnosti (viz s. 166).
Vytvofte si jasné, zietelné obrazy svych cili a ty zadejte
podvédomi. Kdo dnes tahne ,,cehy" a zitra ,,hot", ten je ja-
ko jankovita herka, ktera stale poskakuje na jednom misté.

Mate-11 néjaké zvlast velkeé ptrani, pak si se zavienyma oci-
ma v co nejzarivéjSich barvach predstavte, jak by to vypa-
dalo, kdyby se ptani optimalné splnilo. Muzete pritom hyfit
fantazii, muzete ji zcela popustit uzdu.

KdyzZ jste se doslali az sem, zastavte se na chvilicku. Ze-
ptejte se svého svédomi, jestli prosazovanim svého piani
neuSkodite jinym lidem. KdyZ si uptfimné odpovite, ze ni-
koliv, pak si pfedstavu maximéalniho splnéni svého ptani
muzete ucinil pfedmétem kaZzdodenni meditace. Dvakrat
az tfikral denn¢ se zcela uvolnéte a ponofte se do vlastni
mysli. Vecer pfed usnutim si svou pfedstavu vyvolejte pied
vnitinim zrakem zvlast plasticky. Vtisknéte si tuto ptedsta-
vu do podvédomi a pridejte slovni sugesci: ,,Tak to je, tak to
prozivdim. Nekone¢nd moudrost mého podvédomi pro to
nasadi veSkerou svou nesmirnou energii. Jiz se vidim v cili,
vse se splni."

Jestlize védci tvrdi, Ze si uvédomujeme toliko pét procent
své osobnosti, pak sugesci a imaginaci se loto védomi zahy
roz§ifi alespoit o jednu procento navic.

Dodate¢né obsahy naseho védomi, které souvisejii s dnes
tolik pouzivanym vyrazem ,rozSifené védomi", nelze ovSem
prokdzat smyslovymi organy, tedy o¢ima, uSima, nosem cCi
hmatem. Muzete je pouze zazit, dostanete-li se do kontaktu
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s vlastni dusi. Po staleti se tajné spolec¢nosti pokousSely udr-
zet tyto cesty k sildm v nasem nitru uzaviené pod sedmero
zamky. Dnes je téméf v obecném povédomi, Ze sugestivné
pusobici slova, jako napfiklad mantry joginu, jak se pouzi-
vaji v transcendentdlni meditaci, mohou diky svym vibracim
vejit ve styk s podvédomim.

Vyuzijte téchto praddvnych poznatka. Vydejte se na kra-
lovskou cestu k dokonalejSimu zivotu. Kdo v kazdodennim
zZivot€é zacne s novou orientaci svého mysleni, jeSté netusi,
jak vyznamné a podivuhodné si miize roz§ifit zivotni moz-
nosti. VyzkousSejte, jak nesmirné moznosti se vam nabizeji.
Co podpoftite v mySlenkach, to se také splni. KdyZz zaZzijete
hospodaiské neuspéchy, nepropadejte nikdy depresi. Ztra-
ta vam asi ma néco naznacit. Ztotoznéte se s tim a tfeknéte
si: ,,Muselo to pfijit. Asi jsem nepifemyslel dostatecné jasné.
Ztrata je pro mne cosi jako znameni. Stejné se to zase brzy
uplné¢ vyrovna. Sazim jen na svou vlastni silu a svij vnitini
hlas. VSechny vyta¢ky rozumu zavrhuji. Myslim jasné a jed-
nozna¢né. Cil mam pfimo pfed ocima. Ted' se mi vSechno
zdatfi. Nekonecnd moudrost v mém nitru mé vede a chréni

AN

mé.
Jak se chranit pred cizimi vlivy

Nenechte se iritovat hloupymi tslovimi, naptiklad ,,Nomen
est omen", nebo pochybami. Dokonce ani Spatny sen o le-
teckém nesStésti ¢i autonehodé neni divodem k obavam. Nic
neni pfedurceno, pokud vy sami si to tak nepredstavite!

Nepopirame ovSem existenci jasnoziivych snl. Snici oso-
by s témito schopnostmi vSak pfesné¢ védi, co si z lakového
snu maji odnést jako varovadni do bdélého stavu. Kdo véii,
ze na n¢ho pusobi kletba, podléha své vlastni predstavé. Ni-
kdo neméa moc duSevné nas zranovat. Jen vy sami tuto moc
udélujete, jen diky vam samym muZze mit duchovni energie
takovou silu. Kletba africkych Samant plsobi jen tehdy,
kdyz se o ni postizeny dozvi. Zabije ho pak jeho vlastni
strach.

Citite se byt tisnéni moci né¢koho jiného? Pak ji setfeste,
jako kdyz pes vytfepe vodu z kozichu. Odvrhnéte myslenky
na ni - a hned jste svobodni a svobodni uz zlstanete. Kdyz
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vas nékdo ,,poSle k Certu", pak je to kletba, kterd nejvic po-
stihne toho, kdo ji vyfkl. Kletba je totiZ zdrojem negativni
energie, sily, kterd nejvice oslabi svého plvodce.

Je to tak jednoduché, umél se branil proti negativni ener-
gii. Piepadne-li véas Uzkost, modlete se. Odevzdejte se do
rukou Bozich. Kolik jen je historek, ve kterych nevétici
v nouzi nejvys$si dohlédli k boZzskému jadru své bytosti! Ne-
nechte to dojit tak daleko. Rid’te se svym tisudkem a ponoi-
te se do svého nitra, ke zdroji svého Zivota. Bozi sila vas za-
hali a ochrdani. S pocitem tohoto bezpecného vnitiniho
spojeni vam zadna sila tohoto svéta nedokaze ublizit.

Mozné byste pfitom mohli zcela nahlas pouzit téchto slov,
jako byste stdli na pddiu a méli oslovit poc¢etné publikum:
,Prostupuje mne harmonie a laska, pronikaji celym mym
bytim. V nitru své bytosti cilim silu, jeZ mne posiluje a ur-
cuje cely muj zivot. Jsem v bezpec¢ném ukrytu tohoto pra-
mene své zivotni sily. Spoc¢ivam v nevycerpatelné sile své
vyssi inteligence. Obklopuje mne jako ochranny S$tit. Jsem
silny a svobodny a kazdy, kdo hledd, ve mné nalezne lasku
a bezpeci."

Pak o téchto slovech meditujte. Kdo dokaze upadnout do
klidu vlastniho nitra - v j6ze a meditaci se mluvi o ponofe-
ni-, ten zazije odezvu svych nejvnitinéjSich energii. Nepo-
psatelny pocit §tésti z vlastniho, ni¢im nenaruSitelného ni-
terného ukrytu dé€lda z kazdého meditujiciho skalu
v rozboufeném moti negativniho, vnéjSiho déni.

J& jsem si osvojil metafyzickou formulaci, kterd je mému
intelektu srozumitelnéjsi a jez mi pomaha vzbudil v sobé& in-
tuici. Diky intuici dokazi ptekrocil prah bdéni, za nimz sply-
va minulost, pfitomnost 1 budoucnost. Také vy muzete in-
tenzivni praci na sob€ samych vyvolat intuitivni sily ze svého
podvédomi. Pocitujete-li touhu stahnout se do vlastni duse,
pak se pfi meditaci soustfed’te na predstavu: ,,Se vSim sply-
vam v jedno!" Dnes je moznost zucastnit se meditacnich
krouzkt prakticky vSude, 1 v malych méstech. Jestlize touzi-
te po duchovnim naplnéni, zkuste to také.

VSechno na svété je néjaka forma energetickych vibraci,
dokonce 1 kazdy atom obsazeny v kameni. A plati to 1 pro
nas. Splynuti se vSemi kosmickymi energiemi a vciténi do
nich je ncjvy$Sim cilem jogy. A je to 1 obecny cil nasi evolu-
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ce: splynout opét s viemohoucim Bohem a ziskat zp¢ct jed-
notu, kterou Adam a Eva ztratili.

ZlUstanme v8ak na praktické roviné svéta, jenZ nas obklo-
puje. Nepoméifujme se hned nejvysSim moznym cilem lid-
ského byli, ale za¢néme s kazdodennimi starostmi, které nas
nejvice pali. Pozitivni mySleni je cesta, jak se osvobodit od
fady klopotnych kroktl, které musime ve vSednim Zivoté
udélat. Cim duslednéjsi budete, tim vice problému se zbavi-
te. Klicek k zivotnimu S$tésti drzi v ruce kazdy z nés.

,Kralovstvi Bozi je ve vas," fekl Kristus; ,,zde a nyni." -
A pravé vy sami je muzete v sob¢ objevit.
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KAPITOLA 7

Ptekondvame obecného neptitele €. 1
- strach

Clovek byl stvoien svobodny,
je svobodny,
a narodil by se v Fetézech.

Friedrich Schiller

Strach ma tisic tvari

K nejhor§im psychickym bifementm lidstva ndlezi strach.
Jakmile byli Adam a Eva vyhndni z rdje - z harmonické
jednoty s vlastni dusi - a museli se vydat do materidlniho
svéta, objevil se strach a nejistota. Strach ma tisic tvari. Je
to dan, kterou museji lidé platit za to, Ze jako jediné bytosti
obdafené rozumem ptifkly této cCasti svého védomi pravo
na samostatnou existenci. Mnoho svétonazorovych sou-
stav se opira prdvé o to, Ze celé spolecnosti a narody ve-
hnaly do vnucenych pfedstav - coZ je nevycerpatelnd lihen
strachu.

M¢Eli bychom tuto dan zaplatit svému rozumu dobrovol-
né. Nikdo, kdo spoléha na své vnitini sily a pozitivni mySle-
ni a kdo se ve svém kondni fidi bozskym zdrojem zivota v so-
b¢, se nema v tomto zivoté ¢eho obaval. Je plné a naprosto
soucasti vé€ného kolob&éhu kosmickych sil.

Patii mezi paradoxy nasSeho svéta, ze cirkev, kterd by nas
nejvice méla pozdvihnout nad ¢isté materialni rovinu, pou-
ziva své intelektualni moci k tomu, aby véficim vStipila
strach pronikajici az do morku kosti. Svlij samozvany narok
byt prostiednikem Boha optela o hrozbu rozhnévané¢ho Bo-
ha, ve stfedovéku o muceni a dnes o frustraci.

NejmarkantnéjSim piikladem pro mne v tomto ohledu byl
pfipad staré damy, které virou vStipené obavy téméf pul sto-
leti branily v tom, aby vedla pfirozeny, svobodny a vyrovna-
ny zivot.
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Pani Katharina A. se jako dcera revirnika zamilovala do
mladého ,letiiaka" - tak se jeSté po prvni svétové valce fi-
kalo lidem na letnim byté¢ - a o né¢kolik mésicii pozdé¢ji zjis-
tila, Ze je t€hotnd. Cely dosud neporusSeny svét se ji zhroutil,
nebot’ zhtesila. Jeji student se Zenit jeSté nemohl, a tak hle-
dali a nasSli lékate, ktery ji pomohl dat dité pry¢. Jiz predtim
zapiisahala Katharina Pannu Marii, Ze jiz nikdy k sob¢ ne-
necha ptiblizit muZze, jen kdyZ ji pomlze se plodu zbavit.
rusila.

To se stalo hned pfisti I1éto, kdyZ byl student zase ve vsi na
prdzdninach. Své touze nedokéazala odoldvat ani dva dny.
Brzy nato zacalo Katharin¢ padesat pét let trvajici utrpeni.
Dostavily se zdvazné Zaludecni a stfevni potiZe, menstruaci
travila v bolestech. Stdle musela brat utiSujici prostiedky.
K tomu se pfipojily obéhové potiZze a navaly horka. Neuva-
zeny slib Panné¢ Marii ucinény v Soku se ji vtiskl do podve-
domi a stal se nutkavou sugesci.

Od té chvile zila jako jeptiSka, v neustalych mysSlenkach
na svou pfisahu a ve strachu pted zpovédi. Obava z trestu,
ktery si sama urcila, ji natolik zbavila soudnosti, Ze své cho-
roby nikdy nedala do souvislosti s neuvazenou ptisahou.

Jakou pomoc jsem ji mohl poskytnout, kdyz boZske jadro
jeji bytosti ucinilo takovou zkuSenost? Blh neodpousti jed-
nou nebo sedmkrat, on odpousti vzdy a jednou provzdy. On
je sila, ktera nami hybe; my jsme boZskd energie, jeZ ndm
umoziuje zit v tomto téle. Sami musime dbat, aby bylo této
energie také spravné vyuzito. Jinak nas potkéd osud Kathari-
ny A., ktera se ze strachu pfed minénim spolecnosti, pfed
metlou, jiz ji hrozila cirkev, pfipravila o nejkrasné¢jsi 1éta zi-
vota. Obét mocensko-politické hry kléru.

A préavé tento hlad po moci byl divod, pro¢ jsem jiz pted
léty opustil cirkev. V sob& samém, ve svém nitru, jsem nalezl
Boha. Piimo a v sob¢, nikoli na kazatelné nebo v kostele.
Dnes u mne knézi dokonce pocituji ur¢ity druh religiozity,
kterd je Casto vede k tomu, Ze v mé ordinaci hledaji pomoc
pravé tehdy, kdyz se jejich dusSe octla v nesnazich.

,INejvetsi zivotni energii je laska," tfekl jednou Bhagwan

SriRadznés. Jak mize byt cirkev prostiednikem Boziho fa-

A4
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Uvili, tvofiva sila. Netresta. Sami se trestame svymi negativ-
nimi, nutkavymi ptfedstavami, kdyz neporozumime duchov-
nim zakonum.

Milovat Boha znamenda mit zdravy pfistup a plny respekt
k bozskému principu, k oné duchovni sile, ktera nas stvofti-
la. Neopirejte svou viru nikdy o dogmata nebo instituce, ale
o to, co je skute¢né zdkladem Zivota, o vSudyptitomnou du-
Sevni silu v sobé samych.

Mate-1i zdravy vztah k bozskeé sloZzce své vlastni osobnosti
a k téze slozce ve svém partnerovi a ve vSech ostatnich lidech,
pak pocitite bezpeci a jistotu. Strach a nejistotu v nas §ifi pou-
ze nedostatecnd divéra naSeho rozumu ve vlastni predstavy
o zivoté. Skutecny zdroj nasi sily tkvi mnohem hloubéji.

Laska k sobé samému

Miluj svého blizniho jako sebe sama. Kdo jeSté¢ v naSem
vSednim Zivoté, postradajicim viru, dokdZe ocenit nebetyc-
ny vyznam slivka ,,jako"? Kdo nemiluje sdm sebe, nemilze
milovat ani jiné. Vzdaluje se vlastnimu nitru. Je poSetily. Ne-
ni snad nas svét plny chaosu nejlepsim dokladem ztraty vi-
ry? Jsme blazni! 95 procent vSech lidijsou neurotici, alesponl
védci to tvrdi.

V bézném zivoté povazujeme vSechny lidi, ktefi podle nas
néjakym zplsobem vybocuji z tady, za ,,blazny". Kdo se
svym chovanim vzdaluje vyraznéji od uzndvanych spolecen-
skych norem, kdo je excentricky, ten je pokladan za blazna.
Spole¢nost si ani neuvédomuje, Ze v mnoha ptfipadech sama
zatlaCuje svym pfistupem lidi s naruSenou ptizplsobivosti
za hranice normadalnosti. Pfikladem je schizofrenie. Schizo-
frenni stavy dfimaji skryty v kazdém z néas. Do akutniho sta-
dia se doslanou, jestlize je dany €lovék zcela osamély nebo
- a to je pfipad schizofrenie mladistvych - jestlize je vysta-
ven pftili§ omezujicim pomérim v rodiné.

Skolska medicina vidi pFi¢inu schizofrenie v chybné lat-
kové vyméné naseho mozku. To odpovida vyhradné materi-
alnimu pojeti védy, kterad ,,jesté nenalezla dusi" (Virchow).

ImmanuelKant se domnival, Ze vlastni fakta sama o sobé¢
jsou pro nas nepfistupna, dokdzeme se jim nanejvys neusta-
le ptiblizovat.
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Je§té dnes se spolecnost s takovym postojem a piesvédce-
nim tykajicim se duSevnich nemoci spokoji, a pfitom pokla-
da sama sebe za vyvrcholeni dlouhého vyvoje. Jisté, u schi-
zofrenikl lze zjistit anomalie v latkové vyméné v mozku -
ale to jsou jen symptomy této nemoci, nikoli jeji pfi€iny.
Casto jsem se pokousel sledovat fantazie schizofreniki.
Schizofrenik - my bychom fekli ,,duSevné nemocny" - to
v ,,fadu" nasi spolecnosti nema lehké.

KdyZ neni spokojen, ze mu terapeut ptedepsal ,,rizové
bryle" pro dusi - praSky pro uklidnéni, a tvrdi, Ze pfece trpi
na duSevni neduh, pak ho oSetfujici lékat, ktery se nedokéa-
ze dostat k hlubSim rovindm psychiky pacienta, kde tkvi
skutec¢na pri¢ina nemoci, jednoduse posle jako ,,pfipad" na
psychiatrickou kliniku. Uz fakt, ze lékati mluvi o ,,pfipa-
dech", svéd¢i o odosobnéni jejich vztahu. Lidska bytost zu-
stavd n¢kde za dvermi. Na klinice se zdchvaty (ataky) ne-
moci zvlddnou pomoci psychofarmak; pacientova télesna
strdnka je psychiatrovi jediné pfistupna. Co vSak je vlastné
duSevni nemoc, schizofrenie, doopravdy?

To neni moderni psychiatrie schopna rozpoznat, nebot
porucha latkové vymény v mozku je to jediné, co uznava.
Rozhodujicim kritériem je skute¢né uzdraveni - a tady psy-
chiatrie selhavd na celé¢ care, protoze jedind jeji zésluha
u téch né€kolika malo procent uzdravenych je, Ze je nedoka-
zala znicCit svymi 1éky uplné. - Pokladdm ovSem za nutné po-
znamenat, ze pro spole¢nost postradajici dusi, coz je piipad
na$i zapadni civilizace, je pfistup, jaky psychiatrie voli k je-
dincim mimo normu, jedind mozZnost.

Vysinuty c¢lovék nepotifebuje I[ékate, ale pfritele, ftika
Bhagwan Sri RadZné§. Nepotiebuje nikoho, kdo by s nim
zachazel jako s pfedmétem, ale nékoho, kdo ho ma rad a sta-
r4 se o n¢j, nebot jeho vySinuti z normdalniho svéta ¢asto ne-
ni nic jiné¢ho nez unik. Jeho podvédomi zjistilo, Ze tak se zi-
je daleko pohodIné¢ji. Nékdy v minulosti v Zivoté prosté
néco nezvladl, stdhl se do sebe a vid¢l, jak se pak o n¢j ostat-
ni staraji. Zcela nevédomky se vzdal odpovédnosti sdm za
sebe.

,Kdyz dokaze§ blaznovi fici, Ze nejen on je pomateny, ale
Ly také, hned jsi postavil most. A pak se k nému dostanes...,"
fekl jednou svym zaktm a posluchac¢tim, kteti chtéli v Ang-
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liit pomédhal duSevné nemocnym, Baghwan (viz jeho denik
,»Ptesko¢ skalu nevédomosti").

N4&s rozum nékdy ani nedokdze sledoval rozlet duse schi-
zofrenikl. Védci obecné potvrzuji ndzor, ze vystupfnovana
fantazie téchto pacientll mé leccos spole€neho s psychede-
lickymi zazitky pifi experimentech s drogami. Podle nich je
schizofrenik mistrem imaginace. Jen se mu nedafi svou ne-
spoutanou fantazii znovu ovladnout.

Mnoho oborl psychologie by muselo uptit svou pozor-
nost predev§im na pfic¢iny 1éto duSevni ,,choroby" - na okol-
bodu naSeho vlastniho zdméru: zkvalitnéni Zivota a zdoko-
naleni lidské povahy prostfednictvim pozitivniho mysleni.
Diky jemu bychom mohli sami zvladnout své sebezdokona-
leni a vyvarovat se vSeho, co by nas mohlo posunout k cho-
robnému vyboceni z normdlnich duSevnich a télesnych
funkeci.

Neobvyklé cesty k vySSimu védomi

vvvvvv

psychické energie podnikl fadu experimentd. Jednou jsem
velkym baksSiSem podplatil strdzce Cheopsovy pyramidy,
aby mé& zaviel pfes noc do pyramidy, azZ vSichni turisté ode-
jdou. Spolu se zndmou léCitelkou z Tegernsee Stefanii Mer-
gesovou jsme zustali v uplném tichu a tm¢ kralovské komo-
ry vedle sarkofagu. Anglicky jogin a spisovatel Paul
Brunton zde zazil rozStépeni osobnosti, které podrobné po-
psal ve své knize ,,Tajnosti egyptské".

V praplvodni plisobivosti jsme zde zazili nepostizitelné
tvofivé sily pyramidy, jejichZ malych napodobenin se vSu-
de pouziva k nabijeni téla energii. OvSem kazdy sam
a svym zpusobem. Hodinu po zhasnuli svétel se pro mne
ztratila temnota a zdalo se mi, ze vSechno tone v mékkém
svétle z néjakého tajuplného zdroje. Citil jsem, jak mnou
svétlo prostupuje, jako bych byl napojen na néjaky velky
generator. Cim déle jsem se - nyni se zavienyma odima -
nofil do meditaéni pozice, o to vice se ve mné& rozjasiiova-
lo. Celé mé télo, cela ma hlava byly jasné¢ prozatfeny a vi-
brovaly.

176



Dovedl jsem si nyni dobte pfedstavit, Ze osoby s negativ-
ni mySlenkovou energii nemohly takovou soustfedénou silu
vydrzel a ze v tom naprostém tichu a - redlné vidéno - v té-
to Cernocerné tmé mohly pocitit, jak kli¢ijejich uzkosti a ne-
jistoty a jak rostou do nadlidskych rozméra. Takové ex-
trémni okolnosti mohou vést az k tomu, Ze se tito lidé
zblazni.

Senzibilni Stefanie Mergesova to popisuje obdobné: ,,M¢-
la jsem piekvapivy pocit, jako by na chodbach bylo stale
svétlo, 1 kdyZ mi rozum jasné tikal, Ze je uz ddvno zhasnuto.
Po patnédcti minutdch mi v hlavé zacal znit ztetelny zpév. Er-
hard Freitag jej také slySel. Pfichazel zvenci, od Sfingy? To
nebylo mozné! Byl to vitr ve vétracich Sachtach? Nemohli
jsme na to pftijit. SlySeli jsme néco jako zensky zpév. Byli
jsme pfimo uprostied pohifebni komory. Jakmile si na to
vzpomenu, zase citim tu zvlastni chut na jazyku jako té no-
ci, o niz vypravim. Citili jsme zv1aStni napéti, podobné, jako
kdyz v Bavorsku foukd jizni vitr od Alp. Bylo nddherné v té
atmosféfe meditovat.

Dvacet minut pfed pilnoci jsem uslySela hluboké bru-
mendo, jako kdyz zpivd muzsky sbor. Musely to byl vibrace
v nasSich hlavach, nebot jesté dva dny mi pak stoupal v hla-
v¢ pocit tlaku. JeSté nikdy a nikde jsem v zivoté nezazila ta-
kovou zvlastni napjatou atmosféru!"

Kdyz jsme po sedmnécti hodindch uzavieni zase vysli na
svétlo, d€kovali jsme 1 my slune¢nimu bohu Ra starych
Egyptant, v jehoz kralovstvijsme pobyvali, za neskute¢nou
posilu ajas, které jsme zazili. PtiSti dva dny jsme v noci ne-
dokazali zavtit oci.

Americky badatel John C. Lilly se vystavoval védomé
psychickému tlaku zase jinym zpisobem a v jiné formé¢. Ne-
chaval se na celé¢ dny zavtit ve velké nadrzi se slanou vodou,
ktera jej obzvlast dobfe nesla a kterd méla ptesné télesnou
teplotu. Plaval tam v absolutnim tichu a tmé. Dnes stoji po-
dobné nadrze pouzivané k psychickym cvicenim na vice mis-
tech, mimo jiné 1 v Mnichové. V nich se lidé pokouSeji pte-
kro€il hranici védomi a dostat se na nové, vyS§i roviny,
o nichz zatim podavali zprdvy jen mystici a jogini.

Uzkosti a potlaéené komplexy mohou v extrémnich situ-
acich vést az k absolutnimu zhrouceni. Existuje mnoho zpt-
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sobl, jak se dostal do zasutych vrstev podvédomi. Pro mne
byly vzdy fascinujici vychodni metody jogy a meditace.
V tomto ohledu pro mne znamenal hodné guru Bhagwan Sri
Radznés. Podle mne je jednim z nejlepSich psychoterapeutt
na$i doby. VétSina Evropant, ktefi od ného nikdy nic necet-
li, ani netusi, Ze podava esenci vychodni i zdpadni moudros-
ti. Bhagwan ukazuje nezvykle jasné cestu k osvobozeni tém,
kdo se snazi zbavit se petrifikovaného civilizatniho nanosu
a oprasil zplGsob svého mySleni. Nékteré prvky jeho dyna-
mické meditace pokladam naptiklad 1 ja ve své praci za
snadno ptistupnou moznost psychické katarze, ktera nas
chrani pfed nékterymi obsesemi a hnutimi mysli, zvlasté
pfed agresemi.

Citim Boha ve svém nitru

Neustale ptfichazeji do mé ordinace pfiznivci riznych du-
chovnich praktik a poklddaji m¢ za zastadvku na své cesté
k efektivnim, raciondlnim technikam, jak zlepSit a zrychlit
dal8i postup. Ptfivadije vzdy stejny motiv. Hledaji osvoboze-
ni od uzkosti a frustraci tohoto svéta. Ale praveé fakt, Ze to-
ho chtéji dosdhnout rychle, je jim nejvétsi ptekdzkou na ces-
t¢ k dosazeni cile. Pfitom zacit mohou vSichni stejné
jednoduse: zbavil se negativnich mySlenek.

Zacnéte hned pfi vstdvani. At uz vas napadne jakakoli
mySlenka, feknéte si: ,,Citim Boha ve svém nitru." At uz se
vam piihodi cokoli, nenechte se vytrhnout ze svého nitra.
Neexistuje zadna vétsi sila, kterd vas drzi ptfi zivoté, ktera
vam umoziuje piekondval nastrahy tohoto svéta a kterd
vam poskytne jednou provzdy bezpeci a jistotu.

Jsme-li zajatci uzkosti a strachu, ovladaji nas tyto pocity
jen proto, ze jsme jim propujc¢ili takovou moc. Pfimo je pak
vyzafujeme a sami si tak pfipravujeme situace, ve kterych se
strach mtze projevil. Kdo vézi hluboce uvéznén ve svych uz-
kostech, ten pocituje takové tvrzeni nékdy jako vysméch.
Jednou ke mné¢ ptiSla Zena, kterou neustdle zmitaly uzkosti
tkvici hluboko v jejim podvédomi. Pohnévané se na mé obo-
fila: ,,Jak se mizete opovazil, davat lidem v psychickych ne-
snazich takové zjednoduSujici rady, které jsou k ni¢emu!
Strach je pfece ve mné. Snad nechcete tvrdit, Ze jsem si ho

178



sama vytvofila?" Odpovédél jsem ji otazkou: ,,Chcete snad
tvrdit, ze ve svém zivoté projevujete hlubokou divéru k ne-
konec¢né moudrosti svého nejvlastnéjsSiho nitra a ze odtam-
tud Cerpate silu a bezpeci?"

Pfi¢inou je vzdy ztrdta kontaktu s vlastnim ja, a to plati
stejn¢ pro drobné obavy vSedniho dne jako pro ty nejvétsi
existenéni uzkosti. Uzkostné piedstavy, negativni myslenky
- to vSe je dusledek toho, ze se uz nedovedeme zastavit. Po-
zitivni mySleni nezplsobuje koneckoncl nic jiného, nez Ze
op¢ét necha vzkli¢it onu zdkladni divéru v Zivot, ktera diime
v kazdém z nds. Je to poznatek, Ze jsme stvofeni silou, ktera
neni abstraktni ¢i vymyslend, kterd neni nékde v nedohled-
nu a jiz se nelze dotknout, nybrz kterd je v nas vSech aktiv-
ni a kdykoli obnovitelnd, 1 kdybychom na ni na chvili zapo-
mnéli. Hledat ji, to je jako zaklepani, na které se dvetfe vzdy
oteviou - a pak uZ to neni otdzka viry, Zze v nas sidli Bih,
protoze jej ve svém nitru pfimo citime a prozivdme, uZ pro-
sté  vime.

Kdo se vénuje pozitivnimu mySleni, necini lak ze slepé vi-
ry, ale proto, Ze pozitivné vi, ze v kazdém z nas sidli Bah. Jak
byste pak mohli negativné myslet, kdyz si budete védomi,
jaka tvoriva sila ve vas sidli? Jak byste mohli propadal de-
presim? Jak byste mohli trpét Gzkostmi, kdyZz vite, Ze ve vas
pusobi Blh, Ze vds vede a tidi a Ze boZsky princip je kdyko-
li ptipraven vam pomoci? Strach a hriza uz nemaji misto
v Clovéku, jenz se spoléhd na tvofivou silu. Cestu vam mo-
hou ukézal jini. Ale vydat se po ni uZ musite sami.

Soucit je pfitom ten nejhor$i mozny zpusob piistupu k tr-
picimu. Soucit jen posiluje jeho Ipéni na negativné proziva-
né existenci. Bhagwan Sri Radzné§ dokonce mluvi o lom, Ze
ego, které se stavi proti vy§§imu uvédomeni, je nutno rozbit
- ostatné to je jeho typickd reakce. Zni to tvrdé, ale pratelé
takovému ¢lovéku nejvice pomohou tim, kdyZ mu vezmou
jeho oblibenou hracku negativnich mySlenek, protoze tak
ho dovedou k tomu, co bylo pfic¢inou jeho trapeni. Vyhov¢ét
pfani egoistl znamena jen posilil jejich egoismus. Komu se
pozitivni mySleni zdd byt feSenim jeho problémt, ten uz
udé¢lal dva dualezité kroky vpted najednou.

Velkou pomoci pro vSechny, ktefi se do pavuliny vlast-
nich mys$lenek zapletli tak, Ze uz se nedokdzi sami vymotat,
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je dnes Krouzek ptatel dr. Murphyho, kteryjsem v roce 1979
zalozil v Mnichové. Setkdvdme se jednou za mésic a vzdy
ptichdzeji novi a novi ¢lenové. Dokonce 1 v dalSich méstech
vznikly kluby ptiznivel, ktetfi se pravidelné schézeji.

Pry¢ se strachem - musi ven z kazdi¢ké bunky téla

Psychologové zjistili uz davno, Ze za kazdym chorobnym pfi-
znakem se skryva néjaka uzkost. Nejvice uzkosti vznika
v détstvi.

Uzkosti nas mohou ovliviiovat uz pét mésicti pied naro-
zenim. A kdyz pak jeSté ndsleduje komplikovany porod, pfi-
chazi na svét politovanihodny tvor s mnohem vyS$$im poten-
cidlem uzkostnych napéti nez déti z harmonickych pomért
a s normalnim porodem.

Od nejrané¢jSiho mladi az do konce Skolnich let pak sbira-
me dal$i traumata, Sokové zazitky a averze, které proniknou
do podvédomi a nékterym lidem udélaji ze Zivota peklo.
V nasi spole¢nosti patii uz prosté k véci, ze dospé€li vnucuji
mléadezi stejnou zatvrzelost, tytéz uzkosti a frustrace.

Z4dna obava, zadny potladeny komplex nemaji nase pod-
védomi propachtovdno natrvalo. Nikdy neni pozdé¢é uvédo-
mit si nejvnitinéjsi sily vlastni mysli a staré Srdmy z paméti
vypudit. Pozitivni psychicka energie je nejvétsi silou vesmi-
ru. Nic ji neodold. NaSe vyS$§ija ¢ekd jen na to, aby mohlo
ucinit osvobozujici krok z omezujicich ptedstav. Pak oka-
mzité ucitime jeho nekonecnou silu. To je diavod néahlych
promén od negativniho k pozitivnimu.

Kdyz se budeme chtit fidil pouze rozumem, pak své za-
brany a stavy nap¢ti zvladneme jen za cenu néjaké kom-
penzace: koufeni, alkoholu, zaliby v jidle ¢i sexu bez lasky.
Pozitivni sugesce tyto zasuté komplexy vSeho druhu z jejich
ukrytdl v podvédomi vyZenou. V hypnoterapii to mlize vést
k tézkym konfliktim v téle, protoze napé€li a spasmy, které
jsme si v prubéhu Zivota nashromézdili, neopoustéji sva mis-
ta bez boje.

Jednu pacientku, kterd ke mné piisla kvili nedostatku se-
bedlvéry, strachu pfed zkouSkami a aby si odvykla téZkému
kutfactvi, jsme zhruba uprostied doby léceni jednou nash
v mistnosti, jak se ndhle koupe v potocich potu. Za téch né-
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kolik minut, kdy ji terapeut nechal samotnou, aby sugesce
meéla ¢as proniknout hloubé&ji, musela prozit néco, co ji roz-
rusilo.

M1j asistent ji probudil, ona se cela zadychand posadila
a vypravéla, Ze najednou pocitila bolestivou kie¢ v zadech
v oblasti ledvin a panve. Pted lety se pfi autonehod¢ pora-
nila na pravé strané patete. Pfi delSi ndmaze, tfeba pfi celo-
denni jizdé¢ autem nebo psani na stroji méla vzdy potize
a musela vyhledat 1ékafe. ZkouSela se zbavit obtiZi dokon-
ce 1 pomoci hypnozy, uvolnil se podle doporucené sugesce.
Nepodaftilo se ji to,

Z rozhovoru s terapeutem vyplynuji nyni je§té jedna za-
téz. Bylo ji strasné trapné, fikala, kdyz ji nékdo pokladal za
hypochondra ¢i hysterku. Jiz od détstvi ji vStépovali, Ze se
musi za vSech okolnosti ovlddat. Nikdo nesmi poznal, co se
v ¢lovéku ve skutecnosti déje.

Nyni se udiven¢ divala na mého asistenta, ktery se na ni
vesele smal. ,,Ve vas dnes splaskly hned dva problémy," fe-
kl ji. ,,Pravé jste se vibec poprvé dokdzala spravné uvolnil.
Jenze kdyz se néjaky sval pfili§ dlouho pfepina a pak se na-
hle uvolni, zplisobi 1 uvolnéni bolest. MlzZe se zrychlil puls,
tézce dychate. U vas se to projevilo zablokovanim patefte,
protoze jste se bala, ze znovu zazZijete stejnou bolest jako pfi
autonehod¢. Vasim druhym kardindlnim problémem byla
od détstvi v§tépovana piedstava, ze z vaSeho nitra nesmi nic
proniknout ven. Nyni jste se oteviela, o vSem jste mi vypra-
véla, a osvobozeni svého vlastniho ja pocitite i na tom, Ze
pomine fyzickd bolest."

Pf1 zavérecné konzultaci mi dékovala, Ze od oné zvlastni
hypnozy, kdy se ji podatilo se upln¢ uvolnit, uz nema zadné
bolesti zad: pfiznak toho, Ze traumaticky blok pominul.
Uvolnéni a zasadni feSeni probléma nakonec vedlo 1 k lo-
mu, ze nyni piistupovala k lidem daleko otevienéji a citlivéji
a ze odblokovanim svého nitra uvolnila sily, které ji pomoh-
ly uspé€s$né dokoncit studium.

»Mij zivot se diky vasi pomoci stal mnohem hlubsi, pest-

''''' " napsala mi1 za nékolik mésicu.

Ptivrzenci klasické psychologie se domnivaji, ze tesil pro-
blémy pomoci sugesce nelze. Takovy néazor nevyvraci pozi-
tivni mySleni, nybrz svéd¢i o neschopnosti opustil nastudova-
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na schémata. I kdyz neexistuji zadné statistiky, podle vyhod-
noceni samotnych psychoterapeutli ¢ini uspéSnost psychote-
rapie pii zvladani potlacenych komplexti nanejvys 25 %.

Na druhé strané tomu, kdo se dokaze zcela uvolnit a na-
hradit negativni sugesce pozitivnimi, tomu se podafi - jak
jsem vylozil v kapitole o kalathymnim prozivani obrazovych
pfedstav - daleko sndze prekonat vnitfni napéti, uzkosti
a traumata. Pacient pak sdm pfijde na to, jaky vyznam jeho
dobrodruzna cesta do hlubin vlastni osobnosti ma. Své dav-
né uzkosti a omezujici komplexy pifekona prosté tak, ze po-
zna, 7e veSkera jejich zdanlivé tajemné plsobici moc tkvi
pouze v tom, Ze jsou anonymni. Jakmile je jednou s jasnym
védomim prohlédne - nebo si je promitne pfed duSevnim
zrakem -, jejich tizivy obsah pomine a slanou se bezvy-
znamnymi. Pozitivni myS$leni dosdhlo svého cile.

Uméni imponovat v politice

Kdo se opird o své nitro, v tom vlddne harmonie mezi dusi
a télem. Pohédka bratfi Grimmu o ¢lovéku, ktery se vydal
do svéta, aby se naucil bat, symbolicky vyjadiuje presvédce-
ni vétSiny lidi, Ze uzkost prosté patii k naSemu Zivotu.

To se ostatné projevuje v naSem veiejném zivoté. Jednim
ze zpusobi, jak kompenzoval strach, je snaha ziskal co nej-
vétsi podil na moci. Kdo chce néco znamenal, musi ukazat
svou pifevahu. SnaZi se pak imponovat vnéj§imi projevy mo-
ci. Nejvetsi kiiklouni pro sebe urvou nejvic mista ve sdélo-
vacich prostfedcich. Hnani vnitini nejistotou a strachem ka-
Zou nenavist, rozdmychéavaji ve spole¢nosti obavy a nuti ji
zbrojil.

VSichni politici ptekrucuji smysl Zivota, jenZ spociva ve
vlastnim rozvoji, sebezdokonalovani a harmonii. LepS§i zivot
nam muze zarucil jen jedina véc: proména védomi. Kazdé-
mu, kdo mysli pozitivné, se podaii odvrhnout frustrace. Ne-
zbavi se jen bfemene prameniciho z vlastnich pfedstav, ale
jeho vnitini harmonie z né¢ho navic ucini zklidiiujiciho Cini-
tele 1 v politice.

AvSak vykladejte to né¢jakému politikovi! Vibec nepo-
chopi, Ze to jsou mySlenkové obsahy, s nimiz pracuje a kte-
ré zaroven rozhoduji o tom, jakou energii se nabije jeho psy-
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chika. Kdyby si osvojil mySlenkové obsahy typické pro jogi-
na. stal by pfed nim ndhle svét bez problémt, v némz by ne-
navist a strach nemély misto. On sam by jiZ nebyl sudem pra-
chu plnym agresi, ale zil by zdravé a harmonicky. Jaka
utopicka predstava!

Snaha definoval politické mySleni jako neptatelské Zivo-
tu se v na$i spole€nosti setkdvd s naprostym nepochopenim.
Ale jen si lo predstavte: Kdyby se vam datilo 1épe psychic-
ky 1 fyzicky a povedlo se vam to jen vlastnimi silami, ztrati-
li by vefejni zastupci veSkerou ptidu pod nohama. UzZ by va-
mi nemohli manipulovat! Sami byste urcovali, co je pro vas
dobré, a tézko byste si nechali néco vnucovat. - Bhagwan Sri
Radznés$ proto s odzbrojujici upfimnosti sob¢ vlastni fika:
,Politikové jsou duchové ttetiho tadu."

Zit politikou znamena nechat se zaslepit rozumem. Ne-
m¢éjte vSak s politiky soucit. Vzdyt soucit znamend, Ze v po-
stizenych jen poméahdate péstovat jejich trdpeni a Ze jen pro-
hlubujete jejich nevédomost. Opirejte se v budoucnu plné
o svou vnitini harmonii a lasku k Zivotu. Vrati se vam to
v ptekvapivé mife UspéSnosti a harmonie. Fyzikalni zdkon
o zachovani hmoty a energie plati i v dusevnim zivoté. Tlak
budi protitlak. Léaska budi zase lasku, harmonie plodi har-
monii.

Nikdo na svété vam nenahradi byt jen jedinou sekundu
utrpeni, které jste si pfivodili sami tim, Ze jste pfistoupili na
obavy plynouci z negativnich Zivotnich ptedstav jinych lidi.
Cozpak mlze mil harmonicky ¢lovék ve své mysli misto pro
mysSlenky na atomové bomby a zbranové systémy? Tim pro-
mrhéavaji Zivot dobrovolné jen Sititelé strachu. Vzpomente
si na Mahatmu Ghandiho, jak se se vSemi obyvateli indické-
ho subkontinentu bréanil proti cizi okupaci: beze zbrani, jen
silou ducha a vnitfni harmonie. Tyto nejvys$si formy energie
jsou siln€j8i nez vSechny zbrané svéta.

Procvicovani duSevniho klidu

Nenechdvejte se vlaet vnéjSim svétem. Naucte se osvo-
bodil a oprostit od uzkosti a frustraci. Udélejte si malé cvi-
c¢eni. Posad’te se do klidného koutku na Zidli. Zaviete oci
a uvolnéte se. Ted si feknéte: ,,Ma mysl je prosta vSech mys-
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lenek. VSechny mé mySlenky odlétaji pry¢. Propoustim je. Je
ve mn¢ naprosté ticho."

Neni to lak jednoduché, hned napoprvé dosahnout klidu
mySlenek. Zkuste si, aniz byste se k né¢emu nutili, jednou
aspon na tficet sekund opustit vSechny myslenky a zcela se
od nich oprostit. Uvidite, jak je to téZzké. Teprve kdyzZ si lo-
to cviceni n€kolikrat denné zopakujete - tfeba 1 v pracovni
dob¢ - a nakratko se uvolnite a budete to dé¢lat né¢kolik tyd-
nd, dosahnete skute¢ného klidu myslenek na tficet sekund.
Uz to by byl obrovsky uspéch, ktery hned pocitite na tom,
jak se celkové zklidnite. Malé uvolnéni v mezicase nckoli-
krat denné¢ uz mélo hluboky vliv na vas dusevni zivot.

Nabijeni baterie Zivota

Kdyz duse trpi, vytraci se radost ze Zivota. I télo tim trpi. Vy-
hrazujeme svym negativnim duSevnim energiim nebezpecné
vysostné postaveni a sami si tak péstujeme nemoce. Neni to
v protikladu k nasemu oficidlnimu, védeckému mySleni?

Nenechte si Zzadnym Iékafem namluvit, Ze za nemoc mi-
Ze pouze to, zZe jste na ni nachylni nebo ze vads napadl néja-
ky virus. To je jen jeho piedstava tykajici se télesné stranky
nemoci, kdy on sam ptehlizi jemné psychické pochody,

Vase obavy, vaSe negativni myS$lenky zplsobuji, Ze se va-
Se baterie, pfiliS namahand vnéj$imi okolnostmi, vybije. Pro-
to pak chytite kdejakou nemoc. Obyvatelim indickych ves-
nic, zijicim na tfece Gangu Casto v nejhorSich hygienickych
podminkéch, je pfi¢itana zvySend imunita, oni sami ji vSak
ptfisuzuji své dusevni stabilité. Podle jejich celostni filozofie
je nemuZze postihnout nic, nez co je pro né jiz urceno. Mo-
hou pit tu nejSpinavéjsi vodu, v niz plavou odpadky vSeho
druhu, dokonce zbytky mrtvol z pohtebnich hranic: Napfti-
klad z posvatného mésta Varanasi neni hlaSeno vice chorob
nez 7. kteréhokoli jiného mésta.

Svou vuli nechte zcela mimo hru. Chtit si pomoci vili, to
je jako opravovat hodinky palici. Intelekt proti psychické-
mu pochybeni nepomédhd. NaSe nevyCerpatelnd studna véc-
né zivotni sily lezi hloubé&ji. Kazdy ji miaze dosahnout, po-
kud ziska ptistup k sile svého podvédomi. Podvédomi se fidi
pfesné prikazy védomi.
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Casto se mi stava, ze si pacienti s sebou pfinesou dlouhy
seznam, na kterém maji sepsadny vSechny své choroby. Jejich
nemoci se jim zdaji byt tak dulezité, ze je dokonce vSechny
vypisi, aby na zadnou nezapomnéli a mohli mi je vSechny
sdélit. Prestante se uz konecné starat o nemoci a vénujte se
radéji svému zdravi!

Jednou ke mné¢ ptisla ucitelka zdkladni Skoly stfednich let
a hlasila se na terapit vyzbrojena dlikladnym seznamem
viech svych chorob za poslednich Ctyficet let. Kdyz mi pie-
cetla obsahly katalog terapeutickych metod, mezi nimiz fi-
gurovala také psychoterapie, autogenni trénink, hathajoga
a dychaci technika, mohl jsem ji fici jen toto: ,,VaSe potize
jsou zpusobeny bfemenem, které nesete v hlavé. Nechdate se
tyranizovat svymi mySlenkami, a tak se vibec nedostanete
ke zdroji své vnitini sily, k niZ proto ani neméate divéru. Mo-
hu vdm pomoci jen tehdy, za¢nete-li skutecné hledat, pte-
stanete-1i pfijimat diktat rozumu. Pak vas nové zazitky jiz
nebudou utvrzovat ve vaSem negativnim rozpolozeni. Vzdyt
to vSechno je jen vaSe utkvéla piedstava.

AZ se naucite potrddné se uvolnit a zharmonizovat vnitini
zivot, budete na nejlepsi cesté k uloZeni svych chorob ad ak-
ta. Pak to bude vyfizeno! JeS§té lepSi by bylo je spalit, aby
minulost ve vasi mysli nezabirala zbytecné misto. Na nega-
tivni udalosti, které mame za sebou, je lepsi zapomenout,
nez vzpominat."

Nakonec to tato téZzce zkouSend ucitelka dokazala, 1 kdyz
se svym rozumem musela bojovat podstatné déle nez jiny
pacient. Po Sesti mésicich - s né€kolika pauzami - mi ftekla,
ze ted’ ona ovlada svou ttfidu, a ne tiida ji jako diiv. Do své-
ho vyucCovani dokonce zatradila nékteré techniky sugesce
a zacala své Zadky seznamovat s novymi technikami komuni-
kace, jak je poznala na mych semindafich.

Konec jednoho komplexu ménécennosti

481ety podnikatelsky poradce, ktery u mne proSel tfitydenni
zkracenou rychloterapii zaméienou 11a odbourdni komplexu
ménécennosti - n¢kolikrat mu v rozhodujicich situacich se-
lhal hlas  potfésal ptfi zdvérecném rozhovoru hlavou. Ne-
mohl pochopit, Ze se musel dozit 48 lot, nez se - témef ndho-

185



dou! - sezndmil s pozitivnim mySlenim a souvislosti mezi utr-
penim a negativnimi ptfedstavami. ,,CoZpak dva tisice let ne-
dokazaly vnést do lidské duSe trochu svétla, abychom ne-
propadali vsichni stale stejna chybé?" ptal se mé. Rovnéz
jeho ptekvapilo jednoduché feseni, ze mySlenka je duchovni
energii, kterd je pfi¢inou prozitkd, jako je Stésti nebo nets-
péch, nemoc ¢&i zdravi. Zivnou pidu pro komplexy méné-
cennosti a plachost, pro uzkosti a frustrace lze pozitivné po-
zménit tak, Ze se naopak stane zdrojem radosti ze Zivota.
V celém vesmiru je jen jedina tidici sila, s niz byste se méli ci-
tit spojeni, nebot’ je ve vas, v kazdém c¢lovéku na Léto Zemi.

Je to zpocatku velka hadanka zejména pro lidi, ktefi se-
1Zou v zaméstnani anebo ktefi jsou v praci pretéZovani. Ne-
mohou pochopit, ze by se sami méli stal tviirci svého osudu.
Spi¢kovy manaZer jednoho velkého obchodniho domu
v Némecku mi li¢il své nervové pretizeni a rtizné choroby
v poslednich dvou letech, jako by mohly navaly prace a tlak
terminii negativné ovlivnit jeho kondici.

Jenze on mél strach, prosté se bal, Ze ve svych 51 letech jiz
nebude stacit pozadavkim, jaké na né¢j klade jeho postave-
ni, ndrokim spole¢nosti na vykonnost a tlaku ctizddostivych
mladSich kolegl. Bal se, Ze ho prosté ptevalcuji. To jsou si-
tuace, z jakych vznikaji infarkty.

Souvislosti jsem mu dokazal vysvétlit velice rychle. Ptipo-
mnél jsem mu harzbursky model, kterému se kdysi u€il: ze
ma delegovat pravomoci, eventualné pfijmout néjakého no-
vého spolupracovnika, ktery by mu uleh¢il. V zdsadé¢ mu to
vlastné bylo jasné, jen najednou nevédél jak dal. Vidél pod-
minky v podniku pfili§ zblizka a dostal prosté strach. Ztra-
til nadhled.

Hypnéza pro ného byla jeden velky Gspéch. B&hem tera-
pie zazil celou tfadu krajnich télesnych situaci, které mu po-
mohly odbourat chorobna pole. Ztratil sklon ke zvlast téz-
ké migréné, pifi niz se projevovala tendence k zanétu
trojklannéhonervu. Ten zptsobuje takové utrpeni, ze se n¢-
kdy oznacuje za sebevrazednou bolest. Pivodni vyznam slo-
va migréna ji dobfe vystihuje: tfeSti pfi ni hlava, jako by se
chtéla rozskocil.

Pacient se jako inteligentni ¢lovék obul do positivniho
myS$leni opravdu dikladné ve vSech jeho souvislostech. Sla-
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lo se pro néj vykoupenim. Za nckolik tydni doslova roz-
kvetl a diky vnitini harmonii nalezl op¢t sdm sebe. Na cestu
jsem mu jako tajny tip poradil, aby se pokud mozno vyvazal
ze svych reprezentativnich povinnosti. Kdo se déla vzéc-
nym, ten beztak stoupne v cené. Nic neubird sil vice nez ni-
kdy nekoncici koloto¢ negativniho mySlenkového mumraje
spolecenskych udalosti jdoucich jedna za druhou.

Rozhodné si osvojte praktikovani davné moudrosti

Uvédomte si, ze rozum sam velké problémy vyftesSit nedoka-
ze. DuSevni choroby vznikaji podle hlubinné psychologie
z konfliktt, jez byly vytésnény do podvédomi, anebo z pted-
stav plsobicich na naSi obrazotvornost, zazitkl, jez dopro-
vazely a nabijely emociondlni vjemy a jeZ pak zmizely kde-
si v podvédomi. Kdyz vds nékdo k smrti vydésil anebo jste
v dilezité situaci selhali, pdk mohla vzpominka na to jiz dav-
no vyblednout, ale do podvédomi uz zazitek zistal vtistén
a mize nahle v jiné souvislosti a netusené podob¢ vyplynout
na povrch.

Pozitivni mySleni je jako slunecni paprsek prosvétlujici
nasi dusi. Je osvicenim pro kazdého, kdo se mu za¢ne véno-
vat. Zijeme zde a nyni. Kdo se vénuje okamZitému proziva-
ni a kazdou mySlenku a kazdy skutek v sob¢ pozitivné utva-
i, ten hned pozna, co to je osvobozeni.

Bud'te absolutné upfimni k sobé i k jinym - a hned zmizi
polovina vaSich kazdodennich starosti. Kdyz vyprodukujete
néjakou emocijen na odiv anebo ji potlacite, uSkodi vdm né-
kde jinde. Na silnych osobnostech si cenime jejich pfimosti
a opravdovosti. Zbavte se vSech vytacek a temnych zdkouti
mysli. ,,Délejte jen to, co vam ptinadsi radost," fekl jednou
indicky ucitel moudrosti Yesudian. Kdo dosahne wvnitini
svobody a ptfekona holé konvence, ten je hned silnéjsi
a opravdovéjsi, nebot’ pak skutecné Zije.

,Citim opét vini kvétd a znovu vidim barvy," fekla mi
jedna studentka, ktera se po nékolika mésicich terapie do-
stala z Sedi svych obav a zdbran. V prib¢&hu cviceni s vyu-
zitim obrazotvornosti, jak jsme je popsali v paté kapitole,
se nam podaftilo vyvolat u ni do védomi celou fadu do pod-
védomi vytésnénych komplexli. Sama pak dokdzala inter-
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pretovat po probuzeni z hypndézy mocné nahromadéné
komplexy, jez seji pfed dusSevnim zrakem vybavovaly v po-
dob¢ divokych, symbolickych scén - a lak je také dokazala
zpracoval. Proména s sebou pfinasi bolest, ale pak je dosa-
zeno harmonické vyrovnanosti. Terapeut pfitom plsobi ja-
ko duchovni pomocnik, jenZ ma celé¢ déni pevné v rukou
a v kterémkoli okamziku mulzZe pacientovi podat nezbytny
zachranny prostiedek. Tajemstvi celé metody spociva
v lom, ze ptislusny komplex, at uz fobie, trauma nebo psy-
chicky blok, takto nalezne definitivni vyfeSeni. Nema jiz
pak dostatek sily, aby ze zalohy podvédomi chystal 1écky
chorob.

Kalathymni obrazové prozitky, jak je také doporucuje
spolkové ministerstvo zdravotnictvi a jak se o nich vyucuje
v kurzech lidovych univerzit pro rodi¢e a pedagogy, jsou
podle mne mirnéjSim prostiedkem, jak odbourdvat psychic-
ké bloky a neurotické ataky v prab&hu nacviku pozitivniho
mySleni, nez kdyZ se mésice a roky nezabyvdme ni¢im jinym
nez negativnim napétim ze své minulosti. Tato lepsSi cesta je
ovSem ovliviilovana konstituci a egem kazdého ¢lovéka.

Pozitivni pomoc pri uniku z vnucenych situaci

Ojedinélé osviceni prozil na klinice 54lety muz, u kterého se
I¢kat1 vzdali nadéje s tim, Ze je nevylécitelné nemocny ra-
kovinou, kterou jiz nelze medicinskymi prostfedky zvlad-
nout. Po opatrném sdéleni 1ékait se dlouze rozchechtal nad
nesmyslnosti lidského snazeni. Domu Sel s tim, Ze po zbytek
svych dni se bude jenom smat vSemu, co pfedtim cely Zivot
bral vazné a co ho tak posetile drazdilo. Opustil koleje sta-
rého zptusobu zivota. Zabyval se pouze humorem. Sbiral vti-
py, vyhledaval styky s humoristy a kabaretiéry a smal se od
rana do vecera. Dokdzal se krdlovsky bavit nad lidskymi
trampotami a blaznovstvim.

Lékati se bali o rozum svého pacienta s rakovinou - za-
timco on na svou nemoc zapomné¢l.

Dnes - po dvou letech - je zcela zdrav, Zivouci doklad si-
smrtelnd nemoc - mu pomohl k duSevnimu 1 télesnému
osvobozeni.
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Neni dano kazdému, aby zazil takové sebevykoupeni -
a prece stojime v kterémkoli okamziku svého Zivota na pra-
hu pozitivni promény. Staci jen oteviit o¢i a uvédomil si, ja-
kymi jsme zajatci svych vlastnich predstav. Kazdy musi prv-
ni krok ucinit sdam.

Pokud obavy nenaleznou ventil, jimZz by se vybily, mohou
se projevovatjako extrémni poruchy chovani. U 25leté mla-
dé pani Margy B. se to projevovalo ve fantastickém lhani,
jimz se snazila uniknout z bezvychodnych situaci, jez si sa-
ma piipravila. Deprese se stfidaly s agresi, kdy v kuchyni ra-
déji rozbijela talite o zed’, neZ aby je myla. Nejhorsi vSak pro
ni byly no¢ni mlry, po nichZ rdno vstavala celd zbita. Strach,
ze selze v posteli, strach, ze ji manzel bude bit, strach, ze ne-
zvladne svou praci, se v jejich snech misil s traumaty z tvr-
dého, frustrovaného détstvi bez lasky.

Pii¢inou novych obav byl jeji muz. Sam by se byval mé&l 1¢é-
¢it. Marga B. vSak byla ochotnd a schopnd silu pozitivniho
mySleni na sobé pouzit. Opakované sugesce ji pomohly na-
byt sebedlvéry, ze je svobodny clovék, nesouci odpoveéd-
nost sam za sebe. Naucila se opét zit a svému muzi se posta-
vil na rozhodny odpor, kdyZ méla pocit, Ze se musi branit.

Jejiho muzZe nyni odzbrojovalo, jak je trpéliva, hodna a ja-
ké méa porozumeéni: svému postoji vladce a pana prosté ne-
dorostl. Tim, Ze se Zena pozitivné proménila, se také man-
zelstvi dostalo do klidnéjs8i faze.

Cerpame silu z vlastniho hlubokého dechu

Kazdodenni Zivot si bez drobnych konfliktlh a obav ani ne-
Ize ptedstavit: zivot ndm komplikuji obtize v zaméstnéni,
strach ze zkouSky 1 problémy se sebeuplatnénim. A pfitom
je mozno je odstranit pouhym mavnutim ruky, nebot’ existu-
ji vyhradné v nas$i mysli.

.10 se lehce fekne," namitnou urcité¢ mnozi, ,,jenze mn¢
muj $¢f potfdd nahdni strach!" Jedna moje pacientka to vy-
jadrila takto: ,,Clovek prosté musi mit strach; v novinach se
doctete jen o samych hrazach! Pfece nedokdzeme prosté vy-
pnout!"

Ne nahodou je zde pouzito neosobniho vyjadieni: ¢lovék
musi, musi se atd. ProC pfisuzujeme anonymni sile takovou
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moc, za niz se mize skryl vSechno, co nedokaZzeme pocho-
pit? Vzdyt at se s vami déje cokoli a cokoli se vam stane, jste
nezranitelni a bezpec¢ni, kdyZjste sijisti sami sebou, kdyzZ nic
nedokdze naruSit vasi vnitini harmonii. Harmonicky ¢lovék
se nenechd vyvést z rovnovahy. Vzdy mé v sobe tolik sily, Ze
dokaze pruzné reagovat na neoCekavané udalosti, a pfitom
vyzafuje tolik jistoty, Ze si ho zloCinecké typy ani nevSim-
nou. Harmonie uklidnuje nejen vlastni télo, ale i okoli. Jaky
vliv izkost ma, vidime z béZznych obrati feci. ,,To mi vyrazi-
lo dech," ,,M¢l jsem hrdlo jako stazené," ,,Ani dychat jsem
nemohl," - tyto obraty ukazuji, jak nds obtizné situace do-
kéazi ptipravit o dech, bez néhoz by se ndm nedostavalo Zi-
votadarného kysliku.

Vsimnéte si nékdy, jak vypadaji bazlivi lide. Ramena ma-
ji vysoko vytazena, jako by se chtéli stahnout do své ulily.
Dychaji jen povrchné horni ¢asti plic. Ostatné ani jinak dy-
chat nemohou, jejich kifeCovity postoj jim to nedovoluje.
Bez, jidla ¢lovék vydrzi Sedesat dni, bez piti Sest dni, ale bez
dychéani ani Sest minut. Kdo dycha Spatné nebo nespravné,
ten také Spatné zije.

,Prvni pomoc" v tisni si muzete - kromé pozitivniho mys-
leni - poskytnout sami, staci jen spravné dychat. Nenechte
nikdy situaci dojit tak daleko, Ze byste méli ztuhly trup. Hla-
vu nahoru, ramena uvolnit a zhluboka se nadechnout az do
bfisni krajiny, a hned vam bude lehceji. Konec¢né! Hned se
zase citite byt pany situace.

Lidé¢, ktetfi sami od sebe dychaji zhluboka, Ziji nejen zdra-

véji, ale i duSevné klidnéji. Télesné 1 dusSevné jsou silnéjsi
a robustnéjSi. Podle hinduistli se s hlubokym nadechnutim
dostava do téla nejen kyslik, ale i velejemna latka prana, jez
nas psychicky posiluje. Moderni fyzika ptispéchala dnes té-
toddvné moudrosti na pomoc svymi objevy. Hluboky, klid-
ny nadech az do bfi$ni krajiny, jak se uc¢i v joze, je proto jed-
nou z dilezitych podminek, jeZ je nutno napfed splnit,
chceme-li dosdhnout duSevniho blaha. Pfi uvolitovacich cvi-
¢enich pted hypndzou davaji psychoterapueti na hluboké
btiSni dychani obzvlastni pozor, protoze bez né¢ho neni po-
fadné uvolnéni viibec mozné.

At uz budete kdekoli, navyknéte si provadét toto cviceni.
Je stejné dulezité jako pfesnidavka nebo pfestavka na kavu:
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1. Pferuste praci na tfi az Ctyfi minuty. Dokonce 1 ve velké
kanceldafi s mnoha zaméstnanci Sel brzy zjisti, ze takové-
to pauzy jsou ptijatelnéj$i nez mnoho zdkonnych pfesta-
vek, které vedou k nekontrolovatelné ztraté cCasu.

2. Postavte se k otevienému oknu nebo jesté radéji jdéte
ven. Pak upaZzte ob¢ paze a zdvihnéte je az nad hlavu.
Soucasné se pomalu nadechujte. Pfi vydechu nechte op¢t
paze obloukem pomalu klesat, az budou na konci vyde-
chu znovu podle téla.

3. Zpomalte své dychani, takze nadechnuti bude trvat 10-20
sekund, podle toho, jak vam to bude pfijemné. Piedstav-
te si, jak vzduch prochézi celym télem az do panve; bficho
pfitom bude zcela uvolnéné a vyklene se.

4. Zadrzte vzduch na dobu ¢tyf udert srdce (bez nasili, jen
jako byste se jeSté dal nadechovali) a pak vzduch vydech-
néte usty tak, aby vydal sykavy zvuk. Po vydechu pockej-
te Ctyfi sekundy pifed novym nadechnutim.

5. Staci se takto nadechnout pétkrat ¢i nanejvysS desetkrat.
Budete se citit osvézeni a budete pokracovat s novou ra-
dosti v praci. Kdo vykonava jednotvarnou praci nebo ma
sedavé zaméstndni, mél by toto cviceni provozovat Ctyfi-
krat az pétkrat denné.

Co si o vas pomysli ostatni, aZz vas uvidi? Z toho si nic ned¢-
lejte. Jde o vasSe zdravi a duSevni pohodu. Ostatni si brzy
zvyknou nebo se 1 pfipoji. V Japonsku piferuSuje praci dva-
krat denné osazenstvo celych dilen, aby se vénovalo téles-
nym cvicenim,

V mé praxi hraje dychani velkou roli, zvlasté pii IéCeni Gz-
kosti a fobii. VSechny klienty se strachem ze zkouSek uc¢im
se vleze zklidnit pravé regulaci dechu.

Mlada matka samozivilelka Gerlinda S., ktera se v 27 le-
tech rozhodla doplnit si vzdélani a udélat si maturitu, byla
toho typickym pfikladem. Jako mnoho jinych Zen i ona dy-
chala povrchné hrudi. Intelekt ji nedovoloval projevovat ci-
ty. Bezprostfednim néasledkem byly zdbrany, frustrace a ny-
ni strach ze zkousky, navic jeSté piistoupily silné bolesti
hlavy.

Uz za Ctrnéct dni vypadala v obliceji jinak, uvolnéné, a bo-
lesti hlavy zcela zmizely. KdyzZ se naucila uvolnil se a vsuge-
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rovala si harmonii a lasku k sob¢ samé, uvolnil se jicely trup.
Uzké rty se zaoblily, a zatimco diive vypadala unavené
a uSldpnuté, ted do ordinace ptichdzela pruzna a odpocata
mladéd Zena, jako by méla za sebou tyden dovolené.

KdyZ se loucila, darovala mi jednu z nejkrasnéjSich chvil,
v nizjsem mohl vychutnat aspéch terapie. Jedinou vétou do-
kazala vyjadrtit, jak hluboce poznamenalo pozitivni mysleni
jeji bytost: ,,Strach se nevyplati," tekla. ,,Nemohu uZz ani po-
chopit, Ze jsem mohla mit lak malo divéry ve vlastni sily!"
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KAPITOLA 8

Je mySleni Stéstim?
Myslenky jako pfi¢ina psychickych
chorob

Zazraky nejsou v rozporu s prirodou,

ale s tim, co o prirodé vime.

Augustinus

VyzkouSejte si, co dokazi vaSe mySlenky

NeStésti, které si sami ptipravime, nelze odvratit, fikd jedno
¢inské ptislovi. Toto uslovi zGstane pravdivé, 1 kdyZz vypusti-
me prvni slabiku slova ,,nestésti". Pro autogenni trénink tak
zbyde poopravena deviza: Stésti, které si sami pripravime,
nelze  odvratit.

Napiste si doma tuto vétu jako heslo a povéste siji na zed'.
Bude pomnikem vaSeho nejvétSiho Zivotniho uspéchu. Od
této chvile se uz nezabyvejte svymi nemocemi, ale svym
zdravim. Pfitahujte pozitivnim mySlenim S$tésti; Stésti a ne-
Stésti se na duchovni Grovni li$i jen jinou kvalitou vibraci.
Nikdo vas nenuti, abyste setrvavali v energetickém poli, ve
kterém nechcete byt. JiZ pomoci mySlenek muzZete dosah-
nout podivuhodného zlepSeni.

Otestujte vlastni rozum, abyste poznali, jak a kde s vami
nejlépe spolupracuje. Zaskrtnéte si v kalendati libovolny ty-
den, v némZ se dvakrat az tfikrdt denné uchylite do ustrani,
a uvédomte si, na co jste mysleli v né€kolika pfedchéazejicich
minutach.

Rano si feknéte: dnes se otestuji v 9.50, ve 13.10 a ve
20.05, nebo jak se vam to hodi. Téch par chvil vySetiite pii
jakékoli ¢innosti €i praci. Vysledek vas piekvapi. Zlstante
uptfimni! Ponofte se s plnym soustfedénim do pravé prozi-
lych minut!

Pti kazdé takové prestavce si délejte pfesné poznamky
o kazdé mySlence, kterd vds napadne, ale opravdu o kazdé.
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Zdanlivé nevyznamné mySlenky, které vyskoc¢i jen lak
mimodé&k, jsou pfitom zpravidla nejdilezitéjsi. Za tyden
poznamky systematicky vyhodnotte. NapiSte si na velky
list papiru pékné pod sebe klicovd slova jednotlivych
mySlenek - tfeba: hadka se sousedkou, touha po télesné
lasce, radost z pocasi, spekulace za ucelem zisku, ctizado-
stivy cil v praci, touha po zmén¢, zlost na §éfa, hledani
nafadi.

Vzdycky kdyz se ve vaSich pozndmkdach objevi mySlen-
ka, kterd je pro vas piinosem ¢i vyjadfuje vécné hledani
touzebnych ptani, udélejte si za jejim klicovym slovem car-
ku. Casem zjistite, ze 60 az 70 proceni myslenek se opaku-
je. V téchto mySlenkach je obsazen materidl nejsilnéjSich
sugesci, jejichz pivodci jste vy sami. Pravé tyto opakujici
se mySlenky rozhoduji o vasem S§tésti, o vaSem zdravi a lid-
ském uspéchu v tomto pozemském zivoté. Kdyz se vam
podati, aby diky pozitivnimu mySleni na vas plsobily jen
mySlenky, jeZ jsou vénovany vaSim tuzbam, jako je Stésti,
harmonie, laska a UuUspéch, pak nejen dosdhnete jaksi
mimodék Stésti, ale ocitnete se na vrcholu své lidské exi-
stence. .

NeutéSujte se, utécha déla potize 1 farafum. Kdyby nékdo
dokdzal pozitivni mySleni ovlddnout naprosto dokonale,
byl by z né¢ho nadc¢lovek, ktery by stal vysoko nad obycej-
nymi lidmi, jako jsem ja nebo vy - natolik jsme se vzdalili
od né¢kdejSiho raje. NejdulezitéjSim poznatkem o pozitiv-
nim myS$leni vSak je védél, ze cesta vede prave tudy! Zde le-
zi pfi¢ina mych trdpeni a slabosti. V kazdém okamziku Zi-
vota mam v sob¢ silu odstranit vSechno, co m¢ tisni, co mé¢
svazuje a souzi.

Negativni mySlenky nejsou normalni

Podivame-li se nyni na fatadlni disledky faleSnych ptedstav
blize, uvédomime si jesSté silnéji reflexni mechanismus své-
ho mozku. Kdo se zabyva stale jen svym strachem, ten na-
sledky neblahych udalosti, které si vypodobnil v zivych bar-
vach ve své fantazii, pfeméni v realitu.

Sugesce strachu se stala reflexem, diky némuz si pti kaz-
dé okolnosti a udalosti vS§imneme jen neptfiznivych, negativ-
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nich momentl a moznosti. Lidé tohoto druhu se dobrovol-
né¢ ziikaji druhé, pozitivni poloviny svého Zivota. - Az je
potkate, vénujte jim tuto knihu, aby otevieli o¢i a sami po-
znali, ze si své starosti zpUsobujiz vEétsi ¢asti sami. Tady pla-
ti pravnické uslovi vyjadtfujici tvrdou realitu: Neznalost za-
kona neomlouva. - Nyni se muzete zbavit trapeni, které jste
dosud z neznalosti pfitahovali, staci obratit duSevni energii
nikoli ke stinnym strankdm Zivota, ale k vécné zaticimu
slunci vlastniho nitra.

Nenijind cesta k pozitivnimu ociSténi nez fizeni vlastnich
pfedstav. Pozitivni mySleni strhne ,klapky z o¢i", s nimiz
jsme byli ,,slepi jako Sténata". Lidovy jazyk popisuje velice
plasticky psychické procesy, diky nimz se stavame zajatci
nespravnych mysSlenkovych Sablon. Nechdame-li se omezo-
vat navyklymi ptedstavami, citime se zcela bezmocni vici
osudu. Casto pak hledame vinu u ostatnich, zd4 se nam, Ze
cely svét je proti nam, a vysledkem jsou hadky a konflikty.
Pteme se s osudem, s Bohem i s kazdym, kdo nam ptijde do
cesty.

Pocity viny nékdy dokazeme vrsit na sebe, az vytvofi ne-
snesitelnou tihu. To se stalo napfiklad jedné padesatileté pa-
cientce trpici depresemi, kterd se uz tficet let trapila tim, Ze
nedokdazala fici jednomu muzi v pravé chvili ano. Ve sku-
tecnosti tlak na dusi vznikl v disledku potratu, ktery tehdy
podstoupila, jimz vSak toho muZe nedokézala udrzet. Ted
dostala jako nejvét$si devizu umét si pomoci sama, fidit se
duchovnimi zdkony zivota zde a v pfitomném okamziku
a zptfetrhat pouta minulosti.

Rekl jsem: ,Na co ted’ a tady myslite, to utvaii vas zitiek.
Dokud se budete zaobirat minulosti, budete zit pouze ve sti-
nu svych starych ptedstav, které vas pfipravi o veSkerou zi-
votni silu. Jste ¢lovékem z masa a krve? Pak zijte a jednejte
dnes. Myslete a jednejte pozitivné¢ a spoCinete volnad a neza-
tizena v bozském jadru své bytosti, jako jste byla v okamzi-
ku zrozeni."

Prohlédli jste hru, kterou hrajeme my sami se svymi ne-
gativnimi myS§lenkami? Kazdy md slunce v srdci, musi z né-
ho jen sejmout tmavy zavoj mysSlenek. Nejen Ze se jeho du-
Se projasni a zahfeje, ale 1 télo se zbavi trvalych negativnich
vlivi.
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Co je Silené, co je normalni?

Nase neur6zy, kazdy tik a kazdd deprese maji stejnou pfici-
nu vzniku. Jsou ndsledkem znésilnéni nasSi psychiky nega-
tivnimi mySlenkami a komplexy. Dokud nebudete stopro-
centné¢ oddani pozitivnimu myS$leni - a to neni pravé lehky
ukol -, napiSte si nize uvedené¢ body na list papiru a méjte je
stale v dohledu.

Co nas svadi k negativnimu mysSleni:

. jednostranné, netolerantni myslenky;
. fanatické nazory;

. Cisté rozumové recepty na zivot;

. pocity viny;

. uzkosti vSeho druhu;

. pochybovani o dobru v tomto svété.

N N AWM —

Vzpominate si, ze 1ékatfi fadi 95 procent lidi mezi neuroti-
ky? Vy 1 ja k nim bezpochyby také nalezime. Co tedy muze-
me ucinil lepS§iho, kdyZ uz vime. jak a pro¢ neurdzy vznika-
ji, nez ze budeme kazdy den Cestné usiloval doslat se o néco
blize svym tuzbam a skuteCnym zivotnim zdjmim? Nékomu
z nas se to urcilo rychlc povede. VZdycky mé potési, kdyZz mi
sdélite, Ze jste se na cesté k pozitivnimu Zivotu dostali dale
nez ja. Bud'te lakovi, jaky bych mél byl ja - alesponn podle
predstav vSech svych pacientt.

Vénujic se proto denné své duSevni hygiené, alespon vzdy
vecCer pfed usnutim. Kdyz si dopfejete pirestavku v premys-
leni, opakujte si slova: ,,Bozi laska naplnuje mou mysl, Bo-
Zi mir mou duSi. Jsem naprosto harmonicky. Vyzatuji lasku,
mir a dobrou vuli na vSechny, s nimiz ptijdu do styku."

Pak uz nikdy nebudete patiit mezi ty cleny nasi spolec-
nosti, ktefi svou tvrdosti dokazi uvrhnout jiné do pociti vi-
ny a obav. NaSe nervové kliniky jsou plné lidi, ktefi se diky
bezohlednosti jinych dostali do bezvychodné situace. Prici-
nou jejich chorobné jednostrannych ptedstav, jimiZ se z né-
jakého divodu snazi uniknout svému normalnimu ja a diky
nimz se na n¢ divame jako na pomatené, je ¢asto nedostatek
lasky a porozuméni ze strany okoli pravé ve chvili krize.

Od normalniho pfizpisobeni k izolaci a duSevni chorob¢
neni nijak daleko. Jeden psycholog rozdé¢lil cesiu od norma-
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lu k dusevni chorobé do tfi kategorii a takto je humorné po-
psal:

,Neurotik je ¢lovék, ktery stavi vzdusné zamky. Psycho-
pat je ten, kdo v nich bydli, a psychoterapeut je ten, kdo in-
kasuje ndjemné."

KdyZ nékdo unikne vnéjSimu fddu. neucini ¢asto nic jiné-
ho, nez ze se necha unést na kiidlech své fantazie.

Na psychopatech vidime nejlépe, jakou silu maji mySlen-
ky. Jsou omezeni magii vlastnich ptfedstav. Ted sedi v nej-
pevnéjSim vézeni na svété, za zdmi svych utkvélych mysle-
nek. Mnoho takovych lidi by bylo mozné osvobodit ldskou
a trpélivosti - ale nikoli psychofarmaky.

Jednou mé poprosila manzelka 38letého schizofrenika,
pro néhoz za normalnich okolnosti hypnoterapie neptipada
v uvahu, abych si s jejim muzZem alesponi jednou promluvil.
V ramci katathymniho cvi€eni prozivani nédzornych pted-
stav se zahy uvid¢l jako dité v hoticich Drazd’anech pii bom-
bardovani. S vysokou pravdépodobnosti se dodnes jeSté ne-
vzpamatoval z Soku, ktery tehdy zazil. Rozhovor s nim mi
umoznil nahlédnout velice zajimavym zpiusobem do jeho
duSevniho rozpolozeni. Domnival se, Ze ho nikdo nechdape,
a tvrdil, ze pfed kazdym rozhovorem musi sestoupit o né-
kolik stupiii niZe, aby mu ostatni vibec porozuméli. S mym
asistentem se loucil jako psychedelik, ktery pravé uzil LSD,
se slovy: ,,Rozhovor mi udélal dobfe! - Vidim okolo vas pl-
no krystalu" (tak vidél slova). M¢ sekretafce fekl: ,,Na shle-
danou. O, vy mate levé oko vpravo!"

Nasel by se laik ¢i1 odbornik, ktery by dovedl bezpecné
zhodnotit slova tohoto muze? Kdo aspon cetl o zkuSenos-
tech s LSD, ten vi, jak Gzasny svét barev a tvari se uzivate-
lim drogy otevira. U schizofrenika bylo pravé toto normal-
nim stavem. Zatim je$§té¢ nezname vyznam symboll této
oblasti psychiky, o moZnosti jejiho ovladani ani nemluvé.

Neuroza jako nahrazka za lasku a harmonii

Jednou jsem byl jako znalec pfizvan k soudnimu jednani ve

Wolfratshauscnu u Mnichova. Tykalo se ditéte, které uteklo
z domu a bralo drogy. Obzalovany byl ucen, kterého nic ne-
poutalo k vlastni rodin¢, a v kruzich drogov¢ zavislych osob
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v Mnichove hledal to, co mu v ni chybé&lo. Pochézel z velice
dobré rodiny a mél - stejné jako fada jinych podobné posti-
zenych - vSechno, na¢ si vzpomnél - kromé lasky. KdyzZ se
doslal pod vlivem drog do Casto nebezpecné raze, projevo-
vala se stejn¢ jako u mnoha jinych drogové zavislych osob
také u n¢ho tendence uniknout z normalni roviny védomi.
Alespon jednou za Cas chtél utéci z neuspokojivé pozemské
existence do jakéhosi vysSiho, fantasticky mnohotvarného
stavu védomi. Stejné€ jako mnozi jini, ktefi berou hasi§ a ji-
né drogy, si ni¢il zdravi chorobnym hleddnim vlastniho ja. Je
az smés$né, kolik toho bylo napsdno a kolik se nadiskutova-
lo o tom, jak mohou nedostatky vychovy ovlivnit pfiklon
k drogdm, a pfitom se proti tomu nic uc¢inného nepodnika.
Nelze instituciondlné nafidit tak elementdrni véci jako las-
ku a ndklonnost, zdjem o vnitini zivot jinych. Sv{j vnitini Zi-
vot musime vzdy fidit a korigoval sami, a mladez je ostatné¢
vzdy takova, jakou si ji starS$i generace zaslouZi.

Podobnymi hledaci jsou alkoholici. Alkoholici vSak maji
vyhodu, Ze se ni¢i spoleCensky unosnéjSimi prostiedky. Pod-
le mne vSak ani alkoholik neni fyzicky nemocny. Jeho télo je
strzeno do nemoci az psychickou slabosti. Pfi¢inou zoufa-
lych ¢inh lidi je totiz vzdy nedostatek lasky k sobé samym
nebo nedostatek pochopeni ze strany okoli.

U nékterych lidi to za¢ind v détstvi, kdyz museji vyrustat
po détstkych domovech bez rodicovské zastity. Kdo pozna
toto stras§livé osaméni, v némz se néktefi lidé octnou od nej-
ran¢jS§iho détstvi, ten mize dokonce 1 v aktu, jimz kriminal-
ni ufednik dava zadrzenému zelizka, vidét negativni ndhra-
du za nedostatek pozitivniho kontaktu k ostatnim lidem.
Jednou jsem byl pfizvan k soudnimu pteli¢eni s jistym klep-
tomanern. Pak ho na podminku propustili, aby mohl pod-
stoupil hypnoterapii. Rekl mi: ,,Jinak se o mne nikdo nesta-
ra! V cele jsem aspon tfi dny krdl - nezpoSlou zase dal§iho!"

Mnoho lidi vidi z hlubokého zoufalstvi, do kterého se sa-
mi uvrhli svymi pfedstavami a v jejichZ zajeti si ,,vybudova-
1i" neteSitelné problémy, jediné vychodisko: odchod ze Zi-
vota. Vime, co ocCekdavad dusi, az opusti télo? Nevyplyva
z vypoveédi slovek lidi, ktefi ptezili klinickou smrt, Ze ,na
druhé strané¢" se c¢lovék pohybuje v kategoriich ,lady"
a ,,nyni" stejn¢ jako na Zemi?
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Jako ptiznivce teorie reinkarnace a uceni o znovuzrozeni
mohu fici kazdému, kdo je znaven Zivotem, ze musi pfijmout
osud a splnit zivotni ukol, at’ uz s télem nebo bez n¢ho. zde Ci
na onom sveéteé, nebot’ teprve pak definitivné splni své poslani.
Nikdo li nezabrani, aby sis nevzal zivot, pokud se pro to roz-
hodnes, ale nediv se pak, kdyZz budes$ v dalSim zivoté¢ stat pred
pfesné stejnym ukolem - a moznda v jesSté naléhavéjsi podobé.

Nékomu se to mize zdat ptili§ spekulativni. Pravdou vSak
je, ze kazdy problém, ktery mize trdpil lidské srdce, je jen
subjektivni mySlenka, kterd se vymkla z normdalu. I to nej-
hor$i hote z lasky, 1 tu nejtvrds$i rdnu osudu, 1 tu nejstrasnéj-
§1 nemoc vidime vzdy jen ze svého tzkého osobniho, egois-
tického hlediska. Srdce se uzavielo vii¢i nevyCerpatelnému
zdroji sily v naSem nitru, diky némuz mutzeme pochopil,
proc¢ jsme se dostali do situace, v jaké jsme, a ktery nam mi-
ze ukézat vychodisko z ptili§ subjektivniho nazirdni. Spo-
le¢né s touto silou nalezneme op¢€t jednotu s vlastni bytosti,
jez sloji nade vSemi problémy.

Zatim jsem kazdého, kdo se znaven zivotem svéiil mému
terapeutickému vedeni, vyvedl ze slepé ulicky utkvélych
pfedstav k nevyCerpatelnému zdroji energie ve vlastnim nit-
ru. Dokonce i stav. kdy se zda, ze Clovék je nefesSitelné za-
pleten do svych problémi, je jen jednim stadiem nevédomi.
Kdo se necha ptivést zpét k svému univerzalnimu ja, doséh-
ne op¢t harmonie dusevnich sil.

Prirozena funkce sexu

Kdybychom si ptedsevzali, Ze odhalime vSechny pfedsudky
a zkreslené frustrujici pfedstavy, jez se v nasi zapadni civili-
zaci nahromadily okolo sexu, byla by to zajimava studie. Na-
prosto pfirozend funkce sexu byla v na$i stadle vice ducha
ztracejici civilizaci tak zhanobena, zZe z toho vznikla celéd fa-
da moédnich nemoci. Dokonce ani dnes. kdy je ptistup k ,,las-
ce" ptece jen ponckud uvolnénéjsi, se nemizeme utéSovat,
Zze by pocet frustrovanych osob s vSelijak potlatovanym se-
xem a zabranami v této oblasti mezi ndmi néjak poklesl, jak
o tom svédcCi stale se netencici pfisun pacienti do mé ordi-
nace. Pfi¢inou je jednostrannd, vyhradné¢ materidlni orien-
tace nasi civilizace.
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PfiSel ke mné napfiklad mlady a sympaticky Klaus N.,
ktery si stéZoval, Ze po svatbé stdle nemize dosdhnout or-
gasmu, protoze pired svatbou praktikoval z obav pted neza-
doucim oté¢hotnénim partnerky coitus interruptus. Vypésto-
val si tak v podvédomi reflex, jehozZ se jiz po/d¢ji nedokazal
zbavit ani v manzelstvi, kdy jiZ orgasmus byl Zddouci. Pod-
védomi totiz nedokézalo rozli§il mezi manzelskym a mimo-
manzelskym sexem. Klausovi N. stacila jen pomérné krat-
kodob4d hypnoterapie. kdy jsem mu vsugeroval harmonii
a lasku, jez nahradila disharmonii a ruSivy reflex. Brzy byl
emocionalné 1 funk¢éné opct svobodny.

Kazdy meésic 1é¢im pacienty trpici nedostatkem sebevé-
domi, nervovym vyCerpanim nebo uzkostnymi stavy, kteti se
stali impotentnimi. Ve vzacnych pfipadech vyusti frustrace
a neschopnost navazal normalni vztahy k partnerovi v agre-
si a brutalitu, jako naptiklad u jednoho mého pacienta, kte-
ry nejradéji zhéasel cigarety o pohlavni organy. VSechny per-
verzity a sexudlni zloCiny maji své pfi¢iny nejcastéji
v nefeSenych problémech clovéka, jenz se se svym egem
vzdalil hlubs$i podstaté své bytosti. Navrat k vnitfni harmo-
nii a duchovni lasce, jak s oblibou nazyvam pozitivni postoj
k zivotu vubec, je vzdy zaroven cestou k uzdraveni, sexual-
nimu osvobozeni a norméalnim funkcim.

Zakladni Gloha, kterou vii€i sobé ob& pohlavi plni a ktera
spo¢iva ve vzajemné télesné i duSevni otevienosti, je v nasi
kultufe knihou zavienou na sedm zéapadi. Nékterd Zena vy-
ristd s celoZivotnim strachem ptfed opacnym pohlavim, né-
komu se zase nepodafi doslat se pfes vnitini zabrany a otev-
rit st, tieli pak, typ nymfomanky nebo donjuana, zase
poklada télesnou lasku za prostiedek, jak si uZzil se stale se
stfidajicimi partnery. Opravdové, pozitivni vztahy mezi po-
hlavimi jsou u nas do znacné miry naruseny. Prectéte si zi-
votopis Sigmunda Freuda od Irvinga Stonca, ,,Temné stez-
ky duSe", z né¢hoZ poznate, jak zdsadni tilohu v naSem zivoté
sex ma.

Od dob Sigmunda Freuda hovofi terapeuti o ,,pfenosu”,
o zavislosti pacientek na psychoterapeutovi opacného po-
hlavi, jenz plni utlohu duchovniho rédce. Psychoterapeut
pak Casto vystupuje v jejich nejtajnéjSich snech. Hypnotizér
musi v takovém piipadé projevit notnou davku sebejistoty
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a pevného postoje v emocionalnim vyjadieni, aby se - vzdyt
je konec¢né také jenom c¢lovék - ne/totoznil s problémy pa-
cientky.

silnéni lasky virou. Zadna sugesce nedokaze zdravého du-
cha poSkodit vice nez bachorka o dédicném htichu, kterou
cirkev vSude ve svété zneuzivala, aby upevnila svou moc.
Bih neni Zadné mstivé bozstvo, Bith je plnost, nekonecna
kosmicka sila pronikajici aZz do posledni molekuly hmoty.
Buh je laska, kterda naplnuje kazdou dusi zivotem a dovolu-
je ji, aby v plnosti uzivala vSech daru, které doslala k zivotu
na tomto svété. A takovym darem je i sexualita.

Spanek jako zdroj sily:
kontakt s nevidomou ¢éasti nasi mysli

Od probuzeni az do chvile, kdy opét usneme, jsme zahlco-
vani nekonec¢nym proudem smyslovych vjemi, s nimiz se
musime védomé vyrovnavat. Tato zdplava vjemu piedstavu-
je pro naSe télo nepfedstavitelny vykon. Praveé ve spanku se
pfiroda postara o nezbytné vyrovnani a regeneraci. Kdyz
jsme ponofeni do spanku, ziskdvame ptirozeny, pifimy kon-
takt s nekonec¢nou silou a moudrosti svého podvédomi, je-
hoZ se tak touzebné snazime v bd¢lém stavu dosdhnout ces-
tou pozitivniho mysleni a sugesce.

Jednou z nejcastéjSich civilizacnich chorob nasi doby je
nespavost. Technika a zdbavy proménily noc v den. Jisty vel-
koobchodnik, zapalujici si nervozné se chvéjicimi prsty jed-
nu cigaretu od druhé, mi vypravél, ze si ptipada, jako by mél
misto hlavy neustéle se toCici a bzucici détskou kacu. ,,Kdyz
si jdu vecer lehnout,'" ftikal, ,,pak mi pfed oc¢ima defiluji
vSechny problémy, se kterymi jsem se béhem dne setkal. N¢-
kdy dostanu 1 vynikajici ndpad - ale o spanku nemitiZze byt
ani fe¢i. lady pomuzou jen tabletky."

Kiehce pisobici 83letd dama mi tvrdila, ze bez ,,svych"
uspavacich prostfedkd vibec neusne. ,Jinak se nikdy po-
fadné nevyspim téch osm az devét hodin, které potiebuji
k osvézeni," tikala. Nevédéla, ze v jejim véku by stacilo pét
az Sest hodin a ze jeji télesnd slabost je jen disledkem pie-
miry uspavacich prostiedkt.
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Nékomu brani ve spanku starosti, jinému moZnd bolesti.
Dnes se stalo téméf zvykem sahnout v takovém piipadé po
tabletce. Zbavte se kone¢né tohoto zlozvyku, pfestante ko-
pat hrob vlastnimu zdravi a ptfestaiite se opirat o berlicku,
kterda vam znemoznuje dokonce 1 vyuzit vnitifnich sil ocisty,
jak vam je nabizeji sny. KdyZ vas mySlenky nechtéji opustit,
propustte je sami. Nauc¢im vas nyni autosugestivnimu cvice-
ni, abyste dovedli vyuzit oCistnych sil svého vyssSiho ja ve
svém podvédomi. Stac¢ijen postupovat podle ného:

Jak se pripravil ke  zdravému,  osvéZujicimu spdanku:

1. Pokud je to jen trochu mozné, povecCefim nejpozdéji oko-
lo 19. hodiny. Tak mam jest¢ minimalné dvé hodiny na
traveni, nez si pijdu lehnout. Jime-ii pozd¢ji, znamena to
pro télo pfiliSnou zatéz, které se jen pomalu zbavuje, po-
névadz nas§ travici aparat jiz od biologickych hodin v kaz-
dém z nas dostal pokyn, aby se ulozil ke klidu.

2. Vecer jim pouze lehce stravitelnd jidla, nic mastného,
a jen maly kousek masa. Alkohol jako vino ¢i pivo si po-
voluji jen na zapiti jidla.

3. Nez se ulozim ke spanku, ¢tvrt hodiny pfedtim pferuSim
jakoukoli ¢innost, dokonce 1 ¢teni ¢i pfemySleni. Nejra-
déji jdu na kralkou meditativni prochazku, coz znamena,
ze se béhem chlize vénuji vyhradné svym okamzitym po-
citim a dojmum z okoli. Ziji jen pfitomnym okamzikem
na daném misté.

4. V posteli uz necCtu ani nepfemySlim. PoloZim se - zcela
podle libosti - s roztazenymi Udy a pét az deset minut pro-
vadim uvolnovaci cviceni. Na udalosti uplynulého dne vii-
bec nemyslim a ponofim se vyhradné do svého nitra. Vse,
co ptfichdzi z vnéjsiho svéta, pro mne pozbyva dilezitost.
Hlava je volnd a Cista a prosta mySlenek.

5. V tomto rozpolozeni procitim zvolenou sugesci, kterou
jsem si pfedem pfipravil, a s plnou divérou se odevzdam
pod ochranu moudrosti svého podvédomi. Vim, ze bud ve
snu, nebo hned ptiSti rdno po probuzeni ¢i v nejblizsi bu-
doucnosti naleznu intuitivné odpovéd na svou otazku.
Pokud jde o feSeni a jeho provedeni, davéruji plné svému
vyS§Simu ja. Naprosto bezpecné porozumim kazdému po-
kynu svého vnitfniho hlasu a také jej vérné provedu.
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6. Nakonec podé&kuji Stvofiteli, Ze mne svou energii vede
k harmonii, a odevzdam se pfimo spanku, (Pokud né¢kdy
musim vstat, nezapomenu se pofddné protahnout a zhlu-
boka nadechnout, aby se télo vratilo k plnému védomi
a abych mohl vstat.)

w7

Ukoly pro vyssi ja

Miuzete svému podvédomi udilet 1 pfimé pokyny, na néz se
pak zaméti vysSSi sila vasi mysli. Tak si naptiklad muzZete
prat, aby vas vas vnitini budik vzbudil rdno pfesné¢ na mi-
nutu v urc¢itou dobu nebo abyste rdno védeli, kde je davno
zaloZeny pfedmét. VaSe nekonec¢na moudrost nechd dokon-
ce z hlubin podvédomi vynofiil se i jméno, které jste jiz pred
n¢kolika desitkami let zapomnéli, a pravé toto jméno se mi-
ze stat klicem k feSeni problému, ktery vas pali.

Mnoho lidi se dozvi pravé ve snu, co mé délat, co od nich
jejich vyssi védomi ocekava. Jedna Zena mi vypravéla
o svém rozvodu, k némuz se rozhodla pfes noc. Dvanact let
prozivala martyrium s haStefivym egoistou. ktery sam sebe
povazoval za pupek svéta. Diky svému vysoce etickému
chdpani manzelstvi si celou dobu myslela, Ze jejim poslanim
je, aby pomahala svému muzi.

Pak se jijednou zdalo - to uz bylo v tfindctém roce man-
zelstvi - o jakési temné moci, kterd zbavila jasu cely jeji Zi-
vot a nakonec hrozila, ze zcela uhasi svicku jejiho zivota. At
se obratila kamkoli - ve snu -, vS§ude na ni hned padly cer-
né stiny této temné moci. Pak ji vSak najednou vyrostla kiid-
la a ona mohla nadherné letét do vécného svétla, prosta
vSech stinl. Citila, Ze uz nepotfebuje nic, jen ta kiidla. -
V ptistich dnech podala ndvrh na rozvod a jeji muz poprvé
nenalezl slova, kdyz mu oznamila svtj umysl.

Kazdy, kdo se nauci ddvat vlastnimu vys$Simu ja vzdy ve-
Cer urcity ukol a kdo se nauci usinat vySe popsanym zpuso-
bem, ten se rychle zbavi tryznivych a obtiznych ptedstav,
které se mu noc co noc vkradaly do mysli a pfipravovaly jej
o spanek.

KdyZz ani vSechna tato opatfeni nepomohou - pocitam
s tim, Ze vaSe ja najde trik, s nimZ se mu podati uniknout ky-
zenému uvolnéni  pak lo mize mit dvoji pfi¢inu. Jednou
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jsou pochybnosti. ,,Ja to samoziejmé zkusim," feknete si,
»ale jestli to pomize zrovna mné¢, s mymi zavaznymi poru-
chami, to tedy nevim. Kdyz si jeSté vezmu jednu tabletku,
tak mi to jisté¢ neuSkodi."

Nedostatek sebediveéry nelze 1épe dokumentoval. Pre-
Cetli jste knizku az sem, a pfece jste se nenaucili zvladat cvi-
¢enimi své negativni predstavy (PomlZe mi to vibec?). Z1-
stafite zajatci svych slabosti, trapte se dal poruchami
spanku. Vzdyt ani nic jiného nechcete - nebo ze by pfece
jen?

Druhy divod, pro¢ se nemuzete zbavil starého zlozvyku,
tkvi v tom, Ze jste se nedokazali oprostil od starych Sablon
negativniho mySleni. Tato zaslepenost se v pohovorech s pa-
cienty vynofuje stale znovu, jako naptiklad u jisté zeny, kte-
ra mi po prvnim tydnu terapie hléasila: ,At déldm co délam
- a ja dodrzuji vasi radu opravdu poctivé a vZzdy pfed spanim
si prefikani svou sugestivni formulku -, ale kdyZ jdu do po-
stele, tak uz vim, Ze stejn¢ neusnu. Formulka mi neni vibec
k ni¢emu!" M¢la samoziejmé pravdu! Musel jsem té pani
pfedevsSim vysvétlil, ze kdyz se takto naprogramuje a Cerpa
stale ze svych starych predstav, pak vlastné¢ své usili usnout
sabotuje. Kdo postavi do cesty pozitivni mysSlenkové kon-
strukci balik starych pfedstav, nemiize se divit, Zze vSechny
jeho dobré umysly ptijdou takiikajic zkratka.

Pokud se setkate na zacatku ndcviku pfipravy na spanek
s potizemi, pomuze vam uvodni cviceni. Uvolnéte se pied
usnutim a svému podvédomi feknéte: ,,Nech m¢ ted konec-
n¢ dobfe se vyspat - anebo mi sdél, jaka je skute¢na pficina
mé nespavosti!" Uplyne noc a spradvnad odpovéd je zde.
U jedné mladé vdovy tkvéla pri¢ina ve slibu manzelstvi, kte-
ry dala jistému muZzi, o némz vSak v skrytu duSe védéla, Ze
by nebyl jeji jedenactileté dcefi dobrym otcem. .Jedna stars$i
zena nemohla spat proto, ze si vycitala, Zze svému zemftelé-
mu synovi v dob& nemoci dost nepomohla. Ugetniho jisté
firmy zase budil ze sna panicky strach, ze udélal chybu na fi-
remnim pocitaci.

Nikdy si nemyslete, Ze vam svévolné potlacovani spanku
pomize dosahnout né&jakych vyhod. Ridi¢, ktery pad4d una-
vou a ktery chce ptesto dojet k cili, se dostane do stadia, kdy
pietizeny mozek jednoduSe vypne. Neodbytna potieba
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spanku vede k poruchdm védomi. Kdo si ¢asto odpird po-
ttebny spanek, Len byva podrdazdény, naladovy, depresivni
nebo agresivni. Lidské orgdny pracuji svym rytmem a vilije
nelze ovlivnil; vegetativni systém je silnéj$i. Také zde muizZe-
me ukazat, ze jsme vice nez jen rozum a vule. Kdyz si rozum
a vile namlouvaji, Ze mohou télo po libosti drezirovat, pak
se neocekavané ozve skutecnd fidici centrdla v naSem nitru
a odkaze je do patficnych mezi. Nenechte se vSak dohnat az
ke zhrouceni. Kdo umi pozitivné myslet, ten znd i souvislos-
ti a dovede se opfit o pozitivni strdnky nasi bytosti - a to je
ptfedpoklad zdravi a harmonie.
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KAPITOLA 9

Prekonavani nemoci -
MySlenka jako pfic¢ina fyzickych
onemocneéni

Nemocen  je duch.

Telo omemocni skrze neéj.

Indicka moudrost

Vytvorte si zaklad pro zdravi

,Poznej sam sebe" sloji napsdno na Apollonové chramu
v Delfach, Jen ob¢as dokdzeme na tuto vyzvu kladné od-
povédeét. Radéji se snazime stale néco sdélovat a racional-
né¢ zdlvodiovat ostatnim - ale vzdy jde ptedevSim o to, na
cem mame sami z4djem. KdyZz naSe skryta ptféni narazi na
logiku spoleenského uspotfddani a kdyz se naSi sexualité,
na$i ctizddosti ¢i Usili o moc postavi do cesty nepiekona-
telné prekazky, citime se frustrovani. Frustraci brzy vystii-
d4d nemoc, protoze uz nedokaZzeme odoldvat vnéjSimu tla-
ku a protoze uz ani nejsme schopni rozpoznal, ze pti¢ina
zla tkvi v naSich vlastnich pfedstavach. Kdo bude sam se-
be dostate¢né dlouho ptfesvédcovat, ze neni schopen do-
sahnout svych cili, tomu podvédomi palmé¢ brzy dokaze,
ze se negativni pfedstavy mohou materializoval 1 v podobé¢
chorob.

Medicina rozeznava nemoci podle symptomu, podle je-
jich télesnych projevi. Stale jeSté neni mnoho 1ékatt, ktefi
v praxi ptistupuji k nemocem jako k psychosomatickym je-
vim a ktefi zastavaji ndzor, Ze vétSina nemoci je svébytnym
projevem energetickych pochodt v lidském téle. ¢ili srozu-
mitelnéji feceno, Ze se v nich zhmotnuji chybné fizené ener-
getické procesy.

Mezitim si vSak stale vice lidi uvédomuje, Ze to je pouze
energie naSich vlastnich myS$lenek, kletou jsme ulozili do
své mysli a jez mad tendenci se realizoval, a ze pravé tato
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energie urcuje nase prozivani. Kdyz jsme nemocni, pak jsme
tezaurovali negativni mySlenkovy material. Nemoc je varo-
vanim, je to ukol, ktery jsme si sami zadali. - To je také zpi-
sob, jak porozumét znamenim osudu, s nimiz se lidstvo ve
svém vyvoji setkavalo. - Az dosud jsme nebyli dostatecné
zrali, abychom se naucili zachdzet s nemoci. Ten, kdo nedba
kosmického zdkona harmonie a lasky, vytvari si sdm pro-
blémy, s nimiz je pak nucen se potykat.

Mnohému hrdému muzi, jenz cely svij dosavadni Zivot
stavél vyhradné na sildch rozumu, se najednou uprostied
,midlife crisis" (krize stfedniho véku - pozn. ptekl.) dosta-
ne z podvédomi varovani, aby kone¢né pochopil smysl zZivo-
ta a vratil se k jednoté mysli, téla 1 duSe, ackoliv se dosud
vzdy snazil je spiSe oddélovat. O téchto souvislostech se ne-
u¢i na zadné Skole ¢1 univerzité na Zapade.

Pomérné ¢asto na sebe berou takova varovani podobu ne-
moci, srde¢niho infarktu, selhani ledvin, chorob Zaludku ¢1
sttev anebo nekonecnych bolesti hlavy. To v§Sechno jsou zna-
meni, kterd nam vysila télo, aby nés ptivedlo k rozumu. Slo-
vo ,,rozum" bych rad¢ji nahradil vyrazem ,,vys$si chdpani”,
abych se vyhnul v§emu negativnimu, co je s pojmem rozumu
spjato, nebot’ to je ¢asto hor$i nez sama nemoc.

Nenechte véc dojit tak daleko. Jste nyni svymi vlastnimi
pany. Myslite pozitivné a nemoc na vas nemuze. [ kdybyste
méli tuberkulozu, spolehnéte se na nekonecnou silu ve svém
nitru a postupujte tak, jak ucil onen jihoafricky duchovni,
o némz piSe dr. Murphy v knize ,,Moc podvédomi". Ten pou-
zival této metody:

»N¢kolikrat denné jsem se télesné¢ i duSevné zcela uvol-
nil," popisoval duchovni, jenz trpél rakovinou plic, svou me-
todu. Podobné¢ jako v autogennim tréninku uvolioval jed-
notlivé partie svého téla a nakonec si fekl: ,,Srdce i plice jsou
uvolnéné, hlava je uvolnénd, celd ma bytost a veSkeré meé
bytijsou zbaveny vSech zdbran." Asi po péti minutach upadl
do stavu podobného spanku a pfitom si opakoval sugesci:
»V mém téle se projevuje dokonalost Bozi. Mé podvédomi
pfijima pfedstavu, Ze jsem zcela zdrav. Blh mne vytvofil
k svému dokonalému obrazu a mé podvédomi nyni pretva-
i mé télo znovu - v naprosté shod¢ s dokonalym obrazem
dle zdméru BoZziho."
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Jeho podvédomi se podatilo vytvotil si dokonaly obraz
zdravi. Byl zdrav. V¢éfte si tomu nebo ne, at’ uz v sob& mate
silu postupoval stejné, nebo nikoliv. J& jsem tak stoprocent-
né pfesvédcen o tom, Ze sila psychiky dokdze uzdravoval,
a ze své zkuSenosti zndm tolik pfipadld uzdraveni pomoci su-
gesce, ze se k tomuto nazoru hldsim i mezi lé¢kati. Vzdyt ten-
tondzor neni ni¢im jinym nez ptresvédcenim o pravde.

Cesta k sebeosvobozeni

SnazZte se upfimné dosdhnout praci na sobé samych vnitini
harmonie, jez vds uchrani téméf od vSech télesnych neduhi.
A kdyZz ptfesto vazné onemocnite a budete potiebovat le-
katskou pomoc, va§ vnitini hlas vam sdé€li, co bylo pfi¢inou
vasi nemoci. Budete prozivat to, co si pfedstavite. Reknéte
si: ,,Rozhodl jsem se pro Stésti, jsem zdravy a mé nitro je na-
plnéno dokonalou harmonii."

Mnoho nemoci pfedstavuje unik pfed kazdodenni sku-
teCnosti. Zdravotni pojistovny spocitaly, ze osmdesat pro-
cent pracovnich trazi postihlo pouhych dvacet procent za-
méstanct. Hrani¢i pfimo s masochismem, jak nckteti lidé
odreagovavaji timto zptsobem svou neschopnost, své osob-
ni starosti ¢1 nechut k prdci. Mdm jednu zndmou, kterd se
pfipravila o mé piatelstvi neustdlymi negativnimi vylevy.
Staci, kdyzji zavolam, a uz se dozvim, ze ji prave trapi chiip-
ka nebo stfevni potize. Vzdycky se ,,stfelim" do né¢jaké ne-
moci, pokazdé je nemocna, ale nejvic trpi diky sob& samé.

Chtipka a ryma, dv¢ typické choroby kanceldii a ufedni-
kt, jsou charakteristickymi pfiznaky civiliza¢nich pocitl ne-
pohody, tzn. psychiky klimatu pracovni velkovyroby, jez za-
sahla celé kontinety. Jejim diusledkem je takové oslabeni
naSeho téla, Ze snadno podléhajakymkoli vnéjSim ndrazim.
Znechuceni, omrzelost, nespokojenost s praci, s ptitelem,
s manzelkou, prosté s celym tim kazdodennim shonem, to je
ptficina, pro¢ se celé skupiny lidi snazi z tohoto kolotoce
uniknout. KdyZ je nékdo nemocny, ostatni ho lituji, misto
aby Sel k vyrobnimu pasu, vyda se k lékafi, a to uz je ptece
také zména. TuSime vubec, jaké triky nase ego pouziva, aby
se prostfednictvim naSich pfedstav vzepielo znasiliovani,
kterému je vystaveno diky spolec¢enskému systému?
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Kdo se vénuje svému zdravi, sam brzy pociti, jaké pie-
kazky musi pfekonat a jaké klicky musi ¢asto vymysSlet, aby
naplnil svou touhu po Stésti a dokonalosti. Dejte pozor i na
svého syna ¢i dceru, které rano boli v krku, ponévadz dopo-
ledne maji tfeba psat pisemku z matematiky - i oni jsou na
obvyklé cesté¢ vétSiny lidi. Nesnazte se je nasilim zahnal do
Skoly, kde budou nestastni, ale zabyvejte se spiSe nedostat-
kem sebedlvéry, jenz vaSe dité pravé ten den trapi. Pomoz-
te mu najit znovu vnitini harmonii a lasku, nebot’ tak nalez-
ne op¢ct ztracenou sebejistotu a bude lehce zvladat ukoly,
které na né&j Skola klade. Je to t&éZ$i, neZ si myslite - staci si
uvédomit, kolikrdt se sami potfebujeme zménil, abychom
nebyli netrpélivi, stresovani a abychom obnovili spravné
vztahy ke ¢lenlim své rodiny.

Psychosomatickd onemocnéni

Daleko radéji bych psal o psychosomatickém zdravi, zdravi
na téle i na dusi, jejichz vzdjemnymi souvislostmi se v této
knize zabyvam, protoZe zdravije naSim cilem. Ale nezbyva
mi neZ nazvat pravym jménem jev, kvlli kterému usilujeme
o svou pozitivni proménu: télesné utrpeni. Mnoho lidi, kte-
i ocekavaji pfesné cilenou pomoc pro své osobni problémy,
najde odpovéd v nasledujicich odstavcich.

Psychosomatika, nauka o psychicky podminénych téles-
nych chorobach, zaznamenala v poslednich desetiletich ne-
obvykly rozkvét. Proto dnes naleznu mnohem spiSe nez dfi-
ve pochopeni pro své tvrzeni, ze bohaty skrblik dostane
anginu pectoris mnohem spiSe nez zemédélsky délnik.
Umérné tomu, jak se ¢lovék stava jednostranné zavislym na
urcité mysSlence, ubird také jednostranné energii svému télu
a strhava télesné funkce do zahuby.

Mohli bychom se vyvarovat mnoha drobnych nehod, ude-
rem do palce pfi praci s kladivem pocinaje a smykem na zim-
ni silnici konce, kdybychom duchem nebloudili blhvi kde
a plné prozivali pfitomny okamzik.

Dnes potvrzuje i zapadni mysleni - leckdy nevédomky -
starou vychodni moudrost, podle které si nemoce ptivozu-
jeme sami a ty ndm pak ukazi smér naSi Zivotni cesty. Ne-
moce tu jsou chapany jako ukol. kterym musime projit, aby-
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chom se naucili zachazel se svymi psychickymi silami. Mam
jednoho pritele, ktery je lékafem na velké klinice v Mni-
chové. Ten mi nejednou vypravel, jak se 1idé praveé po tézké
operaci rozhodli zménit od zédkladu sviij zivot a zacit znovu,
nebot’ teprve télesné utrpeni jim otevielo o¢i a ukazalo jim
pravé hodnoty Zivota, takZe se jiz nezabyvaji nepotfebnym
balastem.

Pro lidi, ktefi podobnym zplsobem piekonali vaznou zi-
votni krizi, to znamend: vydrzet, nezapomenout na sva
pifedsevzeti, jakmile odejdete z nemocnice. Pokud se to ty-
k4 vas nebo vasich blizkych, ptectéte si nékolikrat tuto kni-
hu a tlusté si Cervené zatrhnéte la mista, ktera vas nejvice
oslovi. Zbavte se zazitych ptedstav o bézném dni u sebe
doma a nahrad’te je pozitivnim mySlenim, jak to odpovida
vaSim nejvétSim tuzbdm v praveé prozilé krizi. Ani svym
nejbliz§im netfikejte nic o svych pldnech a zdmérech. Pte-
kvapte je aZ hotovym vysledkem, az se zménite. Dokonce
lych Zivotnich Sablon a pfedstav, které si on sam nebo ona
sama vytvoftili. Vy nyni ménite vlastnimi silami kvalitu své-
ho zZivota a sméfujete k dokonalosti, ale vnéj§i kritika ne-
bo 1 dobfe mySlend rada by zatim mohly zvratit kiehkou
rovnovahu. Béhem krize jste sami poznali, co bylo jeji pfi-
¢inou, a ted’ jste sami v sob¢ objevili silu, jak se pfes ni pfe-
nést.

Nenechte se proto v Zadném ptipadé zviklat ve svém pie-
svédCeni! ,,KdyZz uz jsem se dokazal zménit k lepsimu, ne-
budu ptfece pfed svymi nejbliz§imi ze sebe délat blazna, ja-
kym jsem byl tehdy, v dobé& krize, kterou jsem si sdm
zavinil."

Naucte se poznavat abnormality normalu

Zjistite, Ze Casto pravé to, co se oficialné pokladd za nor-
malni, vlastné vibec normalni neni. Tak v USA se z manze-
la v mnoha ptipadech stal pouhy stroj na penize. V bigotnim
Spanélsku se pro Uspéiné obchodniky stalo téméf povin-
nosti platil byt ve mésté pro milenku. Kdyz spi pouze s vlast-
ni zenou, pak si lidé Casto tikaji: ,,Co to asi musi byt za ne-
mravu!"
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U nds nikoho neudivi, Ze mu na kazdém rohu ulice, pfi
kazdé navstéve, pfi kazdém obchodnim jednani hned na-
bidnou nervovy jed v podob¢ alkoholu. Od chvile, kdy jsem
ptrestal pit alkohol, slychdm na raznych setkdnich: ,,Copak,
nejste nemocny? Asi jatra, Ze? - To ndm piece nemizZete
udélat, Zze budete pit jen vodu. No, kdyZ vam to tedy ne-
chybi!"

Pii své pozitivni zméné se budete stale potykal s obecné
roz§ifenymi ndzory, budete to mit tézké, ale vytrvejte. Budu
vam stat stale po boku a ujiStuji vas, Ze si okoli na va$i no-
vou osobnost zvykne. Ba dokonce z toho bude 1 v nemalé
mife tézit, nebot jakmile se postavite na slunec¢ni stranu Zi-
vota a budete Cerpal sily z Zivotni harmonie, budete silné¢jsi
a vykonnéjsi.

Neni to pravé snadné si hned napoprvé uvédomit psy-
chické pficiny svého trapeni. Jednou ptiSel do mé praxe ji-
sty vysoce postaveny ufednik a stéZoval si na deprese, které
mu ztrpCovaly Zivot. Pravé ho propustili z nemocnice, kam
Sel kvlli nékolik desitileti trvajicim Zalude¢nim potizim. Po-
tizi ho zbavili, ale odoperovali mu tfetinu Zaludku. Za cela
desetileti se ho vSak nikdo nezeptal na pozadijeho potizi, na
jeho psychické problémy. Predepisovali mu jen prostifedky
k odstranéni symptom, 1éCebné kury, tabletky a dietu.

Béhem péti minut bylo zifejmé, jaké problémy v rodiné
a v zaméstnani vehnaly tohoto muze do slepé ulicky nemo-
ci. Bylo mi jasné, Zze by ho v budoucnu s jistotou pfipravily
1 o zbytek Zaludku. Stacily dva mésice sugestivni terapie
a byl z né¢ho svobodny, zdravy muz, ktery nyni dovedl pou-
zit pozitivnich sil k feSeni vlastnich problémii. Meritum su-
gesci, které mu tolik pomohly, tvotfila vnitfni harmonie, las-
ka k sobé samému i1 k okoli a klidnd divéra ve zdroj sil
v nitru vlastni osobnosti.

»Skoda, e jsem k vam nepftisel diiv," fekl mi o néco po-
zd¢ji pfi jednom setkadni pratel dr. Murphyho. ,,Sebedtvéra,
které jsem u vas nabyl, fesi leckdy problémy sama od sebe,"
Bezpochyby zasdhla tato proména i jeho Zenu, protoze diive
se mu vedlo doma asi jako Sokratovi. Zda se, ze nyni své
Xantippé€ vzal vitr z plachet. Na Zaludek uz ted urcité netrpi.

Nejkrutéj§im varovanim pfed neustdlym pietéZovanim
naSich télesnych schopnosti je srde¢ni infarkt, bohuzel cas-
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to se smrtelnymi nasledky. Sdélovaci prostfedky uz cela de-
setileti §ifi osvétu a informuji o jeho pti¢inach, takze okol-
nosti vzniku infarktu jsou notoricky znamy. Pfesto poklesl
pocet infarktd jen nepatrné. I to dokazuje, jakou silu maji
mySlenky. Oblibené ptfedstavy o Zivoté, které nas vhanéji do
stresovych situaci, maji ve spolecnosti takovou vahu, ze pi-
sobijako sugesce ajako takové se pevné uklddaji do naseho
podvédomi. Proto se leckdy lidé nezdrZzi urcitého jedndni,
1 kdyz védi, Ze je zene do zahuby. Dtikazem je naptiklad ku-
ractvi.

Tato slova chtéji bit na poplach, chtéji jako blesk z Cisteé-
ho nebe vrhnout svétlo na vas zZivot. VyuZzijte toho svétla
a udélejte si hned provérku svych kazdodennich ¢innosti
a jejich dtsledkfi. Vezméte si list papiru, nakreslete tlustou
kolmou délici ¢aru a nalevo napiSte vSechny Zivotné nezbyt-
né Cinnosti, cile a prace, napravo pak vSechny ¢innosti, kte-
ré¢ jsou orientovany Cisté ke splnéni vasSich ptani (napft.: vice
vydélaval, abyste si mohli koupit nové auto, dim, motorovy
¢lun, vyhovél svym koni¢kim, konzumni chovani). Nako-
nec odhadnéte z poznamek napravo i nalevo, kolik ¢asu a sil
vyzaduje pravé to, co vas v Zivoté vystavuje nejvétSimu tla-
ku a co stoji nejvic ¢asu. Pak se opfete o opcéradlo a fekné-
te si: ,,Mam to vubec zapotifebi se takhle Stvat? Kdyz toho
dosahnu, budu se pak v Zivoté opravdu cilit uspésny?"

Kdyz nebudete plné ptfesvédceni, ze jdete tou sprdvnou
a nutnou cestou, pak prosté zarad’te o stupen nizsi rychlost.
Vase télo vdm za to podckuje, nebot neni stavéné na rych-
losti, které ndm vnucuje dnesSni technika. Dokonce pak zji-
stite, ze klidn¢j$i tempo vam dovoli vychutnat pocit, ze se
daleko vice podilite na déni okolo sebe. A srde¢ni infakrt?
Na ten muzete klidné¢ zapomenout, varovani jiz pfineslo své
ovoce.

Cesta k psychosomatickému zdravi

Na napravu neni nikdy pozdé. Zivot v lasce a vyrovnanosti
dokaze pravé divy a umi zménil stiny Zivota v prozitky ra-
dosti, lasky a harmonie.

Mnoho lidi v§8ak musi naptfed projit zkouSkou utrpeni, aby
se vnitin¢ obrodilo. Nikdo je nedokaze ptimét k obratu dii-
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ve. zadny domaci Iékat, kazatel ¢i psycholog. Podivejte se,
ke kterému typu patfite vy:

Typ 1 jde hlavou proti zdi, kdyZ mu tak jeho predstavy
veli.

Typ 2 kalkuluje i s moznymi riziky, kterd pfinese realiza-
ce byt dobré myslenky.

Typ 3 se fidi vyhradné svou intuici. Mysli a jednda tak, jak
mu cil pro véci radi.

Typ 1 se ze svych zkuSenosti nikdy nepouci; typ 2 bude po
zkuSenostech opatrnéjsi; pouze typ 3 dokéaze vyvodil doko-
nale disledky ze svych chyb. Ob&éhovy kolaps nebo srde¢ni
infarkt ho nezastrasi. To je pouha povéra, ze mame télo po ta-
kové nemoci uz jen Setfit. V sanatoriu pro osoby po srdecnim
infarktu ve Schwarzwaldu provadé&ji pacienti krdtké gymna-
stické cviceni hned prvni den po propusténi z kliniky. Dalsi
den uz podniknou jednominutovy béh v lese. Béh se kazdy
den prodluzuje o jednu minutu. O ¢tyfi tydny pozdéji pak li-
lo kardiaci - jejich vék se pohybuje od 30 do 78 let - b&haji
v lese jiz ptl hodiny. Kdo se krom¢ toho jesté dokaze pomo-
ci pozitivniho mysleni zbavit negativnich pfedstav uloZenych
v podvédomi a naptisSté se ve vSem fidi moudrosti vlastniho

Pozitivni mySleni se vSak neobejde bez jisté dislednosti.
Rozhovory o nemocech a vSechno, co by vas mohlo vrhnout
zpét, vymet'te ze své duSe jako nepotiebny odpad. Délejte to
jako ja se svou vé&né nemocnou znamou: nevolejte ji uz
a neposlouchejte ji! Dostanete jen novou dadvku negativni
energie, ktera vas vrhne zp¢t mezi staré predstavy a staré
neduhy budou ptetrvavat o to déle.

Kdyz mi né¢kdo ve spolec¢nosti za¢ne vykladal o nemo-
cech, ukdzu mu hned zdda. My, kdo myslime pozitivné, ne-
mame srdce z kamene, ale nebudeme naslouchat Sifitelim
slabosti a negace. Nikdo nemuze na zékladé lakového cho-
vani tvrdil, Ze jsme necitelni ¢i citové okorali. Ale nutili bys-
te u stolu zdravého partnera, aby vypil jed, ktery mu poda-
te? Pak mu také nevnucujte duSevni jed negativnich
mySlenek, které vznikaji tehdy, kdyz se zaobirdme nemoce-
mi. Nikdo nema prdvo strhdvat ostatni na svou negativni
uroven. - Chranit se vSak musite sami. Co mne se tyce, ja se
takovych hovorii prosté nezucastnuji.
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Kdo respektuje duchovni ziakony, je v bezpeci

Nejveétsi psychickou pomoci pro staré lidi ¢asto je zbavime-
-li je strachu - také pfed smrti  kdyz se nauci fidil se nej-
vlastnéj$i podstatou sve bytosti. Hluboce procitovana laska
a harmonie ke vSemu ziti a dénijsou v kazdém ptipadé uzi-
te¢néjsi nez jakykoli uklidiujici prostfedek. Psychicka sla-
bost byva casto spojena s télesnymi neduhy.

Mnohostranné moZnosti sugestivniho plsobeni mc¢
vzdycky znovu piekvapi. Napfiklad za mnou pftijela jedna
zena z Rakouska se svym dvacetiletym synem, jenz byl tak
malého vzristu, az jsem si myslel, Ze mu je teprve dvanact.
Mladého muze tolik trapily nejriznéjsi fobie, Ze nebyl v Zi-
voté schopen cokoli dokdzat. Nevyhnutelné spél od jedné
nemoci k druhé; nejspi§ proto, aby mohl zlstat doma a ne-
vzdalovat se zpod ochrannych ktidel své matky. JiZ sedm let
trpél na diabetes (cukrovku).

Hypnoterapie byla v jeho ptipadé kvili uzkostnym neu-
réozam velice obtizna. Bylo velmi nesnadné ho uklidnit, ale
pfece: asi po Sesti tydnech jsme terapii prerusili a mladenec
Sel v této pauze do nemocnice kvili ledvinovym komplika-
cim, a tam pfi vySetfeni zjistili vyznamny pokles hodnot cuk-
ru ze 135 na 75. Sugesce zaméfené na zdravi prinesly pak
zlepSeni 1 vedlejSich funkci ledvin. Pfi masivnim nasazeni
duchovni energie si neni Zdadnda nemoc jista.

Jednou mi rodice ptfivedli svého potomka, trpiciho spas-
tickymi kfe¢emi. Hypnozu jsem ovSem nemohl pouzit, pro-
toze takto postiZeni lidé nejsou vzhledem ke svym nekon-
trolovatelnym pohybim hypnobilni. Podafilo se mi vSak
rodice ptemluvit k experimentu, ktery mé nahle napadl. Pfi-
vedli jsme mladdence do krouzku dynamické meditace v jed-
nom Bhagwanové centru v Mnichové. Vibrace, do nichz se
musi v prvni ¢tvrthodiné meditace uvést lidské télo, vedou
1 k aplnému vybiti veSkerého télesné¢ho napéti. Predpokla-
dal jsem, Ze spastické stahy nejsou z tohoto pravidla vyjmu-
ty. Mlady muz se sice tfasl dal, ale volnéji. Jeho kiecovité za-
chvévy ztratily asi polovinu ze své intenzity. V tomto
experimentu budu jesté pokracoval.

Zvl1ast velky uspéch - 1 terapeut potfebuje takto potvrdil
smysl své prace - jsem zazil u pani Charlotty P, kterad trpé-
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la stfevnimi neduhy. Uz ¢tyfi a pul roku ji trapily deprese,
méla problémy se Stitnou zZldzou a Casto ji bolela hlava. Na
zacatku hypnoterapie jsem mél se svymi spolupracovniky
pocit, ze pfed sebou mame utrapeného ¢lovéka, potiebuji-
ciho opravdu nasSi pomoc. Vedle terapie jsme ji seznamili
1 s pozitivnim mySlenim a dos§lo k téméf uplnému obratu.

UZ po prvnich ¢trnacti dnech si sestavila z knih dr. Mur-
phyho a mych podkladi 7. praxe celou fadu vlastnich suges-
ci, které bylo mozno uplatnit obecné proti jakékoli nemoci.
NiZze uvadim vytah ze sugesci, jeZ veCer doma pouzivala,
protoZe jako samostatny vytvor pacientky uzivany ke zmir-
néni utrpeni maji zcela mimofadnou hodnotu. Jeji vybér byl
ovlivnén tim, Ze byla silné¢ ndboZzensky zaloZenou, vétici ka-
tolickou. Zvolila si tyto sugesce:

¢ Cely den v mém srdci a v mé dusi vlddne pokoj, harmonie
a vyrovnanost.

* Celou mou bytosti prostupuje nekonecna hojiva sila mé-
ho podvédomi. Jejim vyrazem je harmonie, zdravi, mir
a radost.

« M¢ télo je vyrazem dokonalosti Bozi. M¢é podvédomi ted
napliiuje ptedstava naprostého zdravi.

Prostredek  proti nemirnému  strachu:
* Hledala jsem Pana, jenz m¢ vyslysel a jenz mi pomohl od
mych strasti. Nic se mi nemulze stat.

Tticet dvouhodinovych sezeni v hypnéze z ni udélalo vniti-
n¢ klidného ¢lovéka, jenz se naucil se svym utrpenim zit -
a tak mu také ucinit razny konec. Bolesti hlavy zmizely uz
béhem terapie. V 1ét¢ jsem se pak o ni pfi jedné akci dozve-
dél, Zze pominuly 1 problémy se Stitnou Zldzou a stfevni po-
tize.

Nas nejtézsi ukol - rakovina
Jiz nékolik desitileti stoji témeéf na prvnim misté usili me-
diciny snaha doslat pod kontrolu nejstra§né¢jSi chorobu, ra-
kovinu. PostiZzenym stale slibuji nové a nové zazracné pro-

sttedky, vklada se nadéje do stale novych druhi terapie, ale
nakonec se vzdy ukéaze, ze to byl omyl nebo ze pfinasi po-
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moc jen nemnohym. Lékafi ¢ini za vznik rakoviny odpo-
védnymi nejriznéjs$i faktory a zdédéné vlohy. Shromazdili
mnoZzstvi detaill, které pti rakoviné hraji néjakou roli. Ale
vSechno to enormni usili nepfineslo az dosud ovoce. Je na-
Se moudrost na tuto zlou, témeéf nepostizitelnou chorobu
kratka?

Je vSak nutno kone¢né jednou jasné fici, Ze medicina slo-
ji pfed touto nemoci bezradné proto, Ze se na pacienty diva
jednostranné pouze jako na télesné objekty, v nichz se urci-
ty mechanismus vymkl kontrole. Jde o samolibé poc¢inani 1é-
katského stavu, nebot 1¢kati se ¢asto cili byt ,,pdny" nad na-
Simi tély. Takovy piistup zbavuje nesStastné postizené casto
chuti vlibec néco délat, protoze pry, jak fekl Palstrom, ,,ne-
stane se, co se nema stal". Vzdyt jak pochodil dr. Issels, kte-
ry na bfezich Tegernsee zalozil kliniku pro 1é¢eni rakoviny
na zcela odliSném zaklad¢, pomoci celostni terapie, a jenz
byl pak postiZzen na tadu let zakazem povolani! Byl ovSem
natolik silny, Ze 1 ptfes uzkoprsost a Sikany medicinalni by-
rokracie prosadil znovuotevieni Gstavu. V roce 1978 uvedl
pfed ucastniky seminate, ktery jsem potadal pro dr. Mur-
phyho, Ze svym pacientlim, trpicim nevylécitelnymi forma-
mi rakoviny, jiz fadu let poskytuje duchovni pomoc podle
dr. Murphyho.

»,Kdo zna dr. Murphyho, vi, Ze my vSichni jsme Spatné na-
programovani," fekl dr. Issels ve své uvodni feci, ,,zZe ze-
jména nemocni rakovinou jsou S$patné naprogramovani,
protoze ze vSech stran slySi: Ty jsi nelécitelny pfipad, tob& uz
neni pomoci. Z Murphyho uceni o pozitivnhim mySleni je
nam znamo, ze tuto obehranou desku musime co nejdfive
vyhodit. Musime nastoupit nové cesty, abychom byli du-
chovné svobodni a aby duchovni terapie v nas nalezla pozi-
tivni odezvu.

NasSe medicina je, musim fici, velice primitivni," pokraco-
val dr. Issels. ,,LéCime pacienta somaticky (télesn¢) a mysli-
me si, ze jsme uz udélali vSechno, abychom mu pomohli.
V poslednim desetileti jsme castecné zapojili uz 1 dusi, tak-
ze lé¢ime alespon zcasti psychosomaticky. Uz to je pokrok.
Ale musim fici vSem, kdo se tim zabyvaji, ze to je leckdy véc
nesnadna - protoZe psychickd terapie nékdy zabere snadno,
zatimco jindy narazi na velké tézkosti.
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Avsak vSichni jsme zapomnéli, Ze nad psychikou stoji
duch, Ze je tedy jeSté tfeti Cinitel a Ze 1 na ného musime lé-
cebné piisobil. Je pro nas nesmirné dilezité, jaky postoj zau-
jimame k duchovnu, k Bohu, zda Zijeme sami se sebou v har-
monii ¢i nikoliv. Vime, Ze pravé duchovni stranka je hnacim
principem duSe 1 téla, a pfitom ji vénujeme tak malou po-
zornost."

Kolegové nemohli tomuto velkému Iékati jasnoziivost,
s jakou roz§itoval obzory lé¢katske védy, dlouho odpustit. Se
svym piesvéd¢enim neni vSak sam. Také jini lékati se do-
mnivaji, ze feSeni problému rakoviny je nutno hledat v du-
chovni oblasti. Vedouci lekat ZIST (Centrum pro individu-
alni a socidlni terapii), dr. Rolf Biintig, mél v Mnichové
piednasku na téma ,,Rakovina jako sebevrazda". Podle n¢-
ho lezi spoustéci mechanismus této choroby v psychice. Ten-
to lékat si osvojil pfistup vychodni celostni lilozolie. Ten,
kdo na sebe po desetileti nechd pusobit problémy, konflikty
a negativni predstavy, kdo se odcizi nekone¢nym tvofivym
sildm vlastniho nitra, ten na sob& zahy pociti jisté télesné
zmény, které mohou vést k rakoving.

Veskeré snahy najit vnéjSi faktory vzniku rakoviny zna-
menaji zase jen somaticky vyzkum. Je to pouhy pokus Skol-
ské mediciny najit pro kazdy rakovinny syndrom néjakou
materialni pfi¢inu - a to je malo. Kdyz dr. Manlred Kohn-
lechner ve své knize ,,Zivot bez rakoviny" nabizi s témi nej-
lepSimi umysly vitamin A-E-mulsin, vitamin C a enzymy
wobe mucos se slovy: ,,Za n¢jaké tii marky denné se zbavi-
te strachu z rakoviny", pak 1 on Ipi na tradi¢ni 1é¢b¢ rakovi-
ny, kterd se sice snazi postihnout symptomy, neodhali vSak
pticinu.

Nechtél bych vsak, aby vds moje poznamky pfipravily
o nadéji, kterou jste snad do tohoto zplsobu samolécby
vkladali. Jak jsem ukézal, kazdd pozitivni pfedstava poma-
hé ptekonavat problémy. VSe, co jsem vam v této knize sdé-
lil, posiluje nadéji, ze jste udélali velky krok za hranice pou-
hého medikament6zniho léceni.

Dr. Carl Simonton z Texasu nastoupil tuto psychologic-
kou cestu potirdni rakoviny naprosto disledné. Ve svém
,Cancer Counseling and Research Center" pfistupuje jiz od
pocatku sedmdesatych let ke svym pacientim s plnym po-
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rozuménim pro jejich emociondlni potfeby. Jako jeden z ma-
la odbornych lékafii na celé Zemi, ktefi vyvodili z moder-
nich sméru transpersonalni psychologie zavéry pro vlastni
Iékatskou praxi, zjistil pf1 zkoumani stresu, Ze stres vétSinou
zarovenl vede k emociondlni depresi. Ta zase vede se vSi
pravdépodobnosti k depresi télesné. Tato deprese usnadiu-
je Sifeni nemoci, nebot oslabi imunitni systém. Dr. Simon-
ton proto pfistupuje zcela systematicky a cilevédomé k psy-
chologické nadstavbé pacientl; vede je k tomu, aby si vice
uvédomovali vlastni télo, aby byli 1épe motivovani pro zivot,
a pretvari jejich hodnotovy systém. Pacienti piestdvaji byt
,bezmocnymi ob&étmi své nemoci' a stavaji se davéryhod-
nymi spolupracovniky lékafte.

Mnoho prvkad uceni dr. Simontona o zméné Zivotniho
stylu a o vyznamu duchovnich faktorii nemoci pro pacien-
ta je obsazeno i v 1éto knize a na mych semindfich. Kdo
zaméni negativni aspekty stresovych situaci v zivoté za
pozitivni motivaci a jedndni, ten unikne ze zacarovaného
kruhu, do néhoz se doslal. Pozitivni myS$leni, techniky
uvolnéni a sugesce a meditace aktivuji alespon zcasti
onéch nevyuzitych 95 procent naseho nevédomého po-
tencidlu, jehoz v kaZzdodennim Zivoté vyuzivame ziidka
nebo vibec ne. Zde lezi rezervy, diky nimzZz mazeme zm¢-
nit obraz védomi a také obraz, jaky jsme si vytvofili o ne-
moci.

»Beznadéjné pripady" neexistuji

Duch stvofil télo, fekl Goethe. Ani to nejslabsi télo, ani je-
den ,,nelécitelny" pfipad rakoviny na klinice neni zcela bez
nadéje. Je takovy jen v situaci, kdy se télo samo vzdava, kdy
kapituluje pfed negativnimi silami a nechd se jimi ovlad-
nout. Pfi¢inou jeho zahuby jsou pochyby, nedivéra v neko-
nec¢nou silu vlastniho ja.

Zamyslete se alespon kratce: citite tu odpovédnost, ja-
kou mate vici ostatnim nemocnym, kdyz toto vite? Citite
silu atéchy, vnimate ji naplno? Historie, kterou piSe Zivot,
je jako film s otevienym koncem. Kdykoli se mlZzete stat
jeho reziséry a libovolné ovlivnit dal§i dé¢j - rakovinu ne-
vyjimaje.
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Pouze v samotném Mnichové znam dvé pacientky, nad
kterymi jiz 1ékati zlomili htl a které dva roky poté, kdy vy-
slechly od lékari ortel smrti, ke mné pfiSly rozzaifené rado-
sti a vypravély, ze podle klinickych testd jsou naprosto zdra-
vy. Metastazy, pfed nimiz lékati ze somatického hlediska
kapitulovali, zmizely. - Jak je to mozné?

Zachrana obou téchto Zen probéhla podle stejného scé-
nafe. Ob¢ Zily ptfed propuknutim rakoviny ve starostech,
frustracich a s psychickou zatézi. Ve vrcholné fazi choroby
se o jejich psychiku nikdo nestaral. Posledni alternativou
byli chirurgové - ale ani oni je nedokdzali zbavit utrpeni.
Vychodni mudrc by tekl, ze kdo spadl do ocednu nevédo-
mosti, ten se nespasi tim, ze zachrani vnéjsi schranu, tedy
hrubé materialni télo.

Ob¢ zeny piisly, kdyz jim bylo nejhtf, do kontaktu s po-
zitivnim mySlenim. Stalo se tak v pravy okamzik. Jedna Cet-
la knihy dr. Murphyho, druhé ptisla po operaci do mé ordi-
nace, aby se podrobila psychoterapii v hypnoze. Samy
poznaly, ze na sebe dosud v Zivoté nechaly az pftili§ plsobit
negativni sily - to si také u nas podrobné ujasnily a loto
poznani pro né€ bylo jako nahlé osviceni. Od té chvile se vé-
novaly plné¢ harmonizaci vlastniho nitra; jedna pomoci mod-
liteb, pficemz vyuzivala textd dr. Murphyho, které si sama
vybrala, druhd pozitivnimi sugescemi u mne v praxi.

Pokorné uposlechly Boziho ptikazéani: ,,Slan se vile tva!"
Byly poslusny zakonl harmonie a ldsky a to jim pfineslo Us-
péch. UZ o nic neusilovaly, uz se neptfely s osudem, ale bez
vyhrad ho pfijimaly - a diky tomuto ,laissez faire" nalezly
ti opomijely a ktera je nyni uzdravila.

Definitivné se tak rozloucily s té€snou kleci starych pied-
stav, tisnici vlastni ja. Tlak utrpenije ptivedl k rozsifeni vé-
domi, které se ostatnim, ¢isté rozumem se Fidicim smrtelni-
kim snazi pfiblizit nejriaznéjsi ezoterické skupiny,
meditadni Skoly a stiediskajogy. Kazdému z nas se mize té-
to milosti dostat. Kazdy z nas ma schopnost nechat pronik-
nout paprsky nekonené moudrosti svého vys§iho ja do po-
zemské reality vSedniho dne. ,,Kralovstvi Bozi je ve vas,"
fekl Jezis. Nikdo je nenalezne mimo sebe. Moudry muz je ja-
ko oblak, ktery se nechd hnat po obloze, aniz vi kam, ale
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pieSlo pln davéry. Kam ho vitr pozene, lam bude cil. Musi-
me to jen dovolil, musime jen nechat vSe plynout, jak ma!

KdyZ vasi blizci onemocni rakovinou a vdm se zd4, Ze jim
nedokazete oteviit duchovni obzory, aby odtamtud nacer-
pali pomoc, neskladejte v zoufalstvi ruce do klina. V tako-
vém piipadé musi za né¢ nékdo jiny nabyt chybé&jici divéry
ve vlastni sily a nékdo jiny se musi vzepiit osudu.

Posilejte nemocnému lasku a silu, aby objevil sama sebe.
Spojte své sily se skupinou stejné uvazujicich lidi. Jeji sila
vzroste s kazdym dalSim ucastnikem. Kdyz celd rodina do-
dava nemocnému v modlitbé nebo spolecné meditaci vSech-
nu svou energii, vznikne lak sila nesmirné intenzity. A po-
kud je to nemocnému souzeno, muze tato sila mnohé
zménit. Nemocnému nepomuze soucit a ucast, ale musite jej
vidét zdravého a zaticiho Stéstim. Jen tak dojde podle du-
chovniho zdkona pozitivni pfedstava svého naplnéni.

Jeden kolega mi vypravél, jak pted neddvnem poradil ro-
diné, jejiz racionalné uvazujici otec onemocnél nelécitelnou
rakovinou plic, tento ptenos sily a lasky jako posledni moz-
nost. Lékati davali tomuto muzi na podzim 1979 pouhych
¢trnact dni zivota. - Podle poslednich informaciv zim¢ 1981
jesté zil a jeho rodina hovofila o tézko uvéiitelné duchovni
proméné svého otce, zatimco Iékafi mluvili o ,,spontadnnim
zlepSeni".

Pozitivni zavér

Vlastné kazdy problém a kazdé trapeni je zaroven dar.
Bhagwan jednou ftekl: ,,Vyhledavas problémy, protoze
chce$ dary!" Problémy mohou tomu, kdo si je zplsobil, po-
moci k nalezeni cesty, jak je zdsadnim zplisobem pifekonat.
Kazdy problém v sobé skryva i své feseni. Cas, ktery uplyne
mezi vznikem problému a jeho vyfeSenim, to je doba zrani
osobnosti. Nékdy vSak pravé v tuto dobu ptijde smrt. Mize
se viibec lidsky mozek opovazil zeptat se ,,proc"?

Toto je piirucka pro spasitele. Kdyz dojdete k poznani, ze
muzZete spasit sami sebe, pak splnila sviij ucel. Pti jisté ptile-
zitosti jsem ftekl loucicimu se pacientovi, kdyz vyndaSel do
nebe mou terapeutickou melodii: ,,Bud’te takovy, jaky mam
byt jal"
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»Vyhybej se uciteli, ktery chce byt zboznovan," tekl jed-
nou jakysi indicky mudrc. Nejsem Zadny idol, nybrz ¢lovek,
ktery ma svuj vlastni zivot. Jednomu posluchaci, ktery meé
chtél nachytat na rozpory v mych poznatcich, jsem tekl: ,,UzZ
jste nékdy vid€l ukazatel, ktery jde tam, kam ukazuje? Ale
pfesto jdete podle n¢ho." PtiliSné oCekavani je zavislost na
druhém a svéraci kazajka apriornich pfedstav. Neni dilezi-
té, co do né¢jakého Clovéka vkladame, ale jaké zkuSenosti od
n¢ho Cerpame.

Ze vSeho, co v této knize stoji, si proto berte to, co vas nej-
vic oslovi. Ostatni mizete klidn¢ pominout. Tfeba to uvidi-
te jinak, az budete knihu ¢ist podruhé. A neberte mé také
vzdycky doslova. Leccos muze byt jiné, nez jak to popisuji.
Je tolik cest k vys$$Simu védomi a lepSimu zivota, kolik lidi zi-
je na této planeté. Nebud'te dialektiky, potirajicimi jednotli-
vé pojmy, ale snazte se pocitit onen duchovni zaklad, diky
némuz lze roz§itit vlastni védomi. Je ptfece jedno, jakym zpi-
sobem dospéjete k osviceni.

Svou vlastni cestu naleznete pouze tehdy, kdyz se opros-
tite od zazitych mySlenkovych Sablon, plodu nasi Skolni vy-
chovy, Také jadjsem jen pouhou zastdvkou na vasi cesté k ne-
kone¢né hlubokému védéni, s nimz vam snad ma kniha
zprostiedkuje jisté zkusSenosti. Mozna dospéjete v jeho po-
jeti daleko dal nez ja se svymi moznostmi. Dokud mame po-
zemské télo, kracime stale po cesté evolucniho rozvoje.
A kdo by se odvazil zpychnout natolik, aby tvrdil, Ze dospél
podstatné dal nez soused?

Vase osobni Stésti v zivoté je jedina véc, kterou vam ne-
muze zprostiedkovat zZadny jiny ¢lovék. Sami se musite pii-
pravovat na to, abyste je zazili. Nezpécujte se proto osudu,
aby vam mohl poskytnout své S$té€dré dary. NezaloZte tuto
knihu po pfecteni, ale pracujte s ni stale znovu, podtrhavej-
te si mista, kterd jsou pro vas osobn¢ dilezita, a méjte je pii-
pravena ke kazdodennimu pouziti. Kdyzjste se ucili Cist, ta-
ké jste se tim museli zaobirat kazdy den, KdyZ nyni chcete
navazat tésné styky se svym podvédomim, délejte to také
lak. Ta nejvétsSi moudra a poznatky, které jste si pravé osvo-
jili, aplikujte 1 v mali¢kostech vSedniho dne. Tak se z vés za-
hy stane novy ¢lovék. Jste stejné jako jé& studenty univerzity
Zivota.
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Jestlize se vam souvislosti duse, téla a duchovna, jak jsem
je popsal, zdaji byt samoziejmosti, pak se pokuste spolu se
mnou zménit ducha poznamenaného Skolni vychovou, ne-
bot’ stale mysli jaksi ,,télesné". Zjednejte si prostfednictvim
pozitivniho mys$leni a praxi pozitivnich sugesci pftistup
k vlastnimu nitru, ke zdroji svého zdravi.

Cesta k osvobozeni je dlouhd. Kftestanstvi nedokazalo
¢lovéka plné osvobodit ani za 2000 let. Cim jist&ji se budete
pohybovat po vytéené cesté osudu, tim intenzivnéji budete
procitovat smysl svého zivota. Zndm lidi, kteti by se v pfi-
pad¢, ze by onemocnéli rakovinou a neméli vyhlidky na
uzdraveni, nenechali operoval. Pochopili, jak bezmocné
jsou zadsahy zvenci, a citi, ze nemoc je vlastné naléhavym po-
selstvim ¢i sdélenim. Pak uz skute¢né pomuze jen to, Ze se
plné podiidime duchovnimu vedeni, a vychodisko zélezi uz
¢isté jen na nematerialnich silach.

Pokud maéle stejny nadzor jako ja, pak chod'te zasadné jen
k takovému léciteli ¢i 1ékafti, jenz tyto zdsady ve své praxi re-
spektuje. Nenechte se uZz nikdy Iéc¢it Cisté symptomaticky
narychlo pfedepsanym medikamentem. NapiiSté se vzdy
pokuste zjistit, zda vas lékatr, jemuz davéiujete, bude 1€é¢il
1 s ptithlédnutim k psychickému pozadi.

Pokud jste kritického zalozeni, vyuzijte 1¢to vlastnosti
v pozitivnim smyslu: Podivejte se vzdy okolo sebe, jestli vas
né¢kdo nechce oklamat. Nevéifte hned kazdé reklamé ¢i no-
vé nabizenému vyrobku, nemyslete si, Ze musite hned vy-
zkouset kazdy novy preparat ¢i pilulku, kterd slibuje dopo-
moci k pocitu §tésti. Mnoho takovych preparéti, zejména
kdyzjsou k dostani bez receptu, pfindsi prospéch pouze sveé-
mu vyrobci.

Hledate-1i Stésti, ponofte se nejprve do svého vlastniho
nitra. Ted uz vite, ze je mozné se dostal na stopu pficin psy-
chickych i télesnych poruch. Skutec¢né uvolnéni a sily ziska-
né sugesci vam op¢t dopomohou k vnitini harmonii a zjisti-
te, ze harmonie a laska vam poskytnou vSechno, po ¢em
v zivoté touzite - 1 zdravi a Gspéch -, Ze vam pomohou 1 smi-
fil se s t€émi mymi ndzory, s nimiz nemizete docela souhla-
sit. Zustante ¢lovékem jako ja. Spole¢né se v budoucnu vy-
nasnazime, abychom uZ nenaletéli na triky egoistické ¢asti
své dusSe. - Rozhodli jsme se pro Stésti!
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Dé&kuji vam, ze jste pfi ¢teni této knihy sledovali stejnou
cestu jako ja. Snad se naSe osudy zase nékdy setkaji; usméj-
te se na mé prosté, az se nékdy potkdme. Pozname se podle
ovoce, které naSe prace ptinesla!

Budete-li mit dotazy k této knize ¢i k mym seminaram,
obratte se laskavé na adresu:

Erhard F. Freitag
Institut fiir Hypnoseforschung
Postfach 20 08 16
80008 Miinchen
tel.: 089 55 52 84



