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1. KAPITOLA

Spol’ahnite sa, Ze drzite vo svojich rukach knihu, ktora vam dava moznost’ od zakladov
pretvorit’ svoj Zivot a dat’ mu novy smer.

Snad’ si pomyslite: "Podobnymi slubmi zacinaju mnohé knihy." Ale mentalny tréning, ktory
d’alsi text popisuje so vSetkymi podrobnost’ami, sa aj tak rozhodujucim spoésobom lisi od inych
nauk, systémov a metdd. Z celého sveta a z najrdznejsich oblasti vied osved¢enych v praxi som
vybral iba to, ¢o sa uz ukazalo ako uc¢inné. V tejto knihe skuto¢ne najdete len metody ,,umenia®, ako
zvladnut a utvérat’ zivot, ktoré¢ uz pomohli milionom l'udi vyriesit’ ich problémy a obratit’ kurz
smerom k uspechu.

Zo vSetkych zdrojov duchovnych tradicii, aj z najnovsich vedeckych poznatkov, som vybral len
to najlepsie, a iba to, €o je uz osvedcené a o zaist'uje uspech, a zhrnul to potom pod pojem
"mentdlneho tréningu". V tejto knihe by som vam chcel predstavit’ len to najlepSie z najlepSieho a
vyhradne metody, ktoré som sam vyskusal, a preto ich mézem s ¢istym svedomim d’alej doporucit’.

Tato kniha je napisand pre vas — ako pre Citatel'ov, tak pre ¢itatel’ky. ,, Techniky* rozvoja
osobnosti a uspesného utvarania zivota, ktoré st tu popisané a vysvetlené, st l'ahko zrozumiteI'né a
daju sa robit’ kedykol'vek, takze mozete zacCat’ okamzite s ich praktickym pouzivanim. Mentalny
tréning je metdda, ktord vedie rychlo a spol'ahlivo k uspechu rovnakou mierou zaciato¢nikov aj
pokrocilych. Osobny uspech vo vsetkych oblastiach zivota predstavuje ciel’, ku ktorému by vas mal
mentalny tréning doviest'.

Metoda mentalneho tréningu je nakoniec taka jednoducha, ze ju moéze pochopit’ aj diet’a. V tejto
okolnosti vSak spociva rovnako isty problém a to, Ze mozno zo zaciatku nebudete moct’ uverit, ze s
takymi jednoduchymi prostriedkami sa daja dosiahnut’ také vel'ké ucinky. A predsa je to tak!
Musime iba poznat’ zdkony Zivota (Zdkony pozitivneho myslenia), dbat’ na ne a starat’ sa o to, aby
mohli cez nds posobit’. Lebo az svojimi myslienkami a Zelanim ddvame tymto zakonom Zivota
smer, aby sa mohli v jednotlivych pripadoch viditeI'ne prejavit. Zakony samé nezmdzu ni¢. Az
vtedy, ked’ vytvorime urcité priciny, vyvolame zaroven mechanizmy, ktoré urcuju smer a priebeh
nasho zivota.

Tam, kde nas zrak vnima latky a formy, je v skutocnosti len energia, lebo vSetko, ¢o existuje, je
nakoniec Cista energia.

Prirodné vedy v uplynulych desatro¢iach jednoznacne dokézali to, ¢o uz odpradavna vedeli
mudrci tohto sveta. Preto jednoducho nendjdete ni¢, co by nebolo vytvorené z onej zakladnej
energie: "myslienky, city, hmota" to vSetko sa sklada z rovnakej zakladnej energie.

Preto je nam teraz jasné, preco obycajnou silou svojich myslienok moézeme menit’ a ovplyvitovat’
svoju osobnost’, svoje zivotné okolnosti, ba dokonca dianie, ktoré je na nas zdanlivo nezavislé.
Kazda energia meni svoje bezprostredné okolie. Ak teda ststredene zameriate silu svojich
myslienok na nejaky ciel’, skor ¢i neskor tento ciel’ dosiahnete.

Ni¢ vsak nevzniké z nicoho, to je zdkon prirody. Kto ni¢ nerobi, ten ani ni¢ nedosiahne.

Obrétene z tejto zakonitosti vyplyva, Ze kazda aj vel'mi ,,nepatrnd* akcia, kazdé¢ jednanie musi
vyvolat’ rovnocennu reakciu, ktora akcii zodpoveda. V tomto vesmire sa ziadna energia nestraca. Aj
kazda z vasich myslienok je ,,akciou®, ktord vo vasom okoli vyvolava reakciu a ma zodpovedajtci
vplyv na vas osud. Ked’ si tto stuvislost’ uvedomite, spoznate, aké nesmierne tvorivé — ale aj
destruktivne — schopnosti st ¢loveku dané. Ano, sme uréeni k tomu, aby sme pdsobili v tomto
svete, lebo uz v biblii sa pise: ,,Podmaiite si zem!*

Spomenuty vyrok vSak nehovori, Ze mdme zem a jej poklady vykoristovat, ale ze ju, tak ako
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nam bolo dané, zmysluplne vyuzivat’ a svojim potomkom zanechat’ zem lepSiu a krajSiu.
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Avsak tu Cast’ stvorenia, ktora je nam ,,najblizsie*, by sme si mali zvlaStnou mierou privlastnit’ a
starat’ sa o fiu, totiZ o nds samych. Pred problémy a taZkosti nds nestavia Zivot ako taky, ale nasa
nevedomost’ v ktorej zijeme. Akonahle sa v§ak nau¢ime cielene vyuzivat’ svoje schopnosti a
rozvijat’ ohromné sily v sebe, spozname, ¢o to znamena: "byt’ tvorivi."

Samozrejme nestaci to vSetko iba vediet’ a suhlasne kyvat’ hlavou. AZ ked’ svoje nové ziskané
poznatky prevedieme na ¢iny, budu ndm uZitocné.

Tato kniha je napisand pre prax. Preto sotva spoznate jej skutoénu cenu, ak si ju iba precitate a
rozumom zvazite a ohodnotite. AZ pouzivanie mnou ponukanych pravidiel spravania vo vasom
kazdodennom Zivote vam ukaze, v akej neuveriteI'nej miere mdzete svojim myslenim, vol'ou a
konanim ovplyvnit’ a sami utvarat’ svoj osud.

Avsak ak chcete mat’ vo svojom zivote uspech, musite najskor preskumat’ svoje navyky v
mysleni a svoje sposoby spravania sa. Ak ste doteraz nedosiahli uspech, aky si Zelate, musite
najskor spoznat’, Ze vy sami sa musite od zdkladu zmenit’, aby sa mohol od zdkladu zmenit’ vas
Zivot.

Kto chce docielit’ urcité ucinky, musi najskor vytvorit’ zodpovedajtce priciny. Ked’ ste ochotni
rozvinat’ v sebe sily optimisticky naladené voci Zivotu, mézete skuto¢ne sami ur¢ovat’ okolnosti
svojho Zivota.

Nevyhnutna zmena vasho vnlitorného postoja vam bude mozno najskor sposobovat’ vel’kl
namahu a bude vam mozno pripadat’ obtiazna, ale je nevyhnutnd. Bud'te si teda vedomi toho, Ze
tuto knihu jednoducho nesmiete ¢itat’ ako nezucastneni. Ak chcete, aby vo vasom Zivote zvit'azili
optimistické a tvorivé sily, vyzaduje to nasadenie celej vasej osobnosti, lebo len tak dosiahnete
optimalne vysledky.

Vsetko, o potrebujete pre uspesny Zivot, uz odpraddvna nosite v sebe.

Veda preukézala, Ze ¢lovek plne vyuziva len zlomok svojich duchovnych moZznosti. Neexistuje
vSak ziadny dovod k tomu, aby to tak zostalo navzdy. Mentélny tréning vam pomoze prebudit’ a
vyuzit' schopnosti, ktoré vo vas driemu. Metédy mentalneho tréningu nepredpokladajii ni¢ okrem
ozajstného zelania a pevnej vole samostatne utvarat’ vlastny osud a byt tispesni a Stastni.

Na vasej ceste k ispechu bude Zivot vzdy na vaSej strane. V budlicnosti sa vam zakazdym
prihodia spravne veci v spravnu chvilu, ak sa budete riadit’ pravidlami sprévania sa, popisanymi v
tejto knihe. Za svoj uspech ste vSak zodpovedni len vy sami! Zakladné zékony Zivota budu
pracovat’ pre vas len vtedy, pokial’ im to vy dovolite, lebo jeden z tychto zdkonov hovori, Ze svoj
obraz sveta si ur€ujeme my sami.

Nasa schopnost’ chciet’, verit’, oCakavat a prijimat’ ispech nam otvara neobmedzené moznosti.
Uz biblia hovori: ,,Ak verite, dostanete vS§etko, o ¢o budete v modlitbe prosit’.* Budete skutocne
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vel'mi prekvapeni, ked’ raz zistite, ako vas sila viery nesie k vasim najvySsim ciel'om.

Pritom je prastarou mudrostou, Ze viera ,.hory prenaSa“. Ale len vtedy, ked’ pravdu vnutorne
prijmeme, len vtedy mézeme pomoct’ sami sebe.

V tejto knihe som na r6znych miestach zaradil cvicenia, na ich zadklade mézete ihned’ prakticky
aplikovat’ to, o ste si precitali a naucili sa. Prilezitostne narazite aj na zaujimavé pokusy, volil som
totiz také cviCenia, ktoré mozete pouZit’ bezprostredne na dosiahnutie svojich osobnych cielov a
Zelani.

Dufam, Ze vyuzijete prilezitost’, a uz pocas Citania tejto knihy si zacnete osvojovat’ novy
"pozitivny" postoj k Zivotu. Z tohto dovodu budete musiet’ €as od ¢asu knihu odloZit’ nabok, aby
ste sa mohli plne ststredit’ prave na dané cvicenie. Ak budete totiz sledovat’ ,,cervenu nit* cviceni,
mozete si byt isty, ze uz po skonceni Citania tejto knihy vezmete svoj osud do vlastnych rtk a touto
cestou dospejete k nevyhnutnému uspechu.



Na zaciatku bude pre vas spdsob myslenia, ktory je zakladom tejto knihy moZno nezvycajny, ale aj
tu, trpezlivost’ ruze prinasa. Myslenie orientované na uspech sa pre vas najskor musi stat’
samozrejmostou.

Slové ako ,,rana osudu‘ alebo ,,smola* by ste mali odo dneska vySkrtnut’ zo svojho slovnika.
Pretoze ked’ raz konecne spoznate, ze vSetky osobné problémy pochddzaju z nespravnych navykov
v mysleni, pochopite tiez, Ze kIik k rieSeniu svojich problémov nosite v sebe. Vy sami ste kIticom k
svojmu zivotnému uspechu! Necakajte preto na takzvanu ,,vhodnu prilezitost™ alebo na cudziu
pomoc, lebo akékol'vek dufanie a ¢akanie sluzi len na ten ticel, aby sme od seba odsuvali

zodpovednost’.

Vsetky moznosti st tu uz teraz, iba ich musite pochopit’.

My vSetci vytvarame v kazdej mintte svojho zZivota pri¢iny, ktoré sa prejavuji ako St’astie alebo
nest’astie, ako choroba alebo zdravie, jednym slovom ako osud. Vac¢sSinou tak robime nevedome.
Pretoze vsak kvalita naSich myslienok a naSich emocii, ktoré im zodpovedaju, rozhoduju o naSom
,osude®, musime sa najskor naucit’ kontrolovat’ myslienky a emoécie — a svoj zivot vytvarat
vedome.

Neustéale koname podl'a naucenych programov a l'ahkomysel'ne pripastame, aby nespravne navyky
a predsudky urcovali nas Zivot. PretoZe vSak nase spravanie je ur€ované nasimi vnatornymi
hodnotovymi meradlami a stupiiom poznania, ktory sme v danej dobe dosiahli, musime sa zo
vSetkého najskor naucit’ zit', mysliet’ a citit’ vedomejsie. AZ potom ked’ svoj Zivot v kazdej sekunde
urcujeme a utvarame vedome, mozeme o sebe povedat’, ze sme slobodni.

Musime sa preto naucit’ spoznat’ a rozpustit’ zlost’, nenavist, zavist’, pocity viny, skratka vSetko
negativne a destruktivne v naSom duSevnom a citovom Zivote uz pri svojom vzniku, lebo negativne
city a pocity st tie zavory, ktoré nas delia od uspechu.

Az ked’ svoj zZivot vidime ako vel'ka tlohu a na rany osudu uz neodpoveddme len negativnymi
emociami, ale odhodlanim, déveryhodnym jednanim, urobili sme krok k dusevne;j slobode.

V tejto knihe by som vam preto chcel ukazat, ako mozZete ucinne vytvarat priciny a utvarat’ svoj
Zivot podla vlastnych predstav a Zelani, ako mozete spoznat a vyriesit svoje problémy a konecne —
ako mozete uskutocnit svoje zelania. Okrem toho by som vam chcel vysvetlit, ako si moZete vyliecit
choroby, ktorymi trpite a stabilizovat svoje zdravie a ako mozete ziskat stastie a blahobyt.
Blahobyt je vS§ak omnoho viac neZ len dostatok petiazi k tomu, aby sme si mohli splnit’ vSetky
Zelania, lebo najddlezitejSie veci v Zivote si aj tak nemoZeme kupit’. Blahobyt znamena, Ze vSetko v
naSom zivote ,,je blaho*: Ze mame toho pravého partnera a tych pravych priatel'ov, Ze nam praca
robi radost’ a ze byvame na mieste, ktoré je pre nas to pravé, ze vieme tesit’ z toho, ¢o sme dosiahli,
a stale sa snazime vzdat’ vd’aku Zivotu tym, ze podl'a svojich sil pomahame druhym I'ud'om a
sliZzime spolocenstvu. Tato plnost’ Zivota — to je skutony blahobyt.

Délezitym predpokladom tspechu je, Ze sa ho citime byt’ hodni.

Kazdy €lovek je zrodeny k tomu, aby bol Gspedny a $tastny. Neexistuju rodeny ,,smoliari* alebo
,mila¢ikovia Stasteny. Bohatstvo tohto Zivota je k dispozicii kazdému &loveku, ba este viac:
priamo sa ndm ponuka!

Ak raz dospejete k tomuto nazoru, spoznate tiez, ze zivot vam v kazdej sekunde pontika stovky
moznosti, ako byt alebo sa stat’ ispesSnym.

Ked’ sa vnutorne otvorite, budete si neustale vedomi svojej vnatornej sily, a ¢im viac budete tuto
silu pouzivat’, tym CastejSie sa budu objavovat’ tie neuveritelné ,,nahody*, ktoré by ste inak
nepovazovali za mozZné.

Pre niektorych 'udi je dolezita otazka, ¢i su predchadzajuce tvrdenia vedecky podlozené. Ani
prirodné zakony neboli zo zaciatku dokazané, ale pravda nie je pravdou az vtedy, ked’ je dokézana,
pravda bud’ je, alebo nie je! Skuto¢nost’ vzdy predchadza vedeckému poznaniu! Ani pred tym nez
Isaac Newton objavil zdkon o zemskej pritazlivosti sa veci nevznasali vol'ne v priestore.

Preto je zbytocné spochybniovat’ existenciu tu popisovanych duchovnych zdkonov, lebo ich
pdsobenie zazivate defi ¢o den, i ked’ vacSinou nevedome.



Jeden mudry ¢lovek raz povedal, Ze by vladol nepredstaviteI'ny chaos, keby zacali prirodné zakony
posobit’ az ked’ sa objavi 'udsky duch.

Plati, Ze urcité zakonitosti pdsobia nielen bez ndsho vedenia, ale ze vSetky oblasti nasho zivota st v
zasade podrobené zakonitostiam. Cely vesmir je podriadeny poriadku, ktory pdsobi vzdy a vSade.
Nie nadarmo je starorimske slovo ,,kosmos‘ antonymom k ,,chaos*, vyjadruje teda ,,poriadok®,
,svetovy poriadok®. Pojem ,,kosmos* nam hovori, Ze akykol'vek zivot sa pohybuje vovnutri
urcitého poriadku, bez ktorého by vobec nebol mozny. VSetko na tomto svete mé svoj zmysel a
svoju ulohu.

Zivotnou tlohou &loveka je neustaly vyvoj, poznavanie a vyuZivanie schopnosti, ktoré st nim dané.
Neustale rozvijanie naSich sil a schopnosti v§ak spociva na ochote stale sa po cely Zivot ucit. Az
ked’ si uplne uvedomime skutoc¢nost, ze ,,Zit** znamend predovsetkym ,,ucit’ sa*, dostojime tuto
ulohu.

Pokial’ ste v minulosti tejto llohe nedostéli, za¢nete novy Zivot hned’ teraz. M6Zeme sa sice ucit z
minulosti a planovat’ do buducnosti, Zivot vSak vzdy prebieha teraz, prave teraz, a v kazdom
okamihu musime nastavovat’ vyhybky do budtcnosti.

Denne sa stardme o svoje vlasy, aj ked’ nés sprevadzaju ,,len” po dobu tohto Zivota, a ¢asto ani to
nie. N4a§ osud nés vSak sprevadza nielen tymto Zivotom, ale az zan. Mali by sme teda kazdodenne
spravne smerovat’ a usporaduvat’ vSetko, Co utvara nés osud. Miesto toho sa starame o klamlivé,
vacsinou nedolezité veci a skuto€nost’ pritom prehliadame. Vacsina l'udi sa boji, Ze nieco strati, a
vobec si nevSimne, ze prave tym straca to najdolezitejSie — samého seba.

Stvorenie este nie je dokoncené. Prebieha nepretrzite, lebo kazda z nasich myslienok je stvorenie.
My vSetci sme povolani k tomu, aby sme boli spolutvorcovia. Svojim myslenim davame formu
tvorivej energii, ktord sa potom v naSom zivote uplatituje ako stav alebo udalost’.

Ucte sa zo svojich chyb

Nerozc¢ul'ujte sa nad chybami minulosti a nerozmysl'ajte nad tym, ¢o vSetko by bolo mohlo byt
Starajte sa radsej o to, ze teraz sa deje to pravé! Teraz zasievajte semend plodov, ktoré chcete zajtra
zat. S nasim zivotom to je totiz ako so zdhradou: Kazd4 myslienka a kazdy cit st zrnka, ktoré
zasiavame do zeme. Zrnko bude rast’ a prinesie plody. Ako budu tieto plody vypadat’, zavisi vSak na
tom, Co ste zasiali.

Co vysejete, uréujete viak len vy sami, teda v tomto a v kazdom d’alsom okamihu! Co vam poméZe,
ze budete rozmysl'at’ nad chybami minulosti? To, ¢o sa stalo, uz aj tak nemdzete zmenit’. AvSak
mozete a mali by ste sa ucit’ z minulych chyb.

Zit znamena ugit’ sa! Musite preto vediet’, Ze problém, ktory mate, je tlohou, ktori mate vyriesit’.
Casom vsak pochopite, Ze kazda skuska vés v Zivote posunula o kiisok d’alej. Tazkosti, s ktorymi
ste konfrontovani, sliZia iba vaSmu vyvoju a moZete si byt isti, ze kazdy problém ma rieSenie,
dokonca ze v kazdom probléme sa skryva vyzva, aby ste nasli urcité optimalne rieSenie. Spol'ahnite
sa, ze ste konfrontovani len s takymi problémami, na ktorych rieSenie stacite. KI'a¢ k rieSeniu
vSetkych vasich problémov nosite stale v sebe.

Obzrite sa len raz za svojim zivotom a uvidite, Ze vase vonkajsie zivotné okolnosti presne
zodpovedaju vasej vnutornej podstate.

Vase city, vaSa naklonnost’ a vas odpor, vase predsudky, ndzory a presvadcenia st vyjadrené vo
vSetkych pomeroch vasho Zivota. Okolnosti nasho Zivota nevznikaju z ndhod, svojim chovanim si
ich sami utvarame. Vase myslenie a citenie a vae chovanie uréuje kvalitu vagho Zivota. Uspesny
Clovek si je aj vo svojom mysleni isty svojim uspechom, neststredi sa na svoje nedostatky, ale na
pozadovany ciel, mysli v rieSeniach. Opacne sa ten, kto je netuspesny, stavia sdm sebe do cesty
svojimi obavami a obmedzeniami.



Sejte a budete Zat’

Najskor existuje len zékon, Zivot, takpovediac surovina. Duchovna prasila Zivota nema vlastnt
vol'u, vlastny popud. Je ,,iba* k dispozicii. AZ nasou vol'ou, nasimi Zelaniami, cie'mi a ideami, to
znamend nakoniec silou naSho myslenia, ziskava duchovné prasila Zivota smer, ciel’, v ktorom sa
moéze prejavit a vyjadrit. Uvodna pdda automaticky este nedava urodu, aZ zasiate semiacko prinasa
pozadovany vysledok.

Sme preto povolani k tomu, aby sme vedome spolupracovali na skréasleni ,,zahrady* zivota, aby sme
rozvijali jasné predstavy o svojich Zelaniach a tieto Zelania aj realizovali.

Mnohi l'udia sa snazia den ¢o deit harmonicky utvarat’ svoju zahradu tak, aby sa kvetiny a uzitkové
rastliny k sebe dobre hodili a navzajom si neprekazali. AvSak pri utvarani svojho osudu vi¢sinou
nevyvijame také Usilie, a v dosledku tohto rasti vo vécsine ,,zahrad Zivota® vSetky kvetiny a rastliny
divoko jedna cez druhu:

Ruze vedla buriny, a niektoré rastliny dokonca uplne chradnt, pretoze sa im nedostava vyzivy a
naklonnosti, iné zas bujneju po celej zahrade.

Postup pri osadzovani nasej zdhrady ukazuje, ako mozZe €lovek zasiahnut a riadit’ ho: Karafiaty
rastil zo semien karafiatov, a ak sa chcete tesit’ z karafiatov, musite zasiat’ ich semiacka. Kazdé
diet’a chape tato stvislost’, a aj tak len malo 'udi vidi, Ze ta istd zadkonitost’ plati aj pre utvaranie
zivota. Kto chce dosiahnut’ nieco urcité, musi iba zasiat’ prislusné semiacko. Kto to urobi, potom je
vysledok nielen pravdepodobny, ale dostavi sa priam neodvratne. Zo semiacka karafiatu totiz nikdy
nevyrastie ruza, tym si mozete byt’ uplne isti. Priroda pracuje podl'a pevne stanoveného planu a vy
mozete kedykol'vek vyuzit’ zakony, ktoré st jeho zakladom!

Zivot sa prejavuje cez mnoZstvo sil, ktoré posobia spolo¢ne. Tieto sily viak pramenia z jediného
zdroja, ktorému jeden hovori ,,osud*, druhy ,,zivot* alebo proste ,,Boh*.

Ako tieto veci nakoniec oznacime, je vlastne uplne jedno. Zalezi len na tom, aby sme vedeli, Ze tato
sila sa chce cez nas prejavit’, ba dokonca Ze sa uz cez nas prejavuje, ibaze vicsSina z nas ju este
nevie vedome vyuzit. Toto umenie sa vSak da naucit’ a naSa kniha vdm chce ukazat,, akym
zakonitostiam tato kniha podlieha a ako ju mdzete pre seba vyuzit'.

Je to jeden zo zazrakov prirody, ze z ktiskov uhlia méze ¢aso vzniknit’ diamant.

Aby vsak k tomu doslo, su potrebné zvlastne podmienky: Trpezlivost’ a vyCkavanie samé nestacia, a
nie z kazdého kusku uhlia sa automaticky stane diamant. Ale v kazdom kusku uhlia je pritomna
moznost, Ze sa z nej za vhodnych okolnosti stane drahy kameti. Ulohou nas vietkych je rozpoznat’
tieto okolnosti, zuslachtit’ a zdokonalit’ ,,surovinu* nasho zivota a pomocou nasich dusevnych
schopnosti vytvorit’ ,,diamanty* z ,,uhlia®, ktoré¢ v zivote nachddzame. Pomocné prostriedky
nevyhnutné pre tento proces zusl'achtovania ndjdete v tejto knihe, pracu samu za véas vSak nemdze
urobit’ nikto iny. Najlepsi okamih, kedy svoj plan zacat’ je teraz.

Zasadné otazky praxe mentdlneho tréningu

MozZno ste sa v minulosti uz zaoberali ur¢itymi metdédami utvarania Zivota, akymi st pozitivne
myslenie, autogénny tréning a iné zrovnatel'né techniky. Vsetky tieto duchovné cesty s vyrazom
jednej pravdy a opieraju sa o vzdy a vSade platné duchovné zédkony. Ale kazdy zo spomenutych
systémov obsahuje aj takzvané ,,zlaté zrnieCko*, uplne zvlastnu techniku rozvoja osobnosti, ktora je
vel'mi G€innd a uzZito¢na.

Zhromazdil som ,,zlaté zrniecka* roznych systémov a zhrnul som ich do podoby mentéalneho
tréningu. V d’alSom texte by som vam teda chcel popisat’, ako sa mentalny tréning vykonava v
praxi.

Priemerné sedenie pri vykonavani mentalneho tréningu trva v prvej fazi cvicenia asi tridsat’ minut.
PretoZe pri pravidelnom pouZivani mentalneho tréningu rychlo porastie vaSa schopnost’ ststredit’ sa
a uvolnit’ sa, mozete cely sled cviceni uz po relativne kratkej dobe robit’ podstatne rychlejsie. V



druhej faze uz postaci kazdodenna doba cvicenia asi patnast’ minut’. Jednotlivé sedenia vSak mozete
podla potreby aj predlzovat’.

Teraz vam postujte v zhustenej forme predstavim dvanast’ krokov cvi€enia, ktoré by ste mali poc€as
svojho kazdodenného sedenia vykonavat’ v uvedenom poradi. Podrobné vyklady o vykondvani a
zmysle jednotlivych cvi¢ebnych krokov nédjdete v d’alSom texte knihy.

1.krok: Urobte si jasno o svojom cieli alebo o svojom najdéleZitejSom Zelani.

Aky ciel’ by ste chceli bezpodmiene¢ne dosiahnut'? Odsuiite v duchu nabok vSetky predstavy a
snahy, ktoré sa rozchadzaju s vaS§im hlavnym cielom. Ststred’te sa len na tento jediny ciel’! Uistite
sa, ze splnenie vasho Zelania nebude nikomu na Skodu.

Ak je vas ciel’ v duchu pevne zakotveny, musite davat’ svojmu Zelaniu pevni duchovnu ,,formu*.
Musite teda obliect’ svoje zelanie do zdvdznej formulky, ktora ho vyjadruje:

- rozvijat’ v duchu fotograficky jasny obraz predstavy stavu, o ktory usilujete

- prezivat’ uz v duchu so vsetkou intenzitou pocit radosti, ktord vas naplni, az kym svoj ciel’
nedosiahnete.

2.krok: Pevne si stanovte miesto a dobu svojho kaZdodenného cvicenia.
Teraz si premyslite, kde a kedy mozete najlepSie vykonavat’ svoje kazdodenné cviCenie. Zaistite si
tiez, aby ste pocas svojho kazdodenného sedenia neboli ruseni.

3.krok: Zaujmite spravne drzanie tela.
Praktizujte mentalny tréning pokial’ je mozné v sede, v pozicii faradna sediaceho na trone. St vSak
povolené aj iné pozicie v sede.

4.krok: Uvolnite sa telesne aj duSevne.
Ak zaujmete spravnu poziciu v sede, mali by ste sa uplne uvol'nit’ a zamerat celtl svoju pozornost’
uz len na svoj ciel’.

S.krok: ,, Vypnite* a Zivo si predstavujte svoje Zelanie.
Oslobod’te sa teraz od vasich myslienok a pocitov, ktoré nestvisia s vaSim Zelanim, a sustred’te sa
uplne na svoj zamer.

6.krok: Dbajte na spravnu techniku dychania.

Pouzivajte hlboké rytmické dychanie, pri ktorom naberate zo vzduchu kozmick energiu ( pranu ) a
ukladate ju vo svojom tele. Kroky 4,5 a 6 st rozpisané zv1ast’ len z dovodu lepSej ndzornosti, v
skuto¢nosti zahffiaju jeden proces.

7.krok: Vplavajte do ,,tvorivého stavu vedomia“.
»Lvorivy stav vedomia“ dosiahnete v hlbokom uvol'neni a pri znizenom prahu vedomia. Tento stav
sa vyznacuje znizenou frekvenciou mozgovych vin.

8.krok: Vyhladajte ,,miesto vnutornej premeny*.

Tiez kroky 7 a 8 oznacuju vlastne jednotny proces. Preneste sa na ,,miesto vnutornej premeny*,
ktoré mozete dosiahnut’ vyhradne v stave hlbokého uvolnenia a pri znizenom prahu vedomia. V
tomto stave si Zivo predstavujte urcité fantastické obrazy ( luku, horu ), ktoré sltizia znazorneniu
vnutornych dusevnych procesov premeny.

9.krok: Nabite svoj fantazijny obraz Zivotnou silou a pocitom radosti.

Splnené zelanie upevnené slovom aj obrazom si vyvolajte do vedomia, opakujte si vopred
pripravenu formulku svojej prosby a predstavujte si obraz svojho zelania. Obraz nabite Zivotnou
silou kozmickej energie ( pranou ) Sucasne v sebe prebud’te pocit radosti z toho, Ze sa vase Zelanie
— v duchu — uz splnilo.



10.krok: StotoZnite sa uplne s obsahom obrazu svojho Zelania.

Pokial ste si predstavu svojho Zelania slovom aj obrazom pevne vstepili do vedomia, musite jeho
obsahu nakoniec pritakat’ z hibky svojej podstaty.

Majte svoju predstavu uplne zreteI'ne pred o¢ami a precitujte, Ze vSetko, co ste dusevne precitovali
ako skutocnost’ sa tiez uskutocni.

11.krok: Stale znovu si opakujte svoje Zelanie.

Stalym opakovanim formulky svojej prosby a neustalym spritomiiovanim svojej obrazove;j
predstavy — vidite sa v cieli — v§tepujete predstavu svojho Zelania aj svojmu podvedomiu. Tym ste
polozili zaklady pre splnenie svojho Zelania. Teraz uZ musite len neochvejne verit’ v splnenie svojho
najvicsieho Zelania. Zite v tomto o¢akavani!

12.krok: Nestojte splneniu svojho Zelania v ceste a konajte.
Je samozrejme jasné, ze svoj ciel nemoZete dosiahnut’, ak zostanete necinni. Konajte! Vase
podvedomie vas povedie. A nepochybujte ani na okamih o uskuto¢neni svojho zelania.

To st v skratke zakladné kroky mentalneho tréningu, ktoré ako uz bolo povedané, blizsie objastiuju
nasledujuce kapitoly tejto knihy.

Skor vSak, nez zacnete s praktickym vyuzitim, mali by ste si najskor urobit’ jasno v tom, aky ciel’ —
najskor blizky a potom vzdialeny, chcete pomocou mentalneho tréningu dosiahnut’. Musite si teda
vyty¢it’ konkrétne zelanie, na ktorom chcete pracovat’.

Skor nez vas bliz§ie zoznamim s praxou mentalneho tréningu, chcel by som vam popisat’, ku
ktorym psychologickym zakonitostiam musite prihliadnut’, aby vam boli mnou rozvinuté techniky
utvarania zivota na prospech.



2. KAPITOLA

2,1 — Oslobod’te sa od pocitov viny / Psychologické predpoklady uspesSného konania /

Nezaplatené dlhy st prekézkou na ceste nahor, lebo dlhy signalizuju disharmoéniu a disharmonia je
nezlucitel'né s vnutornou vyrovnanost'ou. Musite preto splatit’ svoje ,,dlhy* skor, ako budete moct’
kracat’ vpred po svojej ceste: materialne rovnako ako duchovné ¢i duSevné dlhy. Az potom, ked’
nechate minulost’ skuto¢ne za sebou, budete vol'ni a moZzete sa d’alej rozvijat’.

Ziadna banka neposkytne novy tiver niekomu, kto v rozpore so zmluvou este nesplatil svoje staré
dlhy. To sa mdze doty¢nému javit’ ako tvrdé, ma to vSak svoje dobré stranky: Dokial’ sme sa eSte
nepoucili zo svojich starych chyb, bolo by priam blaznivé, keby sme sa zas vrhali do novych
dobrodruzstiev, na ktoré sme dusSevne eSte vobec nedorastli.

Majte vSak na pamiti, Ze existuju rozne typy dlhov, ktoré musia byt vybavené a splatené vzdy
primeranym sposobom.

Najskor sa teda venujme jednej forme ,,dlhov*: pocitom viny, ktoré ani nemusia spocivat’ na
skuto¢nej vine.

Kto mé pocity viny, musi najskor spoznat, Ze v podstate neexistuje ziadna skutocnd vina. Robime
sice chyby, ale tie plynl z nedostatku vedomosti, pochopenia alebo véle. Pocitmi viny mozZe trpiet
len ¢lovek, ktory ma pocit, Ze nieco urobil zle vedome alebo z nedbanlivosti. Ako sa vSak neustéle
usilujeme o poznanie a jeho uplatiiovanie v praxi, robime predsa v kazdej situacii to najlepsie a
pocity viny sa stavaju zbytocnymi. Musime sa preto seba samych neustéle pytat’:

- Robim skutoc¢ne to najlepsie, o viem, alebo som sa mohol v tej ¢i onej situacii chovat’
primeranejsie?

- Zijem v konflikte? Ak 4no, pre¢o?

- Preco spomenuty konflikt nevyrieSim? ( Lepsi koniec so strachom ako strach bez konca )
Musime byt napriklad ochotni ukon¢it’ partnersky vztah, priatel'stvo alebo manzelstvo a vedome sa
vzdat’ zvézku, ktory pocitujeme uz ako zataz, ak sme uprimne davali to najlepsie, ale nestacilo to.
Hovori sa sice: ,,Co Boh spojil, ¢lovek nech nerozluduje,“ ale ¢o vari Boh mozZe za to, Ze sme
urobili nespravne rozhodnutie?

Je teda naSou povinnost'ou spoznat’, €o je potrebné robit’, a potom sa podl'a toho spravat. Nez
dosiahnete svoj ciel’, mali by ste v§ak akceptovat’ nedokonalost’ svoju aj svojich blizkych.

Najskor sa musite konecne naucit’ brat’ sa takych aki ste. Ak nemate radi sami seba, nemdZzete ani

od druhych pozadovat’, aby véas mali radi.

Neklad'te na seba vysSie naroky, nez aké ste schopni splnit’. Zostatite sice otvoreni kritike a
podnetom, bud’te si vSak vzdy vedomi skuto¢nosti, Ze za svoje rozhodnutia ste nakoniec
zodpovedni len vy sami. Ste nakoniec tak ako vSetci ostatni na tejto zemi preto, aby ste sa ucili.
Ucit’ sa v§ak mozete v prvom rade len zo svojich skisennosti a chyb.

Ak ste sa dopustili chyby, tuto chybu ste spoznali a poucili sa z nej, je priamo nasou povinnostou
pred sebou samym, aby sme sa potom od tejto chyby oslobodili ako od nie€¢oho minulého.

Uvedomujte si preto chybné spravanie, chybu si odpustite a zabudnite na fiu. A nechajte minulost’
minulostou.

Pomyslite si, Ze pocity viny st konfliktom tlejucim vo vaSom podvedomi, ktoré vam uberd cenné
sily. Ked’ vSak konflikt vyrieSite, bude vam skor negativne zviazana energia opét’ plne k dispozicii
ako Zivotna sila. V takychto okamihoch méavame pocit, ze ndm ,,spadol kamen zo srdca®. Citime v
sebe novu energiu a mézeme sa sustredit’ na nie¢o nove, nadchnut’ sa pre to. Z tohto dovodu je
vnutorné o€istenie nielen nevyhnutné a uzito¢né, ale aj blahodarne. Kto by si nespomenul na pocit,



ktory nés zaplavi, ked’ je ,,neprijemny dopis* napisany alebo ked’ ,,nevitand navsteva* konec¢ne
odide. Urobili sme to, ¢o bolo nutné a ,,nutné zlo* je prec.

Neexistuje definitivne objektivne meradlo pre velkost’ viny. Vina sa meria skor podla toho, ¢o si o
nej kazdodenne myslite a Co ste vstepili svojmu podvedomiu.

Pocity viny sa tak m6zu vyhrotit’ v komplex viny. Preto sa tiez nemoZete oslobodit’ od pocitov viny,
ak zvyklosti v mysleni, ktord vam vinu prisudzuje, chapete iba rozumom a odstrafnujete ich
,vonkajskovo*. Musite v kazdom pripade presvedcit’ svoje podvedomie o tom, Ze vas vina bud’
nezasahuje, alebo Ze ste naopak robili, Co ste mohli, aby ste existujicu vinu vyrovnali, tak Ze sa do
budticnosti oslobodite od ,,zbytocnosti* tryznivého sebatrestania, ktoré ste svojmu podvedomiu
,,naockovali®.

Rozpustenie takychto hlboko usadenych blokov moze samozrejme trvat’ nejaka dobu. Skuto¢ne sa
neda oCakavat’, ze jednorazové ,,sedenie®, teda jediny dialdég s vasim podvedomim staci, aby ste
konflikt odstréanili. Takéto dialdgy musite viest’ neustale a pomocou vhodnych technik.

Aby sme rozpustili komplex viny, je teda potrebné laskyplnej pozornosti vo¢i vlastnému
povedomiu. Vstepujte mu kazdy den pozitivne obsahy, najlepsie — to je najvhodnejsia technika — vo
forme Zivota pritakavajucich obrazovych predstav, ktoré vo vas buda prebudzat’ zaroven tvorivé
pocity, napriklad pocity lasky, radosti, vd’aky.

Dolezitu podporu takymto technikam imaginacie sluziacim duchovnému oc€istovaniu poskytuje
dosledna ,,mentalna zmena prezitia®, ktorej sa budem venovat’ v nasledujticich odstavcoch. V tomto
procese sa rusi energeticky naboj negativneho obrazu spomienky a odstraiuja sa jeho osudné
nasledky.

2,2 Korigujete v duchu predchadzajuce chybné spravaniie

Pokial’ v kritickej situacii spozorujete , Ze reagujete alebo konate nespravne, mali by ste prirodzene
thned’ vyvodit’ dosledky a korigovat’ svoj spdsob konania. Ale aj ked’ zistite az neskor, Ze ste v
minulej situdcii konali nespravne, mali by ste chybné konanie dotatocne v duchu poopravit’. Na
tento Ucel sltZi mentalna zmena preZzitku.

Podvedomie uklada vSetko, o je do neho vloZené. Nerobi Ziadny rozdiel medzi dojmami na
zaklade redlnych sklisennosti a oby€ajnou predstavou. Preto st techniky imaginacie na formovanie
a preprogramovanie podvedomia mimoriadne vyznamné. Pokial’ sa teda v urcitej situacii nieco
nepodarilo, mali by ste si premysliet’, ako ste mali konat’ v idedlnom pripade, a potom sa tGplne
sustredit’ na tuto idealnu situdciu. Predstavujte si idealnu situaciu ¢o najobraznejsie a ¢o
najplastickejsie. Tymto sposobom ukladate do svojho podvedomia ,,program* idedlneho vzoru
reakcie, pripadne spravania sa. Programovanie idedlneho stavu by sa malo robit’ so silnou citovou
ucastou na nom. Zhoda myslenia a citenia je délezitd. Odporujlice si pocity moézu zmarit’ vsetko, o
chcete svojmu podvedomiu vstepit’.

Ak budete takto dodato¢ne korigovat’ minulé chybné spravanie, bude podvedomiu, ktoré riadi vaSe
spravanie takpovediac na spdsob autonomnych reakcii, ¢asom nahradzovat’ kazdu neziadicu
reakciu ziadicou.

Do budutcna bude naprogramované iba na situdcie, ktoré vo vasej skusenosti alebo vo vasej
predstave prebehli idedlne. Aby ste na svoje podvedomie naozaj zaposobili, mali by ste si neustéle
zivo predstavovat radostny pocit a spokojnost’, ktort pocitujeme vzdy, ked’ sme konali spravne.
Zvyknite si preto robit’ kratke pohl'ady za minulym diiom, v ktorom si vSetky udalosti dia eSte raz
preskiimate a pripadne prezijete inak. Tak sa budete stale viac rozvijat’ v smere svojej idealnej
predstavy.

2,3 -Dajte do poriadku vzt’ahy so svojimi blizkymi

Dlh voc¢i inému ¢loveku ,,vyrovnate* najlepSie Uuprimnym rozhovorom, aby uZ medzi vami nebolo v
buducnosti Ziadne napétie. Ak mate strach stretnut’ sa s doty¢nym ¢lovekom zo¢i voci, potom mu



zavolajte alebo mu napiSte dopis, ktory situdciu vysvetli.

Lepsie by prirodzene bolo strach prekonat’ a nabrat’ odvahu, aby ste to, Co vas vztah zatazuje,
uviedli do poriadku osobne.

Ak si vyjasnite tymto spdsobom nedorozumenia v medzil'udskych vztahoch, prispejete tak ku
zna¢nému zmenseniu ,.konta“ svojich karmickych dlhov.

Dlhy sa vSak musia vyrovnavat’ vzdy v tej mene, v ktorej vznikli.

Ak sa jedna preto o materialne dlhy, potom ich tiez musite splatit’ v tvrdych peniazoch. Len vtedy,
ked’ uz veritel nie je k najdeniu alebo je sndd’ uz mrtvy, mézete raz vynimocne protihodnotu
zvy$ného dlhu vratane Grokov poskytniit’ vo forme daru nezicastnenému, tretej osobe.

Ak je medzi vami a inym clovekom duSevné napétie, potom by ste mali vyhl'adat’ rozhovor a
nezhody odstranit’ v objasniujucej diskusii. Ak ste zodpovedny za disharméniu v citovom Zivote
blizneho, musite sa pokusit’ odstranit’ napétie, ktoré z toho plynie, zvlast’ s opatrnym poskytnutim
citov.

Ak sa vdm podari ,,vyrovnat** dlhy najroznejSieho druhu, ktoré sme tu vymenovali, dostanete sa uz
o vel’ky krok blizsie ku skuto¢nej pravde.

Ak chcete svoje vedomie ocistit’ v hIbSom zmysle, teda vratane podvedomia, od vSetkych
negativnych pocitov — a to znamend vzdy aj od pocitov pre vas deStruktivnych — patria k tomu nie
len ,,vyrovnania‘“ vlastnych ,,dlhov*, ale zdroven odpustenie viny vasim bliznym. Nebudete
vnutorne slobodni, pokial’ nebudete schopni odpustit’ alebo dokonca budete od druhych pozadovat’
napravenie vasich chyb. Takéto pocity st jedom pre vasu dusu.

Ocistenie vedomia teda vyzaduje aj vedomé odpustenie a vIudnost’ k svojim bliznym. Mali by ste
sa naucit’ vzdat’ sa akéjkol'vek pripatanosti k niz§im citom rovnako ako prili§ vel'kych o¢akavani
voci svojim bliznym.

Ak doliehaju na vas takéto pocity, potom by ste ich mali hned’ neutralizovat’ pomocou mentalnej
zmeny prezitku a tak sa od nich oslobodit’.

Cvicenie 1: Mentdlna zmena preZitku

1. Najskor sa uvolnite tak dobre, ako to len ide!

Potom si eSte raz v duchu prejdite udalosti svojho dnesného dia od okamihu prebudenia azZ po tato
chvil'u. Potom sa opytajte: Kedy a kde som urobil alebo povedal nieco, co nezodpoveda mdymu
vnutornému rebricku hodn6t? Nemal som potrebni harmoniu alebo som neurobil nieco, o bolo
potrebné urobit’?

2. Pokial si robite vycitky tohto druhu, prezite teraz situdciu v duchu este raz, tentoraz vsak v jej
idedlnom priebehu.

Nechajte danti situaciu znova prebehnut’ pred svojim dusevnym zrakom tak, ako by ste ju boli radi
prezili, pocuvajte v duchu slova, ktoré by ste boli radi hovorili. Konajte vo svojej predstave tak,
akoby ste odo dneska vzdy radi konali a ako od seba celkom automaticky ocakavate.

3. Stotoznite sa potom v predstave s obrazom svojho spravneho spravania, prijmite ho do svojho
najhlbsieho vnutra.

Napliite tuto predstavu silnym pocitom radosti a stthlasu a uistite sa, Ze nabuduce budete konat’
presne takymto spdsobom, a nie inym spoésobom.



3. KAPITOLA

VYJASNENIE VLASTNEHO CIEDA

Kap.3, ¢I.1 — Tak si urobite jasno o svojom najdoélezitejSom Zelani

Skor ako sa mdze splnit’ niektoré z vaSich zelani, musite prirodzene najskor vediet’, Co vlastne
chcete.

Cim konkrétnejie je uréenie vasho ciel’a, tym istejsie a dokonalejsie bude aj jeho splnenie. Preto je
tiez tak dolezité, aby ste si urobili realisticky a jasny obraz o svojich zelaniach a ciel'och.
Prvy krok na vyjasnenie Zelania teda spociva v tom, Ze si vSetky svoje Zelania uvedomite.

Napiste si ich na jednotlivé karti¢ky, aby ste si zachovali prehl'ad. Vyrad'te potom menej podstatné
zZelania jedno po druhom. Davajte nabok listok za listkom, az nakoniec zostane uz len jedna karticka
so zelanim, ktor¢é je pre vas v sicasnej dobe najdolezitejsie.

Doteraz bola intenzita vasich Zelani eSte slaba, ale teraz by sa mala stale viac sustredit’ na toto jedno
Zelanie, na tuto jednu prosbu. Pretoze stiahnete svoju energiu z inych, slabsich a pre vas menej
dolezitych zelani, sustredite teraz celi svoju tizbu a imaginaciu na jeden ciel’.

Kap.3, ¢1.2 — USkodi nieckomu vase Zelanie?

Ked formulujete svoje Zelanie, mali by ste si byt naozaj celkom isti, Ze by pre vas bolo vel'mi
prijemné nie len to, keby sa vase zelanie splnilo, ale mali by ste si byt’ tiez isti tym, Ze si jeho
splnenie skutocne z celého srdca zelate.

Pokial’ cheete to ¢i ono dosiahnut’ alebo to ¢i ono mat’ len ,,trochu®, polovi¢ato, potom vasa tuzba
nema dost’ sily, aby mohla vasu predstavu uskutocnit’.

Musite v sebe preto pocit'ovat’ pal¢ivi tuzbu svoj ciel’ skuto¢ne dosiahnut’. Vase zelanie by malo
neustale prenikat’ do vaSho vedomia, lebo len tak ma dostato¢ny ,,ndboj* na svoje uskuto¢nenie.
Pytajte sa neustale: Chcem to skutocne? Ale tiez: Mal by som to chciet’? Zistite, ¢i je to pre vas
mozné, ¢i splnenie vasho Zelania niekomu uskodi alebo ¢i narusi existujucu harmoéniu. V zasade si
smiete robit’ pre seba narok len na to, ¢o mozete ziskat, len ak neuskodite blizkemu alebo sami
sebe. To je zakladny moralny predpoklad, ktory vase Zelanie nesmie narusit’.

Mozete si napriklad celkom dobre Zelat', aby ste v praci postapili vyssie a stali sa veducim
oddelenia. Zivot uz najde cestu, ako dostat’ terajsieho vediiceho oddelenia na lepsiu poziciu, tak Ze
on by mal z takéhoto vyvoja len vyhody. Nesmiete si vSak zelat,, aby snad’ bol ten druhy vyhodeny
a vy sami by ste nastipili na jeho miesto. Takéto Zelanie by bolo nielen nemoralne, ale uskodili by
ste aj sami sebe.

Neziaduce nasledky na seba privolame vzdy, ked’ sa zo ziStnych dovodov prehresime proti poriadku
zivota, a tak k sebe pritiahneme negativne energie, ktoré si v zmysle staroindického pojmu karmy
budeme nevyhnutne musiet’ ,,0d¢init™, aby sme boli opét’ v stlade so zivotom.

Mentélny tréning je samoregulujuci systém. Chrani nas, aby sme ho nezneuzili, pretoze u zjavne
destruktivnych Zelani vobec nefunguje ( vid’. k tomu kap.6 ). Zivot si nakoniec vzdy najde cestu,
ako nam ukazat’ nerovnovahu, ktori sme sami vyvolali, a ako ju napravit’. Pri comkol'vek ¢o
robime, nesmie nasa tvrdohlavost’ rusit’ kozmicky poriadok.

LCudia neustale vedome ¢i nevedome vytvaraju okolnosti, ktoré skodia im samym alebo, ¢o je
rovnako nespravne, Skodia inym. Tymto sposobom vSak poruSuji harmoéniu vysSieho poriadku a
automaticky vytvaraju pric¢iny nasledkov negativnych pre nich samych. Sebecké a bezohl'adné
pouzivanie tvorivej sily je v kazdom pripade skodlivé. To ale neznamena, ze by sme tuto silu nemali
alebo nesmeli pouzivat’ na ziskavanie materidlnych vyhod. Tvoriva prasila méze sluzit’ aj na tento



ucel, aj ked’ jej najmudrejSie vyuzitie spociva urcite v tom, Ze s jej pomocou podporime vlastny
vyvoj, a tak sa staneme ¢lenmi I'udstva budicnosti.

Existuje teda spravna aj nespravna cesta. Nespravne je ziskavat’ urcité vyhody na tikor inych l'udi.
Kto chce uskutoénovat’ a mat’ len egoistické Zelania, bez toho, aby ddval, musi byt’ pripraveny na
to, ze splnenie vyzera inak, ako oc¢akaval, ako objasniuje nasledujuci priklad.

Kap.3, ¢1.3 — Priklad neopravneného Zelania

Mlady muz, radovy pracovnik, sa musel oZenit’, pretoZe jeho partnerka ¢akala dieta. Mohol si
dovolit’ len maly byt, lebo jeho manzelka sa musela kvoli dietat'u vzdat’ zamestnania a tak im v
tejto dobe chybalo vel'a veci. Zena napriklad nemala pracku a musela prat’ vietko detské pradlo
rucne. Snom mladého muza bolo Sportové auto, ktoré ani ako ojazdené nebolo dostat’ za menej nez
dvesto tisic.

Ked’ pocul o moznostiach mentalneho tréningu, hluchy k tomu, ¢o bolo dolezitejsie, si zelal zbavit’
sa svojej starej stodvadsiatky a ziskat’ dvesto tisic v hotovosti. On vSak kazdy den vytrvalo robil
mentélny tréning, aby si splnil svoje zelanie.

Tak presSiel nejaky cas, a ked’ sa jedného rana opat’ pohadal so svojou Zenou, Siel do prace
rozhnevany a popudeny. Dostal Smyk v neprimeranej rychlosti, ziSiel z cesty a celne narazil do
stromu.

Ako si zelal, v dosledku vaznej havarie prisiel o svoju staru stodvadsiatku, skoro vSak aj o nohu:
privrzla sa mu a utrpel komplikovanu trieStivll zZlomeninu, okrem toho si privolal otras mozgu.
Nohu mu museli dvakrat operovat’, dlho lezal v nemocnici a nakoniec bol este dlhu dobu
praceneschopny.

Firma déavala d’alej mladému muZzovi plat az do jeho uzdravenia, pretoZe §lo o pracovny uraz, lebo
nehoda sa stala na ceste do prace.

Skoro sa vsak ukdzalo, ze mlady otec rodiny uz neméze d’alej vykonavat svoje povolanie.
Poist'ovita mu preto vyplatila ako odSkodné jednorazové vyrovnanie dvesto tisic korun. Jeho zelanie
sa splnilo — ale za aku cenu!

O ¢om nds poucil pribeh tohto mladého muza? Odpovede su zardzajacim sposobom logické, aj ked’
ich tu prezentujem zjednodusSené, aby postihovali Zivot mladého muza:

- Chcel mat nieco, c¢o nebolo spravne.

Vacsi byt, alebo pracka by boli urcite dolezitejsie!

- Jeho zelanie bolo egoistické.

Prehresil sa teda proti zdkonu ,,Nikomu neuskod’
robime, ale aj za to, ¢o nepravom zanedbavame!
- Jeho auto zislo z cesty.

V ,jazyku zivotnych okolnost
zrazil sa teda s prirodou.

- Privrzol si pravu nohu.

V jazyku Zivotnych okolnosti to znamena: ,,Takto to d’alej nejde!** Alebo tieZ: ,,Zaujimas nespravne
stanovisko a ide§ nespravnym smerom.*

- Odniesol si z toho otras mozgu.

Dostal teda mohutny ,,podnet k premyslaniu®, podnet, aby od zékladu presktimal svoj postoj.

- Siel neprimeranou rychlostou.

Chcel Sportové auto prili$ rychlo, aj ked’ iné veci boli omnoho ddlezitejsie.

- Aj tak sa jeho zelanie splnilo.

Vytvoril pri¢inu, a tym vyvolal zodpovedajuci t¢inok. Stodvadsiatka bola prec, ako si Zelal, a mlady
muz dostal dvesto tisic v hotovosti.

"‘

. Sme volani na zodpovednost’ nielen za to, o

re¢
1

mu osud ukdzal, ze minul spravnu cestu. Narazil ¢elne do stromu,



Kap.3, ¢1.4 — Prenechajte svojmu podvedomiu vyber toho, ¢o je pre vas najlepSie

Stale si bud’'te vedomi toho, Ze vo vicSine situacii vobec nie ste schopni prehliadnut’ a rozpoznat’
vSetky stvislosti Zivota. Je preto rozumné, ak hl'adate partnera, nové miesto alebo byt,
nezameriavat’ sa na urcit¢ho partnera, na urcité miesto alebo na urcity byt. Je lepsie, ked’ si
jednoducho budete zelat’ to, Co je pre vas spravne, ¢o je pre vas v danej chvili nutné a primerané.

Nechajte sa viest’ svojim podvedomim. Dava vadm Sancu ziskat’ to, €o je pre vas najlepSie z
najlepSieho. Pravdepodobne by ste si na zéklade racionalnej tivahy zelali iba to, o je pre vas
najlepsie, az na druhom mieste, pretoze vobec neviete, Co je pre vas vlastne najlepsie.

VaSe Zelanie, vasa ciel'ova predstava by sice mala byt presnd, uskuto¢nenie by ste v§ak nemali
zbyto¢ne obmedzovat’ alebo chciet’ urCovat’ svojvolne, pretoze inak obmedzite moznosti
podvedomia, ktoré riadi vaSe spravanie. Ststred'te sa preto vzdy na spravneho, eSte neur¢eného
partnera, na spravny, eSte neurCity byt alebo na spravne, eSte neurcité miesto a tak d’ale;.

Dal3ou vyhodou takéhoto otvoreného formulovania Zelania je, Ze tak nemédzete uskodit’ zaujmom
inych l'udi a neberiete tak na seba bremeno neZiadtcich néasledkov.

Kap.3, ¢L.5 — Uvazte svoje skuto¢né Zelania

Poznam mladt dvadsatpédtrocnu Zenu, ktord v mladosti ochorela na detska obrnu a od tej doby
musi chodit’ s barlami. Pokusala sa preto pomocou $pecialnych technik duchovnej liecby a
mentalneho tréningu oslobodit’ sa od svojho postihnutia, aby bola opét’ iplne zdrava. V tejto snahe
bola krajne dosledna a nevynechala jedint hodinu cvi€enia, nebolo preto divu, Ze uz asi po dvoch
mesiacoch cvicenie sa rysovali prvé vel'mi dobré uspechy.

K chddzi uz potrebovala len jednu barlu, niekedy mohla dokonca prejst’ niekol’ko krokov tiplne
sama. Dalo sa predpokladat’, ze za nejaku dobu by bola vyliecena.

AvSak jedného dia zacala mlada Zena premysl'at’ nad tym, ako by sa asi zmenil jej zivot, keby bola
zase Uplne zdrava: mohla by napriklad znovu robit’ Sport a chodit’ s kamaratkami tancovat’. Sticasne
si vak tiez uvedomovala, zZe by sa potom predsa znovu musela snazit’ ziskat’ vzdelanie a nakoniec
aj pracovan¢é miesto, pretoze za tychto okolnosti by uz nemohla Zit’ z invalidného dochodku, ktory
jej doteraz zaru€oval Uplne bezstarostny Zivot.

Hlboko vo svojom vnutri nebola pripravend vziat na seba tuto zodpovednost’ a opét’ sa sama starat’
0 svoje zivobytie.

Uz v nasledujucich dioch sa jej stav prudko zhorsil a z pokrokov dosiahnutych v uplynulych
tyzdiioch a mesiacoch nezostalo ani stopy. Co sa stalo?

No, tato Zena mala vlastne uplne in¢ Zelanie ako byt opédt’ zdrava. Ovela dblezitejSie pre fiu bolo,
aby sa nemusela starat’ o kazdodenné zaistovanie Zivobytia, a tak jej Zelaniu uzdravit’ sa stala v
ceste omnoho silnejSia potreba. Mentalnym tréningom sa vSak splnilo silnejSie Zelanie, ako néhle si
ho uvedomila.

Skor nez vyslovne sformulujete svoje Zelanie, mali by ste sa uistit’, ¢i ste tiez ochotni uspech prijat’!
Premyslite si preto dopredu, aké dosledky bude mat’ splnenie vaSho Zelania a ¢i ho rovnako chcete
niest’.

Kto nie je vnutorne ochotny pracovat’, nenajde ani pomocou mentalneho tréningu pozadovanu
préacu, lebo v hibke duse chce predsa radsej lefiosit’. Kto pohfda P'ud’'mi, tomu ani mentélny tréning
neprinesie novych priatel'ov, lebo takyto ¢lovek chce vlastne radSej zostat’ sdm so sebou. Existuje
mnoho prikladov, ze pevna vola vlastne vobec nie je uspechu k dispozicii, pretoze jej v ceste stoja
iné zaujmy.

Ak chcete byt’ uspesni, musite na jedno Zelanie ststredit’ vSetky svoje duSevné sily, a celu svoju
tuzbu. To je predpoklad uspechu! Len tak moZete pomocou mentalneho tréningu uskuto¢nit’ svoje
Zelanie.



Kap.3, ¢l.6 — Cvicenie 2: Vyjasnenie Zelania

1. Napiste si vSetky svoje Zelania a ciele jednotlivo na karti¢ky a rozloZte si popisané listky pred
seba na stol.

2. Vyhl'adajte teraz najmenej dolezité Zelanie a prisluSnua karti€¢ku odloZte na zvlastne miesto.

Potom zo zostavajucich listkov opét’ vyrad'te Zelanie, ktoré sa vam zda najmenej ddlezité, a tymto
sposobom pokracujte, az bude pred vami lezat’ jediny listok, na ktorom je zapisané to z vaSich
zelani, ktoré¢ sa vam v sucasnej dobe zdé najdolezitejSie a naj nalichavejsie a ktoré si preto v prvom
rade zasluhuje vaSu plnt pozornost’. Vyradené karticky vSak dobre uschovajte. Ako nahle sa splni
vaSe prvé zelanie, budete zostavajuce listky opiat’ potrebovat’, aby ste sa mohli pustit’ do d’alSieho
zloZitého ciel’a.

3. Teraz mate pred sebou jednu karticku, na ktorej stoji Zelanie, ktoré je pre vas momentalne
najdolezitejSie. Svoj ciel ste popisali vlastnymi slovami, a to je v tomto $tadiu uplne dostacujice.
Neskor vam vysvetlim, ako si pripravit’ optimalne myslienkové zhrnutie svojho Zelania a ako sa da
s touto formulkou pracovat’ v mentdlnom tréningu.

4. Opustite teraz vedome vSetky zostavajlice Zelania! Je dolezité, aby sa celé vaSe ststredenie
zameralo len na jeden ciel’. Skrtnite pre tuto chvil'u svoje zostavajuce ciele zo svojho vedomia,
neskor sa k nim vratite. Od dnesSka plati uz len jediné, vaSe najvécsie Zelanie!

5. Na zéklade konkrétnych otazok si teraz ujasnite, &i vase Zelanie spifia vietky predpoklady, ¢i st
nevyhnutné pre jeho uskutocnenie.

Prvé otazka: Je vo vasom Zelani obsiahnutd myslienka, ze si prajete to, o je pre vas spravne? Ak je
to nutné, zmeite formulaciu. Neobmedzujte Zelania na urcité detaily, ale nechajte mu dostatok
vol'ného priestoru. VaSe podvedomie pre vas bude pracovat’, aby vam naslo to pravé!

Druhé otazka: Tuzite skutocne z celého srdca, aby sa vase Zelanie splnilo? Ak uvazite vsetky
nasledky, ktoré so sebou nesie splnenie Zelania?

Tretia otazka: Odpratali ste z cesty vSetky Zelania, ktoré stoja v ceste dosiahnut’ vas ciel’?

Stvrta otazka: Nie je splnenie vasho Zelania nikomu inému na $kodu &i v neprospech?

Piata otazka: Je vaSe zelanie v sulade s tym, o je pre vas Ziaduce, skuto¢ne Uplne na prvom mieste,
alebo je tu snad’ nieco blizsie, ¢o by malo byt vybavené skor?



4. KAPITOLA

Motivacia a pozitivne myslenie — zakladné piliere uspechu

Kap.4, ¢1.1 — Rozhodujuce je nadSenie

Ak chcete s istotou dosiahnut’ nejaky ciel’, musite sa najskor uistit’, ze vasa motivacia je dost’ silna,
aby vés doviedla k tomuto ciel’'u. Silnd motivécia je predpokladom kazdého uspechu a bez tohto
pohonu sa nikto nepohne z miesta. Ked’ pocas pe€enia uhasite ohen, teda vyradite pohonnu silu,
potom sa ,,cesto vaSich zelani“ samozrejme nezdvihne a vy nakoniec z rury vytiahnete polosurovy,
nejedly vyrobok. Ak cheete preto svoj ciel’ skuto¢ne dosiahnut’, musite v sebe udrziavat’ ohen
nadSenia.

U uspesnych l'udi si vzdy vSimnite radost’ a zdujem o vec ako rozhodujuci faktor motivacie. Zo
spojenia tychto prvkov vychddza nadSenie nevyhnutné pre dosiahnutie uspechu. Kto je uplne
preniknuty uZito¢nost'ou svojej prace pre seba a pre svojich blizkych a stale si tito skutocnost’
uvedomuje, ten tieZ pocituje nadsenie. Cim silnejsie preto v sebe rozvijate to, ¢o od vas Zivot
momentalne pozaduje, tym odhodlanejSie a radostnejSie budete tiez robit’ to, €o je pre vas uspech
nevyhnutné.

Ak maéte radost’ zo svojej prace, potom pracu vobec nebudete pocitovat’ ako ,,pracu®, ale ako
moznost’ svojej sebarealizacie. Tak ziskava zmysel kazda ¢innost’ a ide I'ahko od ruky. Ak sa k tomu
pridruzi eSte zdujem o danu vec, potom vam ani najviacsie prekdzky nemozu stat’ v ceste, aby ste
plni nadSenia rastli nahor k svojmu ciel'u. Ak4 motivacia by inak mohla pohanat’ objavitel'a a
vynalezcu z minulych dob, aby skumali svet a prirodné zakony, a to ¢asto za vysmievania zo strany
ich blizkych? Bol to ich vasnivy zdujem o vec a ich radostna tuzba nesend nadSenim, s ktorym
objavovali alebo tvorili nieCo nové. K tomu sa pripdjala vizia ich budtceho ciel’'a. Ak budete
nadseni nasledovat’ svoju tizbu, potom aj vy mate uspech zaruceny.

Musite sa vSak popredu uistit, Ze vas ciel je tak dolezity a neodkladny, Ze v jeho neomylnom
sledovani vam nemdze zabranit’ Ziadna neprijemnost’. Ani pri pouzivani mentalneho tréningu vam
ni¢ nespadne len tak do lona. V kazdom pripade sa k uspechu musite dopracovat’ sami. Existuju
vSak techniky k upevneniu a zvySeniu motivacie a vytrvalosti. Zvazte preto nasledujtiice zasady:

1. Nahrad'te negativne pristupy pozitivnymi.

Negativna motivacie je bohuzial’ eSte aj dnes vel'mi rozsireny prostriedok ,,stupfiovania vykonu®.
Kto nepozna hrozby ako ,,Ak ihned’ neprinesies domov lepSie znamky, nedostanes uz vreckové!*
alebo kapitulacia ako: Ak maturitu na vecernej Skole neurobim, nikdy sa mi nepodari zmenit’
miesto!“ Vo vyklade negativnych motivacii by sa dalo d’alej 'ubovol'ne pokracovat’. Musi byt’ vSak
jasné, ze takyto tlak robi zbyto¢ne t'azku nie len pracu, ale Skodi aj uspechu.

Otocte jednoducho tento princip, to znamenad, ststred’te sa nie na mozné nasledky zlyhania, lebo
takéto zameranie obavanou stranou udalost’ priamo pritahuje, vsugeruje netispech. Ocakavajte to,
¢o je pre vas dobré! Neustéle si teda zivo predstavujte, aké krasne to bude, az svoj ciel’ dosiahnete.
Musite sami seba vidiet' uz v cieli. Tento spdsob myslenia d’alej dopliia nasledujtici bod.

2. Odmente sa, ked’ si to zasluzite.

Pokojne si ob¢as doprajte nejaku odmenu, pokial’ dosiahnete niektory svoj ciel’ alebo aj len ciel’
urcitej etapy. Vol'te v§ak primeranii odmenu, a to vzdy iba vtedy, ked’ na svojej ceste docielite
vidite'ny pokrok.

3. Stanovte si ciele jednotlivych etap.
Pokial ste si stanovili vel’ky, vzdialeny ciel’, mali by ste si radSej urc¢it’ niekol’ko cielov pre
jednotlivé etapy. Kazdy dosiahnuty ciel’ v urcitej etape vam dokaze, ze ste uspesni, a povzbudi vas k



d’alsiemu kroku. Ak pracujete na prili$ vzdialenom cieli a ak je naviac aj vel’ky — je tu nebezpecie,
Ze cestou stratite trpezlivost’ a vntitorné pohnutky.

Akonaéhle vSak uvidite, Ze dokaZete zvladnut jednotlivé etapy svojej cesty, budete sa citit’
povzbudeni a zvySok cesty prejdete s radost’ou o to vic¢Sou. Ni€ nepodnecuje tak ako tispech!

4. Wberte si jedného cloveka ako svoj vzor.

VSetci sa u¢ime a pracujeme l'ahSie, ak mame vzor, ktory moéZeme nasledovat’. Preto je aj vo
vychove dobry priklad tak ucinny. Najdite si teda aj vy nejakého Cloveka, ktory moze byt’ vasim
vzorom, a nasledujte ho. Mdzete si vSak vziat’ za vzor napriklad len urciti vlastnost’ tohto ¢loveka,
ktoru by ste chceli mat’. V duchu neustale pozorujte svoj vzor a porovnavajte sa s nim.
StotoZnenie sa je dolezitym aspektom techniky ,trvalého obrazu®, ktory by sme si mali urobit’ o
kone¢nom stave, ktory je pre nas ziaduci. Vzor pritom pdsobi ako mimoriadne silny popud a pri
nasom usili ndm prepoziciava kridla.

5. Wuzite mimoriadne mozZnosti autohypnozy.

Pomocou autosugescie mozete svojmu podvedomiu ,,naprogramovat™ ur€iti motivaciu a urobit’ z
nej sucast’ svojej osobnosti. Podrobnejsie popisy technik hypndzy a autohypno6zy najdete napriklad
v knihe Velka prirucka hypnozy Wernera J. Meinholda, ktor4 vysla v nakladatel'stve Fontana Kiado,
Samorin, v roku 1992.

Ak ste spoznali prvé dolezité kroky mentalneho tréningu a uz viete, ako mdzete konkretizovat’ svoje
Zelania a posilnit’ svoju motivaciu. AvSak skor ako zacnete s praxou mentalneho tréningu, mali by
ste sa eSte zoznamit’ so zakladnymi duchovnymi zakonmi G¢innymi pri mentalnom tréningu, aby ste
ich prijali za svoje.

Kap.4,¢l.2 — Vyuzite tvorivu silu svojho ducha

Ak budete raz pozorovat’ 'udi okolo seba, snad’ aj seba samych, zistite, Ze sotva existuje niekto, kto
je uplne spokojny so svojimi zivotnymi okolnost'ami a pomermi. Takmer kazdy ¢lvovek pocituje
svoje Stastie ako zavislé na okolnostiach alebo podmienkach. Dufa, ze sa tieto okolnosti a
podmienky dostavia pdsobenim St’astnych nadhod. A tak mnohi cakaji eSte dnes.

My si vSak musime neustdle uvedomovat’, Ze nase prianie a ciel'ové predstavy zostanu nenaplnené
tak dlho, ako dlho si budeme mysliet’, Ze ich splnenie zavisi na priazni ,,osudu® alebo na ¢inoch
inych l'udi. Len neradi si prizndvame, ze za splnenie nasich predstav je zodpovedny len jediny
¢lovek, ktory mdze n naSom osude nie€o zmenit,, totiZ my sami.

Denne robime stovky rozhodnuti, prehradvame si v duchu ur¢ité situacie, spominame na niektoré
udalosti a iné zo svojho vedomia vytla¢ame. Sme netinavne tvorivy. Kazda z nasSich myslienok a
kazdy z naSich ¢inov mé vel'mi vela nasledkov.

Jeden midry muz kedysi povedal: ,,Ked’ sa rozhodnem, Ze na tejto strane oceanu hodim do vody
kamen, vyvolam tym pohyb, ktory raz dojde na druhy breh vo forme malej viny!* Tento muz vedel,
ze kazdé, aj to najmensSie z naSich rozhodnuti mé vel'ké dosledky, a to dokonca tam, kde by sme ich
najmenej oCakavali. Vytvarame pricCiny vSetkych nasledkov, ktoré ovplyviiuji nés zivot, a tieto
pri¢iny maju spolo¢ny prvy koren v naSom mysleni.

Este nikdy sa ni¢ nestalo, o by nebolo pred tym ponimané v duchu. Najskor pride napad, potom
jeho realizacia. Najskor si staviame vzduSné zamky, pohravame sa s myslienkami a az potom sa
pokuSame uskutoc¢nit’ dantl predstavu na skuto¢nost’.

Vzdy si preto uvedomte, ze vSetko vidite'né vychddza z nevidite'ného, teda z toho, ¢o bolo pred
tym ponimané v duchu. To, ¢o je viditeI'né, je duchovna realita prevedena v skutocnost’.

Ak existuje teda pre nas cesta, ako svoj Zivot skuto¢ne od zakladov samostatne aktivne a vedome
utvarat’, potom musi tato cesta vychadzat’ z pri¢in nasho bytia a z naSich zivotnych okolnosti: z
nasho myslenia.



Kazdy z nés by preto mal byt’ panom svojich myslienok, lebo myslienky, ktorych sa nedokazeme
zbavit’, sa stanu naSim osudom. Ak si svoje myslenie nekontrolujeme my, potom ono kontroluje
nas! Mnohi l'udia s vSak ani nie st vedomi moznosti, ze vobec mézu ovplyviiovat’ svoje myslenie.
Toto chybajice uvedomenie je pricinou toho, Ze vacsina l'udi sa prili§ méalo zaobera sama sebou.
Aj tak ma kazdy ¢lovek moZnost, aby myslienku, ktora sa v iom objavi, odmietne, alebo ju
domysli do konca, to znamena, Ze ju akceptuje.

Z hry myslienok sa postupne stdva hotovy obraz, trvala obrazova predstava, ktora nalieha, aby bola
uskuto¢nena. Takéto fantazijné obrazy su nasimi hlavnymi popudmi, podnecujtice nas. O slavnych
I'ud’och vel'mi €asto ¢itame, Ze mali obraz svojho ciel’a neustale pred o¢ami ako neotrasiteI'nt
predstavu, a to pri vSetkom, o robili, az kone¢ne dosiahli ciel’.

Rovnako tak musite postupovat’ aj vy: Neochvejne lipnite na svojom cieli — v ¢o mozZno
najplastickejSej predstave — a kroky nevyhnutné k dosiahnutiu tohto ciel’a sa budi samé objavovat
vo vasom vedomi.

Sila naSich myslienok zavisi na energii, ktora do nich ,,investujeme®, a na miere, s akou pripuStame
ich tvorivé podnety. Nase myslenie ovlada aj naSe citenie.

Dusevné bloky ako strach, starosti, pochybnosti, pocity menejcennosti, hlavne pocit, Ze si ispech
nezasluZime, rozhodne brania rozvinutiu naSich tvorivych schopnosti. Pozitivnej myslienke
,Budem robit’ len to alebo ono!* stoji Casto v ceste negativna myslienka ,,Ale ¢o sa stane, ked’ to
nedokazem?* Tak sa sily naSho myslenia vzajomne rusia a my svoju energiu vyhadzujeme oknom
von.

Rovnako ako predchédza kazdému Gspechu pozitivna hra myslienok a nakoniec aj pozitivnymi
pocitmi sprevadzany obraz v predstave, st rovnako negativne fantazijné obrazy a deStruktivne
pocity pri¢inou nasich neuspechov, obtiazi a ndsho nestastia.

Casto sami pracujeme proti splneniu svojich priani, pretoZe sa nechavame ovplyviiovat
negativnymi predstavami. Aby sme teda boli ispes$ni, musime najskdr spoznat’ a potom
systematicky odburat’ vSetky rusivé, brzdiace a ni€ivé ocakéavania, ktoré vla€ime so sebou.
Uspesni l'udia, ktorych obdivujeme, pretoze sa im zdanlivo vsetko dari bez ndmahy, a ktori st
napriek netinavnej aktivite stale plny sily, sa nezdrzuju myslienkami, o vSetko by sa mohlo
pokazit, ale pustaju sa proste smelo a s doverou do diela. Nedovolujii negativnym myslienkdm a
pocitom, aby nad nimi mali moc, a ida svojou cestou s vierou, Ze dosiahnu to, €o si predsavzali.
Prirodzene su tiez ochotni pre svoj Uspech tvrdo pracovat’. Vezmite si tento postoj za vzor, a aj vy
mozete byt v buducnosti ispeSnymi 'ud’'mi.

Urcite poznate zasadu, Ze vSetko je len z polovici také tazké, ked’ uz €lovek raz zacal.

Preco je tomu tak? Odpoved’ je uplne jednoducha: Pokal intenzivne pracujeme, nezostava Cas na
dlhé premietanie o obtiazach a o moznych nebezpeciach. Musime sa sustredit’ na to, €o je prave
treba robit’. Neostava preto vobec ¢as na negativne myslenie a praca nam ide I'ahko od ruky.

Ak sa zameria vSetka vasa energia len na robenie vasej pracce, ak myslite pozitivne, teda
konstruktivne, potom ste sa zbavili polovici bremeny: svojho strachu zo zlyhania. Skoncite preto s
negativnym myslenim! Kto veri, Ze to dokdze, ten to tiez dokéze!

Kap.4,¢1.3 — Sustred’te svoju energiu na splnenie priania

Detailna a obrazova predstava stavu po dosiahnuti nasho ciel’a je predpokladom toho, ¢oho chceme
dosiahnut’. St vSak eSte iné faktory, ktoré rozhodne podporuju splnenie nasich priani:

1. Vola ako ako hnacia sila

Nepodmienena vola k uspechu, neotrasitelné zameranie na raz stanoveny ciel’ nas rozhodujucim
spdsobom priblizuje k splneniu vasho priania.

Véra sice neprenasa ,,hory* ako viera, ale napiiia vase usilie silou a ddva mu vytrvalost. Cim
silnejSia a rozhodnejsia je vasa vol'a nieCo dosiahnut’, tym silnejSie nuti predstavu vasho priania,
aby sa uskutocnila.



2.Prevladajuce zameranie

Vami zvolend predstava urcitého priania nesmie zaniknit’ v mnozstve kazdodennych myslienok a
tuzob. Aby sa predstava vasho priania uskuto¢nila, musi vase usilie ovladat’ a vypliovat’ vasu dusu
a mysel’ az do okamihu, kedy sa prianie stane realitou. Cim &astejsie si tuto redstavu pripomeniete a
¢im intenzivnejsie a zretelnejSie ju mate vo svojom vedomi, tym sa stava silnejsia.

NezZ sa obraz vasho priania nakoniec stane skuto¢nost'ou, musi sa stale znova objavovat’ vo vaSom
vedomi.

3.Zivost fantazijneho obrazu

Skusenost’ ukdzala, Ze naSmu podvedomiu sa I'ahSie vStiepi Zivy obraz nejakého priania, ako braz
nepohyblivy, tak povediac staticky. Nechajte teda predstavu svojho priania, aby sa pred vasim
dusevnym zrakom stale znovu odvijala pokial’ mozno vo forme kratkeho ,,filmu* aleb stru¢nej,
I'ahko zopakovatelnej scénky. Vnimajte tito scénku vSetkymi zmyslami. Pocit'ujte, ako sa budete
citit’ vo svojom novom dome aleb vo svojom novom pracovnom postaveni. Predstavujte si, ako
nadsene pracujete na svojom novom mieste. Predvidajte, ako ste §tastni! Uplne sa poddajte dojmu z
pritomnosti stavu, o ktory usilujete.

4. Neotrasitelnd viera

Verte neochvejne v to, Ze sa vase prianie splni. Musite byt’ pevne presvedceny o tom, ze vas ciel je
uz v dosiahnutel'nej blizkosti. Nesmiete v to iba dufat’, musite tomu verit’! Viera hory prenasa, pise
sa prave v biblii, a nie nadarmo sa Jezis pyta I'udi, ktori ho vyhladali, aby ich vylie¢il z ich
telesnych alebo dusevnych chordb: ,,Veri§?* Ked’ chorého uzdravil, nepovedal: ,,Vylie€il som t'a!®,
ale jednak skromne, jednak na vysvetlenie povedal: ,,Tvoja viera t'a uzdravila.*

5.Postoj neomylného ocakavania

Hlboko vo svojom vnutri musite s absolutnou istotou ocakavat’, ze to, Co sa ma stat’, sa tiez stane.
Jezi$ sa sice pytal tych, ktori hI'adali pomoc: ,,Veris?*, ale l'udia, ktorym pomohol, nielen verili v
jeho vel’ku silu, ale tiez ocakavali, ze im pomoZe.

Pevne presvedCenie, Ze vSetko sa stane podl'a vasho priania, sa musi stat’ vasim postojom
neomylného ocakavania.

6. Radostnd cielavedomost

Ked’ si pred svojim duSevnym zrakom vyvolate predstavu svojho priania, mali by ste pocitit’
vzrusenie, ako by ste uz bezprostredne stali pred dosiahnutim svojho ciel’a, ako by sa vase prianie v
nasledujucich minttach malo splnit’. TeSte sa na jeho splnenie. Celé vasSe citenie a vasa sustredena
pozornost’ musi byt’ naplnena vnutornym obrazom vasho priania! Cim silnejsie je vase radostné
oc¢akavanie, tym vyhradnejSie sa aj vasa pozornost’ bude zameriavat’ na vytizeny ciel’.

7. Vhodné utajenie vasho priania

Urcite poznate zvyk, Ze Clovek si smie nieco ticho riat’, ked’ vidi padat’ hviezdu. Nie je vSak
dovolené vyslovit’ toto prianie na hlas. Aby sa splnilo, musime ho drzat’ v tajnosti. Tato ,,nutnost™
udrzat’ naSe najskrytejSie prianie v tajnosti nie je len poverciva hra. Zarucuje totiz, Ze uskutocnenie
nasho priania nebude ohrozené poznamkami naSich pochybovacnych bliznych. Ked’ o naSich
prianiach nikto nevie, nemoze nam tiez nikto predhadzovat, Ze nas umysel je nerealizovatel'ny. Den
za diiom tak bude do predstavy nasho priania pritekat’ viac energie a kazdym dilom nas bude tato
predstava priblizovat’ k uskuto¢neniu vytizeného ciel’a.

Kap.4,¢1.4 — Prevezmite riadenie svojho myslenia a ovladajte svoj osud

Clovek sa v priebehu svojho vyvoja naucil ovladat mnohé: elektrinu, stroje a pocitace, to najvacsie
aj to najmensie, len nie to, ¢o ma najblizsie — seba samého. Ale v Zivote kraca dopredu najistejSie



ten, kto optimalne nasadzuje svoje sily a plne vyuziva svoje moznosti, skratka, kto je najlepSie
pripraveny na poziadavky Zivota. Lebo s nasim duchom je tomu rovnako ako s paddkom: je
uzito¢ny, az ked’ ho rozviniete.

Myslienky maji nutkanie sa uskutocnit’ a tieto okolnosti moézeme vyuzit' vo vlastny prospech.
Nesmieme vSak nikdy zabudat’, Ze si¢asne s mocou nad nasimi myslienkami rastie aj zodpovednost’
za vSetko, ¢o si myslime.

Keby sme teda mali dar ihned’ uskutoc¢nit’ svoje myslienkové obsahy v vSetko, o si myslime, by sa
thned’ stalo skuto¢nost'ou, potom by sa uz aj nepatrna, snad’ bezvyznamna myslienka na dopravnu
nehodu stala pri¢inou zranenia, alebo dokonca naSou smrt'ou. M6Zeme byt preto radi, ze schopnosti
svojho ducha musime najskor systematicky rozvijat’, nez nam budu uplne k dispozicii. Ak chceme
vSak netusené sily ndSho myslenia pouzivat’ ¢o najlepsie, musime si najskor osvojit’ ini schopnost’ —
myslienkovl kazen. Bez nej totiZ nie sme schopni premenit’ svoje priania na skuto¢nost’ a vytvorit
priciny len Ziaduicej buducnosti. Myslienkova kézei je kI'a€, ktory nam zjednava pristup k
pokladnici nasho Zivota.

Nase myslienky riadia nase jednanie. Ak si opakujeme dostato¢ne Casto urcité ukony, stanil sa ndm
zvykom. Nase zvyky zase formuji nas charakter a nas charakter utvara nas osud. Nakoniec to st
teda myslienky, ktoré privadzaju situdcie a uréuju nasho osudu. Az vtedy ked’ sa nauc¢ime spravne
zaobchadzat’ so svojimi mySlienkami, méZeme a mali by sme vedome prevziat’ utvaranie svojho
Zivota.

Uginnost’ vasho myslenia ostatne vel'mi zavisi na tom, &i si budete stav, o ktory usilujete,
predstavovat’ v pozitivnych obrazoch a ¢i budete hlboko verit’ v splnenie svojho priania. Az ked’ st
splnené obe tieto podmienky, mdze sa vaSa tiZobnd myslienka realizovat’. Ak je naopak vaSa
obrazova predstava Ziaduceho kone€ného stavu sice pozitivna, ale chyba vam viera v splnenie
vasho priania, nebudete mat’ tispech. Ak si date o ziaduicom kone¢nom stave nespravnu alebo
neprimeranu predstavu, potom vam ani akakol'vek viera v uskuto€nenie vasho priania nepomdze,
lebo sa nevyhnutne uskuto¢ni nedokonalé ¢i neziadlica predstava.

Az ked’ ste tplne naplneni cely pozitivnym obrazom vami vytizeného konecného stavu a sucasne
ocakavanim a vierou v jeho uskuto¢nenie, poZenie vas sila vaSho myslenia k ciel'u. P6sobenie
myslienok zavisi priamo na vasej doverre a na sile vasej viery.

SnaZzte sa preto vZdy mysliet’ v pozitivnych obrazoch a predstavach a bud’te neochvejni vo svojej
viere v uspech.

Oba tieto znaky sl nezamenitel'nymi charakteristikami kazdého tispesného ¢loveka.

Kap.4, ¢1.5 — Myslenie a citenie ovplyviiuje telesné zdravie

Predstavte si svoje myslienky a city, ako by boli magnetické alebo elektrické. Kazdopéadne to nie su
imaginarne Utvary bez formy. Impulzy, ktoré z vas vychadzajt, uZ méZu byt modernou technikou
viditel'ne zachytené na obrazovke.

Kazda myslienka a kazdy cit, ktory sa v nds objavi, vysiela telom magnetické a elektrické viny a

tymto spdsobom ovplyviiuje atomy a molekuly telesnych buniek. Z tohto dovodu aj kvalita nasho
myslenia a citenia bezprostredne posobi na naSe telesné bunky a pradve mézeme povedat’, Ze nase
telo je skutocne ,,zrkadlom duse*.

Nakoniec, pocity sprevadzajice nase myslenie moézeme ,,priradit*‘celkom urc¢itym organom. Vzhl'ad
¢loveka alebo jeho choroby pretom umoziiuju Cinit’ zavery o tom, aké zakladné tentdenicie
prevazuju v jeho mysleni a citeni. Agresivny ¢lovek ma napriklad inu farbu koze, iny vyraz tvare a
iné drzanie tela, ako aj iné choroby ako ¢lovek pasivny a ostychavy.



Zrejma je Uzka suvislost’ medzi nasim citovym Zivotom a kvalitou nasich myslienok, lebo urcité
pocity provokované nasim myslenim podnecuju celkom urcité organy a zl'azy tela, aby viedli do
krvného rie€¢ista chemické nosice informécii, ako napriklad hormoény, a tieto hormony zase spitne
pOsobia na stav nasej mysle. V kone¢nom dosledku sme teda ako mysliace bytosti sami zodpovedni
za svoj telesny a dusevny stav.

Tento nazor zastava rovnako rusky vedec a lekar profesor N.Romen, ktory po dlhoro€nom vyskume
dospel k presvedceniu, ze v sucasnej dobe neexistuje ziadny ucinnejsi liek alebo lie¢ebny postup
ako autosugescia. Podl'a jeho nazoru nie je ziadna metdda tak vhodna k udrzaniu, ale aj k znovu
nadobudnutiu zdravia ako viera v seba lieCebné sily naSho organizmu nesena pozitivnymi
predstavami.

Vidite teda: NaSe myslienky a city, ktorych kvalitu moéZzeme d’alekosiahlo ur€ovat’ sami, ovplyviiuja
uplne rozhodujucim spésobom aj nase telesné zdravie.

S kazdou myslienkou, s kazdym pocitom vytvarame priciny, ktorych pozitivne alebo negativne
ucinky a dosledky potom neskor mylne pripisujeme osudu alebo ndhode. Nie je teda najmense;j
pochybnosti o tom, ze kazdy clovek je sdm tvorcom a nositel'om svojho osudu, ktory mdze
prekonat’.

Ako néhle sa raz naucite vedome a spravne pouzivat’ sily vam dané, bude pre vas tiez mozné, aby
ste menili a na novo utvdarali svoje zivotné pomery podla obrazov svojich vnutornych predstav.
Nastroj k tomu nevyhnutny uz nosite v sebe. Az ked’ spoznate nesmiernu moc svojho myslenia,
uplne sa vam odhali vyznam toho, ¢o chcel vlastne povedat’ Pavel, ked” vyzyval svojich bratov:
,Premente sa obnovenim svojho ducha!*

Jasny ,,obraz* o vplyve svojich myslienok a emocii na svoj telesny stav si mézete ucinit’ pomocou
pristroja sluziaceho k biofeedbacku. Tento pristroj registruje uz najmensie zmeny svalového
napitia, srdcovej a obehovej ¢innosti a elektrického odporu koze. Akusticky alebo vizualne teda
naznacuje, i sa nase telo nachadza v stave alarmujucom pohotovost, alebo v stave kl'udu a
vyrovnanosti.

Ak sa pripojite na pristroj a predstavite si, Ze v miestnosti, kde sa prave zdrziavate, vypukol poZiar,
rucicka sa vychyli a ukaze vam, Ze vase telo sa uz uviedlo do stavu pohotovosti. Obycajna
myslienka na kriticka situaciu uz meni nas telesny stav.

Predstavte si naopak scénu zo svojej poslednej dovolenky, ked’ ste si blazene uvol'nene lezali na
plazi a nechali sa kolisat’ k'udom. Potom sa aj rucicka pristroja pre biofeedback vychyli len vel'mi
nepatrne.

Vase telo sa ihned’ prisposobi ukl'uditujicemu obrazu vo vaSom vnutri, a bude preto reagovat’
zodpovedajucim sposobom: srde¢nd a obehova ¢innost’ sa skl'udni, odpor koze bude mensi, svalové
napétie ustupi.

Z tohto prikladu je zrejmé, Ze kazda z nasich myslienok ovplyviiuje kazd bunku nasho tela a Ze nas
telesny aj dusevny stav je rozhodne zavisly na obsahu naSho myslenia. Preto je kontrola myslienok
skuto¢ne kI'icom k ovladnutiu nasho osudu.

Kap.4, ¢1.6 — Vy sami rozhodujete o svojom Zivote

Starajte sa vo svojom vlastnom zujme o to, aby stal vzdy pred dverami vasho vnutra straznik,
ktory vpusti dovnutra len dobro a vypusti von tiez len dobro. Lebo len tak mozete sposobit’, ze sa
vas zivot obrati k dobrému.

Aj vy mate len tento jeden Zivot a nemali by ste jeho priebeh prenechat’ ,,ndhode*. Necakajte uz
na zéazraky, ktoré vdm spadnu do lona. Lebo ,,zazraky* ¢akaju na to, az im dovolite prist, tym, ze
pre ne vytvorite priciny.

Uvedomte si, ze buducnost’ zacina dnes, dnes mozete zacat’ znova! Uz dnes mate otvorené vsetky
moznosti svojej buducnosti, o ktorej ste vzdy snivali. Nespravajte sa preto ako mnohi l'udia, ktori sa



rozhodnt zit’ az vtedy, ked’ uz st na polovicu mftvi.

Je Uplne I'ahostajné, ¢i ste chudobni alebo bohati alebo aké zivotné okolnosti vas obklopujt.
Nakoniec rozhoduje o uspechu ¢i netispechu vasho buduceho Zivota kvalita vasich myslienok a iby
vy sami urcujete, €i chcete mysliet’ pozitivne alebo negativne.

Ak vam nieco chyba, potom to nie je neodvratny osud, ktorému by ste sa museli podriadit’.
Nedostatok sa zaklada na nespravnom mysleni, ktoré brani tomu, aby sa zivot mohol uskutocnit’ v
celej svojej bohatosti. Aj chudoba je Casto nasledkom nespravnych presvedceni. Pre postihnutého
moZe byt rovnako poukdzanim na to, Ze ma nedostatok odvahy. Kto vSak odvazne kraca vpred a
berie svoj osud do svojich rik, ten bude uspesny aj na hmotnej Grovni.

Dolezitou sucastou myslienkovej discipliny je okrem pozitivneho myslenia tiez u¢inné
vyradenie Skodlivého dusevného ,,naprogramovania®. Takéto programy najlepSie zruSite tym, ze ich
nahradite kon$truktivnymi sugesciami a zvykmi. Sotva sa vdm vSak pre dosiahnutie tspechu
podaria Skodlivé zvyklosti myslenia, o¢akévania a citové postoje odburat’ iba tym, Ze ich vnutorne
odmietnete. Potla¢anie nemilych pocitov ich totiz ¢asto dokonca zosiliuje.

,Programy“, ktorymi sa citite obmedzovani, mézete zrusit’, len ked’ svoje negativne postoje a
oCakavania budete neustale nahradzat’ pozitivnymi a konecny stav, o ktory usilujete, si budete bez
prestavky predstavovat’ v najkrajSich farbach. Nutkavé myslenie a spravanie, ktoré vas obmedzuje,
potom ¢asom zmizne samo od seba a vy budete slobodni a budete zit’ Zivot podl'a svojich
vnutornych hodnotovych meritok.



5. KAPITOLA

Kap.5, ¢l.1 — Vytvorte si ritudl pre svoje tréningové sedenia

Kazd4 mediticia a kazda modlitba — aj modlenie je totiz meditacia — vyZaduje dodrZanie urcitych
foriem. Kto chce meditovat’, musi sa najskor sustredit’, zaujat’ telesni poziciu podporujicu vnatornii
koncentraciu a upravit’ svoj dych. Samozrejme meditacné pozicia sa da zaujimat’ aj Giplne volne, ale
vicsina ucitel'ov doporucuje urcité ritualne formy, pretoze len tak mdze ziak dosiahnut’ najvacsi
mozny uspech a uzitok.

Tiez mentalny tréning sa smie, samozrejme, robit’ kdekol'vek a na akomkol'vek mieste a tiez v
I'ubovolnej telesnej pozicii. Ale nie v kazdej situacii sa ¢lovek dokaze spravne uvolnit, pripadne
hlboko sustredit’. Nikto by sa napriklad nepokusal dosiahnut’ stav hibokého uvol'nenie pocas jazdy
na bicykli.

Chcel by som vam preto teraz vysvetlit’ predpoklady a pripravy k meditacii, ktoré sa po
sktisenostiach z mnohych §kol ukazali ako uzito¢né a ktoré sa bez problémov mozu robit’.

Nizsie uvedené pravidla a pokyny, ktoré platia viac menej pre kazdu formu meditacie alebo
dusevného tréningu, sa osvedcili aj pre mentalny tréning. Mali by ste ich teda Studovat’ zv1ast
pozorne, pretoze ich znalost’ a dodrziavanie je zakladom pre ispeSnost’ mentalneho tréningu. Skor
nez zanete s praktizovanim mentalneho tréningu, mali by ste teda premyslat’ o Styroch
nasledujucich bodoch a potom urobit’ nevyhnutné opatrenia.

1. Robte mentdalny tréning, pokial je to mozné, kazdy den v rovnaku hodinu!

Doporucuje sa robit’ mentalny tréning kazdy den v rovnaku dobu. Vyhodou takéhoto postupu je, ze
vaSe podvedomie si zvykne na tento rytmus a uz po kratkej dobe ,,spolupracuje* aktivnejsie a
ochotnejsie, ako by tomu bolo za inych okolnosti. Ak zaujme mentalny tréning raz pevné miesto vo
vaSom zivote, bude vam podvedomie pravidelne pripominat’ dobu pre vas tréning.

Zvol'te vSak pre svoje kazdodenné cvi€enie Cas, ktory tiez skutoéne mozete pravidelne dodrziavat'.
Po dobu kazdodenného cvicenia by ste nemali byt nikdy pod ¢asovym tlakom, vaSa pozornost’ by
na mala Uplne sustredit’ iba na mentélny tréning. Postarajte sa o to, aby ste po€as doby svojho
cviCenie neboli ni¢im a nikym ruSeny. Informujte ¢lenov svojej rodiny o vasom tréningovom rytme
a chrante sa pred hlukom, ako sa najviac da. Vyberte si okrem toho dobu, kedy spravidla nebyvate
prili§ unaveny.

Inak hrozi, Ze vdm bud’ bude chybat’ energia na ststredenie, alebo v hlbokom uvolneni zaspite.

2. Zvolte si vhodné miesto!

Vykonavajte mentalny tréning len na mieste, kde ste dobre chraneny pred zvukmi kazdého druhu a
kde sa citite dobre. Cvicte pri timenom svetle alebo si zapalte sviecku. Vytvorte si atmosféru, ktora
na vas bude posobit’ ukl'uditujicim a uvolitujicim spdsobom. Pred kazdym sedenim svoju
»cvicebnu miestnost™ vyvetrajte, aby ste mali k dispozicii dostatok kyslika. Vezmite si na seba
vol'né obleCenie a povol'te si opasok. Ni¢ by vas nemalo tlacit’!

3. Necvicte s ,,plnym bruchom!

S plnym bruchom sa zle Studuje a rovnaka zasada samozrejme plati aj pre mentalny tréning. Ale
tryznivy hlad je rovnako prekazkou sustredenia. Vezmite si preto pred sedenim len nie¢o malé na
zjedenie.

Vecer by ste rovnako nemali jest’ ziadne vicsie jedlo, pretoze by to zbytocne zatazovalo vas
spanok.

Tréning je najucinnejsi, ked ho robite pravidelne vecer pred spanim, pretoze vase zelanie sa potom
moze ,,vznaSat* v podvedomi aj pocas spanku ( zdroven vSak dbajte na to, o by bolo povedané v
bode 1).



4. Wtvorte si z priebehu cvicenia ritual!

Nase podvedomie sa da vel'mi silne ovplyvnit’ sldvnostnou ndladou alebo pravidelne sa opakujicim
ritualom.

Preto by ste mali ulohy, ktoré uvadzaju mentalny tréning, robit’ v ritualizovanej forme, aby vase
podvedomie ,,vedelo®, Ze teraz nasledujlce cvicenia s nie¢im uplne zvlaStnym a Ze vyzaduju celu
vaSu pozornost’. Rozvinte napriklad urcity sled pohybov, ktory budete robit’ vyhradne pri
nalad’ovani na mentélny tréning.

Rozhodujuce je, Ze sa vasa kazdodenné doba cvicenie urcitou slavnostnou atmosférou odlisi od
obvyklej rutiny vSednych dni. Ktoré ritudly si na tento ucel vyberiete, zalezi iba na vas. Mozete
napriklad:

- Nosit’ pocas svojich kazdodennych sedeni urcity odev, napriklad kimono.

- Pravidelne si pred mentalnym tréningom umyt’ tvar a ruky, ako je to pri sufijskom obrade ocisty
- Pre naladenie sa v pokore raz alebo viackrat uklonit’ pred jedinou silou

- Pred kazdym sedenim sa pomodlit’ Otée nas alebo sa prezehnat’

- Vyhradit’ si zvlaStny kobercek, na ktorom budete po€as mentalneho tréningu stat’, kl'acat’ alebo
lezat’

- Podrl'a japonského ¢ajového obradu vypit’ po presne ur¢enom rituali salku Caju.

Kap.5, ¢l.2 — NajvhodnejSia pozicia v sede je pozicia faraéna

V zésade ostava na vas, v akej telesnej pozicii chcete mentalny tréning vykonavat.
V jednom sa vsak vSetci znalci metdd duSevného tréningu zhoduju: Ze pocas podobnych dusevnych
cviceni by mala byt’ chrbtica o najrovnejsie, aby nebol poruseny tok jemnych energii v tele.

Ro6zne pozicie v§ak maji vzdy prednosti a nedostatky, na kzoré je potrebné prihliadat’. Pozicia v
I'ahu je pre mentalny tréning vel'mi vhodna, pokial’ cviciaci nelezi na prili§ mékkej podlozke. V
I'ahu by ste vSak mali trénovat’ len vtedy, ked’ sa citite sviezi. Inak totiz hrozi nebezpecie, Ze sa
uvolnite tak hlboko, Ze pocas tréningu zaspite, o sa vecer mdze I'ahko stat’.

Jedna z klasickych medita¢nych pozicii je napriklad v zen buddhismu bezny diamantovy sed alebo
sed na pétach. Meditujuci kl'ai v tejto pozicii na zemi a svoje kriZze necha klasnut’ dozadu tak
d’aleko, ze spociva na patach. Sediet’ v tejto pozicii je vSak pre netrénovanych Eurdpanov zvycajne
dost’ bolestivé. Ak ste na sed na pétach zvyknuty, mézete samozrejme cvi€it v tejto pozicii.

Keby vam vsak bola spomenuta telesna pozicia neprijemnd, potom vam doporucujem vzpriameny
sed, takzvanu poziciu faradna. Je podobna ,,pozicii drozkara® doporucovanej berlinskym
neurologom Johannom Heinrichom Schultzom pre autogénny tréning, chrbat a hlavu vSak musite
drzat’ vzpriamene. Ako ked’ sedite na stolicke so zvislym operadlom. V tejto pozicii je chrbat rovny
ale uvol'neny, hlava je vzpriamena, ruky vol'ne spoCivaji na mierne roznoZenych stehnach.

Vyska sedadla stolicky musi bezpodmieneéne zodpvedat’ dizke predkolenia cvitiaceho, takze jeho
stehna sa nachadzaju vo vodorovnej polohe, predkolenie v zvislej pozicii a chodidla vol'ne stoja
celou plochou na podlahe.

Pokial si teda nacvicite poziciu faradna, uz za kratky cas zistite, ze len niekol’ko milimetrov
odchylky od idedlnej pozicie staci, aby ste mali pocit, Ze sedite nespravne. Zenbuddhisticka
mudrost’ hovori: ,,Len o §irku vlasu vychyleny z kolmice, a nebo a zem sa rozpadnt!* Pohybujte
preto mierne trupom dopredu a dozadu tak dlho, az najdete rovnovahu.

Nebud'te vSak na zaciatku prili$ ctiziadostivi! Aj jednoduché pozicie v sede je potrebné naucit’ sa.
DolezitejSie nez vytrvalost’ je na zaCiatku uvol'neny sed bez kfcov. Urobte si preto pokojne
niekol’kokrat prestavku a uspokojte sa s tym, Ze spravnu poziciu zaujmete niekol’kokrat za deni na
kratky cas.



Kap.5, ¢1.3 — Drzanie vasho tela prezradza, ako vidite seba samych

Existuje priama suvislost’ medzi drzanim nasho tela a naSim dusevnym stavom, pripadne naSim
charakterom. Vnutorne slaby a pasivny ¢lovek ma podl'a v§etkych skiisenosti malokedy
vzpriamené, napnuté drzanie tela a napokon dynamicky a aktivny ¢lovek so silnou vnttornou
tuzbou po sebarealizacii sa nebude pohybovat’ so zvesenymi ramenami a Smatl’ajiacou chddzou.

Vlastny obraz o sebe samom je pric¢inou vonkajSieho vzhl'adu a z toho, ako ¢lovek vyzerd, moZzeme
hned’ spoznat’ jeho vnutorny postoj.

Nie len vlastny obraz o sebe samom vSak formuje drZanie tela, ale drzanie tela spdtne pdsobi na
dusevny stav.

Nie nadarmo dédvame uzkostnému alebo deprimovanému ¢loveku radu: Postav sa rovno a z hlboka
sa nadychni! Lebo aj vedomé zmenené drzanie tela ovplyviiuje a koriguje stav nasej mysle. Preto je
skuto¢ne vel'mi uzitocné, ked’ niekol’kokrat denne pomyslite na to, aby ste si skontrolovali a
opravili drZanie svojho tela.

Svet vyzera hned’ Uplne inak, pokial’ vy sami zaujmete telesne vzpriameny, to znamena dusevne
doévercivy postoj. Ostychavému ¢loveku trpiacemu pocitmi menejcennosti preto vel'mi pomoze, ak
si osvoji ,kralovsky* vzpriamené drzanie tela. Clovek, ktory Zije v ustrani, nadobudne tiplne nové
skusenosti, ak sa raz telesne otvori svetu.

Ak chodite vzpriamene a rovno, nie st vase pl'ica obmedzované vo svojej funkcii a mézu prijimat’
viac kyslika a vy sa uz po niekol'’kom nadychu citite sviezej$i a vykonnejsi ako predtym. Snazte sa
preto aj v kazdodennom Zzivote zaujat’ vzpriamené a otvorené drzanie tela tak ¢asto, ako je to len
mozné.

Kap.5, ¢l. 4- Naucte sa uvolnit’

Skor ako budete moct’ zacat’ s vlastnym mentalnym tréningom, musite byt’ schopny telesne aj
dusevne sa uvolnit’.

Lebo len v stave hlbokého uvolnenia docielite tvorivy stav vedomia a len v uvol'neni moZzete celé
svoje sustredenie a svoju silu zamerat’ na plasticky obraz predstavy ciela, o ktory usilujete a ktory
by ste nakoniec pomocou mentalneho tréningu cheeli dosiahnut’.

Napitie a uvolnenie st rovnakou mierou prirodzené stavy. V sucasnej dobe vsak v dosledku svojho
spOsobu Zivota prisudzujeme napétiu alebo zameranosti na ciel’ omnoho va¢si vyznam nez
uvolneniu. Prave preto musime aktivne ,,pracovat™ na svojom hlbokom uvol'neni, aby sme obnovili
svoju vnutornu harmoniu.

V d’'alSom texte ndjdete niekol’ko cvi€eni, ktoré vdm umoznia sa na zelanie kedykol'vek telesne a
potom aj dusevne uvolnit. Zistite, Ze existuje cely rad cviceni, ktoré st len rdznymi cestami k
uvolneniu.

Venujte spociatku pokojne o nieco viac ¢asu uvol'iujucemu cviceniu, ktorému date prednost,
pretoze vynalozeny ¢as sa vam bohato vrati. Akonahle raz zvladnete svoje osobné uvolfiovacie
cviCenie, budete sa moct’ v budiicnosti bez namahy naladit’ na mentélny tréning pocas niekol’kych
sekund.

V zésade od seba nie je mozné telesné a dusevné uvolnenie oddelit’. Pretoze vam vSak dalej
predstavim v prvom rade telesné uvolnovacie techniky, chcel by som pred tym eSte poukazat’ na
zvlastny vyznam dusevného uvolnenia.

U¢innost’ mentalneho tréningu zavisi priamo na sustredeni, s ktorym mierite ku svojmu vel'kému
ciel'u. Silne negativne emocie, ako napriklad pochybnosti, strach alebo obavy, rusia a znizuju vase



ststredenie. Pocas relaxacie sa teda aj emoc¢ne aj dusevne tplne uvolnite. Pri mentdlnom tréningu
sa vnutorne oslobod’te a destruktivne myslienky a pocity doslova stiahnite ako rukavicu! Aby ste
mali Gspech, musite na svoj ciel’ sistredit’ vSetku svoju energiu a ni¢ vas pri tom nesmie rusit’.

Na podporu svojho sustredenia si mozete pocas telesného uvolfiovania alebo kratko pred tym
predstavovat’, ako sa vasa hlava pomaly vyprazdije, ako vas teraz napliia &isté, biele svetlo, alebo
hlboka, upokojujtica ¢ernota, ak je vam bliz§ia tato predstava.

Potom pozorujte, ako sa vSetky myslienky a pocity st'ahuju spiat’ a pocitujte nekonecny pokoj, ktory
teraz vstupuje. Ak sa nachadzate v stave uplného duSevného pokoja, budete podstatne rychlejsie,
l'ahSie a intenzivnejSie dosahovat’ aj telesné uvolnenie.

Existuje cely rad metod telesného uvol'nenia. Tie najdolezitejSie by som vam chcel teraz predstavit’:

1. Cielena gymnastika

Ak trpite ki¢ovitym napétim v oblasti ramien a Sije, budete pocitovat’ ako vel'mi blahodarné, ked’
pomocou cielenej gymnastiky vedome uvolnite prislusné svaly pred zaciatkom mentalneho
tréningu. Naviac sa pri tejto gymnastike vynimoc¢ne raz nezapotite. Uspokojte sa s tym, Ze si
poriadne pretiahnete vSetky svaly a Slachy. Nevynakladajte vSak na tento ucel prili$ vel’a sil, ale
robte len volné, plynulé pohyby.

Najskor nechajte svoje paze kruzit’ dopredu a dozadu. Potom nasleduje krazenie ramenami v oboch
smeroch a kriZenie panvou. Nakoniec zdvihnite paze do vodorovnej polohy a s rozpazenymi
rukami kmitajte trupom zl'ava doprava a opacne, zatial’ co chodidla stoja pevne na podlahe. Potom
nechajte trup visiet’ dopredu a dolu, ako sa to len najviac da. Neprepinajte sa vSak a neohybajte sa
prili§ hlboko, ale nechajte telo visiet’ dolu len tak, ako m6Ze samo od seba bez vynaloZenia sily.
Pomaly sa opét’ zdvihnite do vzpriameného postoja a na koniec uvol'nite nohy tym, Ze ich
,vytrasiete do vSetkych stran.

Ukoncite svoju gymnastiku uvolnenim krénych svalov. Najskor nechajte hlavu striedavo padat’
dopredu na hrud’ a dozadu do $ije, potom doprava a dol’'ava v smere oboch ramien. Po niekol’kych
opakovaniach tohto cviku robte eSte raz kruZenie hlavou oboma smermi.

2. Progresivne svalové uvolnenie

Progresivne svalové uvol'nenie je metdda, ako pomocou systematického napinania urcitych
svalovych partii uvol'nit’ celé telo. Za tymto tcelom sa vZdy na niekol’ko sekiind napinaju jednotlivé
svaly jeden po druhom, napétie sa chvilu drzi a potom sa spontdnnym pustenim kontrakcie vedome
uvolnia.

Kazd¢ jednotlivé cvicenie sa dé pre zosilenie poZzadovaného uc¢inku este raz opakovat’. Pocit
uvol'nenia po tomto cviceni sa podobd pocitu Uinavy a tiaZe, ktory mdme po naméhavej telesnej
praci.

Zacnite svojou pravou pastou a potom pokracujte pravou pazou, I'avou pést'ou a I'avou pazou,
pravou a l'avou nohou, krizami, bruchom a chrbtom, ramenami, krkom a tvarovymi svalmi. Napnite
prislusné svaly vzdy tak silno, ako mdzete a drzte napétie asi po dobu siedmych sekiind. Potom
prislusné svaly néhle a spontanne opat’ uvol'nite. Nahle uvol'nenie napitych svalov je dolezité,
pretoZze pomalé a vahavé uvol'fiovanie nema rovnaky pozitivny tc¢inok.

Na zaver eSte raz dobre ,,pretraste’ celé svoje telo a tymto sposobom si uvedomte stav svojho
telesného uvolnenia.

3. Kyvanie telom

Najskor zaujmite vzpriameny postoj. Potom sa ¢o najpomalSie predklonte telom dopredu, a to tak
d’aleko, ako budete prave este schopny bez problémov stat’. Potom sa pozvolna vrat'te spit’ do
stredu a prehupnite sa opacnym smerom dozadu. Kyvajte sa tak asi minitu pokojne a rovnomerne
sem a tam, rozsah pohybov pomaly stdle zmenSujte a zmeiite smer pohybu tak, Ze sa na koniec
budete kyvat’ do stran.

Potom postupujte opat’ ako pred tym, iba s tym rozdielom, Ze teraz zacnete telom kyvat’ doprava a



dolava. Aj rozsah tychto pohybov po chvili stdle zmenSujte. Na to kraZte celym telom okolo svojho
vlastného stredu, najskor v smere hodinovych ruci¢iek a potom opacne. Kruhy postupne zmensSite
tak az ich okolostojaci 'udia budd uz sotva moct’ vnimat’ ako pohyb. Nakoniec sa uplne zastavte a
chvil'u zotrvajte v novonajdenom strede. Vychutnavajte pokoj, ktory sa dostavi, ked’ najdete svoj
stred.

Cvicenie sa da doporucit’ len vtedy, ak chcete obnovit’ svoju vnatorni harmoniu.

Nizsie popisané uvol'niovacie cvicenia rovnako vyvolavaju telesné aj dusevné uvolnenie. Takymi
technikami st:

4. Pocitanie odzadu

Ak ste doteraz len méalo skuiseny v oblasti relaxacie, potom vdm navrhujem nasledujtice zdkladné
cvicenie, ktoré aj v najurputnejSich pripadoch sprostretkovava cit pre telesné a dusevné uvol'nenie:
pocitanie odzadu.

Lahnite si na nejaké lehatko alebo int nie prili§ méakkua podlozku a zavrite oci.

Teraz pomaly pocitajte spat’ od sto do jedna, pri ¢om medzi dvoma ¢islami by mal byt vzdy ¢asovy
odstup asi dve sekundy.

Ak je to mozné, pokuste sa kazdé Cislo zarovei vidiet’ pre svojim vnatornym zrakom. Ststred’te sa
na kazdé jednotlivé Cislo, plne si ho uvedomujte. Tak dosiahnete prvy stupeni uvolnenia, stav alfa.
Uvolnenie rovnako podporuje, pokial’ po¢as pocitania stocite oci za zatvorenymi vieckami smerom
ku koretiu nosa, lebo uz obycajné vyssie zmienené postavenie oci podnecuje va§ mozog, aby
produkoval viny alfa.

Metodou pocitania odzadu sice dosiahnete stav alfa uz pri prvom pokuse, ale bude este potrebné
niekol’ko tyzdiiov cvienia, aby ste tento stav d’alej prehibili a vedeli udrzat’ po dlhsiu dobu a
dostali sa nakoniec aj do stavu théna. Ak budete pocitat’ od sto do jedna po dobu desiatich dni,
potom uz postaci, ked’ budete d’alej pocitat’ len od patdesiat do jedna. Po d’alSich desiatich diloch
pocitajte uz len rutinne od sedem po jedna.

Ak dospejete do tohto stupiia a ak vadm staci pocitat’ uz len od sedem do jedna, potom moZzete
pocitanie odzadu spojit’ s nizSie popisanou farebnou imaginéciou.

Kap.5, €L.5 — Schopnost’ sustredit’ sa, ako nevyhnutny predpoklad

Tajomstvo ststredenia spoc¢iva v tom, Ze vSetky energie nasmerujeme na jeden bod. To znamena, Ze
svoju pozornost’ venujeme vyhradne jedinej veci.

V zasade mdze v urcitom ¢asovom okamihu naplnit’ nase vedomie len jedna myslienka. Slova
neschopnost’ sustredit’ sa, oznacuji neschopnost’ zostat’ vo svojich myslienkach pocas dlhSieho
casového useku nepretrzite pri jednej veci. Tato neschopnost moze mat’ mnoho pri¢in: asociacia,
ktora sa nam tvrdoSijne vnucuje, pocity, ktoré v nds vychadzaju pocas toho, ¢o sa zaoberdme
nejakou vecou, vnutorny zméitok alebo proste len nedostatok zaujmu.

Svoju schopnost’ stistredit’ sa v§ak moZete trénovat, lebo nase myslenie sa d4 porovnat’ so svalom,
ktory ochabuje, ked’ ho pouzivame prili§ alebo nespravne. Len méloktory z nas vSak optimalne
vyuziva svoje dusevné schopnosti.

Ku kazdému zlozitému stroju a ku kazdému nastroju existuje ndvod na pouzivanie alebo na
obsluhu, ktory by sme si mali pred jeho uvedenim do premavky dokladne prestudovat’. Len k
najkomplexnejSiemu ,,ndstroju®, aky poznadme, k 'udskému mozgu, nie je takyto ,,ndvod na
pouzitie“. A preto si vacSina 'udi mysli, Ze sa musi uspokojit’ s ,,prirodzenym vykonom svojho
mozgu". Sme vSak povolani k tomu, aby sme svoje schopnosti nielen vyuzivali, ale aj rozvijali a
zdokonal'ovali sa.

Ak chcete zvysit’ svoju schopnost’ ststredit’ sa, mali by ste sa najskor naucit’ nechat’ sa fascinovat’
svojimi ¢innost'ami. Lebo na €innosti, ktoré nas fascinuji, zameriavame pozornost’ radi. Pozitivny
myslienkovy a citovy postoj k vasim povinnostiam a ulohdm preto znacne zvysi aj vasu schopnost’



sustredit’ sa. Z tohto dovodu je tiez tak dolezité, aby ste vSetko, o robite, robili s radost’ou.

Ak vas vasa pracovna &innost napliiia a vy pracujete s radostou, bude aj vysledok vasej prace
uspokojivy. Kazda ¢innost’ ma nakoniec fascinujuce aspekty, ktoré je iba nutné objavit’.

Ak vidite naopak svoju kazdodennu pracu ako bremeno, bude vam tiez skuto¢ne kazdodennym
bremenom a vy budete stale nespokojne;jsi. Pokial tieto vety vystihuji vasSu situaciu, musite zmenit’
postoj ku svojej praci, aby ste v nej objavili nové aspekty, ktoré vas mozu upttat’.

Modzete svoju pracu vidiet’ ako:

- aktivnu dovolenku

- dynamickt meditaciu

- cestu k realizacii

- prostriedok na rozsirenie vedomia

- cviCenie na podporu sustredenia

- dar ( pretoZe nie ste nezamestnany )

Opakujte si preto pocas prace obcas vetu: ,,Cim dlhsie odpocivam pri praci, tym som culejsi a
veselsi.*
Dalej by som vam chcel predstavit’ rad koncentra¢nych cviceni, ktoré su v praxi vzdy osvedcili.

1. Sustredenie na bod

Optimalne sustredenie a upretie svojho myslenia na konecny ciel’, o ktory usilujete, dosiahnete
najlepsie pomocou cviceni, ktord sa uz dlho s Gspechom robia aj v joge a na zdklade mnohych inych
osved¢enych metod.

Nakreslite si najskor na list papiera ¢ierny bod a upevnite potom tento list vo vyske o¢i na vhodnt
stenu. Posad’te sa na stoli¢ku vo vzdialenosti jeden az dva metre od steny a divajte sa smerom k
bodu. Uvolnite sa natol’ko, ako sa vam da, a pokuste sa drzat’ panvu priamo.

Teraz svoju pozornost’ zamerajte na Cierny bod. Zostante vSak uvolneny a uplne pokojne sa divajte
na list papiera na stene pred sebou. Pozerajte sa pjednoducho len na tento bod.

Akonéhle sa vynori rusiva myslienka alebo neziaduce citové vzplanutie, zamerajte svoju pozornost’
znovu na bod na stene. Mozno si tiez dokaZete predstavit’, Zze medzi vami a bodom existuje vel'mi
intenzivne duchovné spojenie podobné Iucu svetla, ktory prebieha medzi vami a stenou. Kazda
myslienka, ktord vas ovladne, a kazdd emocia, ktord vo vas vznikne, vtekd do tohto luca, rozpusta
sa a premiefia sa na sustredenie.

Pomocou tohto cvicenie mdzete postupne zvacSovat’ svoju schopnost’ sustredit’ sa. Cvicenie vSak
robte vzdy len tak dlho, ako to pre vas bude mozné, bez toho, aby ste citili napitie. Zaujimajte preto
popisant poziciu niekol’kokrat denne a bod po urcity ¢as nespustajte z oci.

Idealna by bola vzdy doba desat’ minat. Opakujte cvicenie tak dlho, az budete vediet’ kedykol'vek
stustredit’ svoje myslienky plne na tento bod. Potom uz ziadna myslienka nebude mat’ silu rusit’ vase
sustredenie.

Odbornici tvrdia, Ze sustredenie na bod nielen podporuje schopnost’ ststredit’ sa, ale zaroven aj
odburava dusevné napédtie a ma celkovy upokojujuci a posilitujici u¢inok. Preto mézeme
spominanti metédu doporucit’ tiez ako meditacné cvicenie pre kazdého.

2. Pomalé citanie

Vezmite si 'ubovol'ny text a zacnite ho Citat’. Nepreletujte vSak slova ocami, ale ¢itajte pomaly, aby
ste vnimali kazdu slabiku textu jednotlivo a nechali ju dozniet’ vo svojom vedomi. Sustred’te aj svoj
pohlad na kazdu jednotlivt slabiku a nechajte kazdé pismeno najskor vyvolat reakciu vo svojom
vnutri, skor neZ prejdete k d’alSej slabike. Neponéahl'ajte sa vo svojich myslienkach alebo pohl'adom
prili§ dopredu, ale vyckajte asi tri az pat’ sekund na kazdej jednotlivej skupine pismen. Citajte
najlepsie polohlasom alebo nahlas, pretoZe to ul'ahcuje sustredenie.

Vas intelekt mozno bude proti takému cviceniu protestovat’ a pravdepodobne budete citit’ nutkanie
¢itat’ rychlejSie, pretoze tak ste na to zvyknuti. Drzte sa vSak pevne tohto ndvodu na cvicenie. Asi po



jednej minute budete pocitovat’ prvé zndmky pokoja, tento stav sa ustali asi po piatich minttach a
prospeje aj vasej schopnosti sustredit’ sa.

3. Natahovanie prstov

Na podobnom principe sa zaklada cvicenie, v ktorom pomaly natahujete prsty. PoloZte svoju vol'ne
zatvorenu past’ na stol tak, Ze vnatorna strana je obratena smerom k vam. Teraz pést’ roztvarajte a
nat'ahujte jednotlivo jeden prst po druhom, ale tak pomaly, Ze pohyb je Uplne neviditel'ny. Zacnite
palcom a otvarajte dlan prst za prstom tak pomaly, Ze to vzbudzuje zdanie, ako by boli jednotlivé
prsty nehybné.

Keby bolo aj tak na okamih vidiet’ nejaky pohyb, kratko sa zastavte a vnitorne sa opét’ uplne
upokojte, potom proste pokracujte d’alej. V kazdom okamihu uplne vedome pozorujte svoju ruku a
az budu vsetky prsty uplne natiahnuté, opét’ ruku rovnakym spdsobom zatinajte v pést’.

4.Pomalé pocitanie

Pocitajte pomaly od jeden do sto. Sustred’te sa vzdy po dobu dvoch az troch sekund na jedno ¢islo,
ku ktorému ste prave dospeli, potom prejdite k d’alSiemu cCislu. Pocas cvicenie sa nesmie vynorit
ziadny iny myslienkovy obsah nez &islo, ktoré prave vypliia vase vedomie. Keby sa aj tak objavila
nejakd ina myslienka, za€nite opit’ od zaciatku.

Nebud'te sklamani, ked’ zo za&iatku dojdete len k piatim alebo desiatim. Cim d’alej dokazete pocitat’
dlhsie bez toho, ze by ste mysleli na nieCo in¢, tym vécsia bude vasa schopnost’ ststredit’ sa. Ak sa
dostanete raz k dvadsiatke alebo k tridsiatke, potom je uz vaSa schopnost’ ststredit’ sa vel'mi dobra,
ak sa vam podari pocitat’ do patdesiat, bez toho Ze by ste boli ruSeni inymi myslienkami, je uz vasa
schopnost’ ststredit’ sa pozoruhodna.

Kto dokaze bez myslienkového odbocenia pocitat’ az do sto, ma dokonalt schopnost’ sustredit’ sa.

5.Spomienkova imagindcia

Pokial’ si myslite, Ze nemate ¢as na vysSie popisané cvicenia, mali by ste jednoducho vyuZit’ vSetky
prilezitosti tréningu sustredenia, ktoré sa vam ponukaji v kazdodennom zivote, napriklad aj to, Ze si
zivo predstavite vSetky detaily vykladnej skrine, do ktorej ste sa pozerali, alebo vadm znamu tvar, to
vSetko stupniuje vase jednotlivé schopnosti sustredit’ sa.

Cvicte sa teda v tom, Ze si situdcie, ktoré sa stali, o nejaky ¢as neskor opét’ so vSetkymi detailami
vyvolate pred svojim vnitornym zrakom.

Ak ste si na tento ucel zvolili nejaku tvar, malo by sa vam podarit’ presne si predstavit’ vyraz oci,
rysy tvare, dizku obo¢ia, postavenie zubov a podobné znaky. Ak si v spomienkach vyvolate nejaku
vykladnu skrifiu, mali by ste sa pokusit’ eSte raz presne vidiet’ pred svojim vnitornym zrakom farbu
dekoracnych kusov, osvetlenia vykladu, cenovky a usporiadanie tovaru.

6. Sustredenie na koren nosa

Klasické vychodné meditacné techniky doporucujui cvi¢iacemu, aby svoj pohl'ad za zatvorenymi
vieckami v duchu zameral na koreni nosa. Cvi€enie sa ma robit’ s uplne uvolnenymi tvarovymi
svalmi. Majstri jogy hovoria, Ze takéto postavenie o¢i pomaha drzat’ pocas meditacie neziaduce
myslienky v odstupe.

7. Zatvdranie oci

Vicsina z nas sa dokaze lepSie sustredit’ so zatvorenymi ocami. Existuju vSak aj l'udia, ktorych

schopnost’ stistredenia a imaginacie sa moze lepSie rozvijat’ s otvorenymi ocami.

Robte preto cvicenia, ktorym ste dali prednost’, zdsadne tak, ako je to pre vas neprijemnejsie. V
literattre sa vd¢sinou doporucuje robit’ cvicenia so zatvorenymi ocami len preto, aby pozornost’
cviciaceho neodvadzalo dianie vonkajSieho svetla.

8. Witvorenie dokonalého vnutorného ticha
Jednym z najzéklanejSich ciel'ov takmer vSetkych duchovnych ciest je vnttorné ticho. Zapadny



¢lovek orientovany na rozum najt'azSie dosahuje prave tento ciel. To sami l'ahko zistite, pokial sa
raz na kratku dobu pokusite absolitne na ni¢ nemysliet’ a nenechat’ vznikat’ ziadne pocity. Asi sa
vam to nepodari vobec, alebo len na vel'mi kratku dobu. Nie nadarmo hovoria zenovi majstri o
»tlupe zdivenych opic*, ked hovoria o sile a choati¢nosti nasich neskrotne vyvadzajucich
myslienok.

Je v§ak myIné domnievat’ sa, ze sme vydani napospas myslienkam, ktoré na nas dorazaji.. Mnohi
l'udia veria, ze nemo6Zzu mat’ Ziadny vplyv na svoje myslienky, pretoze myslienky — vzdy
sprevadzané aj pocitmi — sa idajne objavuju a opét’ zmizni samovol'ne. Kontrola myslienok je vSak
Ciste vecou cviku.

Kto sa nikdy nesnaZil o systematické umravnenie svojho vlastného myslenia, sa nemoéze divit, Ze v
jeho hlave, a tym aj v jeho citovom Zivote, panuji chaotické pomery.

Snaha o vnutorné ticho je jednym z najlepSich cviceni na ststredenie vobec. Pokuste sa preto
niekol’kokrat denne na kratku dobu dosiahnut’ tento stav. Ci v autobuse, alebo podas obednajsej
prestavky, pokuste sa kedykol'vek stat’ pAnmi nad mnozstvom svojich myslienok.

Zakladné pravidlo pre dosiahnutie vnutorného ticha znie: Neklad’te odpor svojim myslienkam a
pocitom. Nemozete im rozkazat’, aby zmizli. Mdzete sa vSak dusevne stiahnut’ do seba. Prijimajte
svoje myslienky a pocity, ale nezotrvavajte na nich, nechavajte ich opét’ odist’ rovnako 'ahko, ako
ste ich prijali.

Alebo si predstavujte, ako na duchovnej urovni ,,sami zo seba vystupujete.* Jednoducho sa v duchu
postavte dva kroky vedl'a seba a pozorujte svoje vedomie akoby z ,,vonku*. Potom spoznate, ze
vaSe pravé ja nie si vase momentalne pohnutky, ale Ze stred vasej osobnosti existuje nezavisle na
aktivite vaSho myslenia.

Ind pomocna predstava, ako privolat’ stav vnutorného ticha, spociva v tom, Ze sa budete divat’
akoby z hora dolu do hlavy a pozorovat’, ako funguje va§ mozog, podobny hodinovému stroju, ako
vo vasej hlave cvr¢i a tikd, ako prepina a pracuje. Dajte teraz v duchu velky spina¢ na polohu
,,Stop®“ a Zivo si predstavujte, ze sa kolieska vaSho vnatorného hodinového stroja tocCia stale
pomalSie, aZ nakoniec zostanu stat’ a do vas vstupi tiZzobne o¢akavané vnutorné ticho.

Jednou z klasickych pomocnych predstav, ktord sa podobne pouziva v joge aj vo vychodnej
meditacnej praxi, je predstavovat’ si vlastné myslienky a pocity ako mraky, ktoré plavaju po oblohe.
Vnimate sice tieto vnutorné ,,mraky*, ale nepust’ajte ich k sebe. Vyhybajte sa akejkol'vek
konfrontacii so svojimi mySlienkami a pocitmi a nedrZte ich, ale nechdvajte ich pomaly a ustavicne
prechadzat’. Keby vas nejaky zvlast’ dotieravy ,,mrak* obtazoval, povedzte mu iba: ,, Teraz nie,
pridem k tebe neskor!*

V takomto okamihu vnatorného ticha by nemalo byt doleZité ni¢ iné iba uplna prazdnota ducha.
Mozete si vSak aj obrazne predstavovat’, ako pomocou gumy proste akoby ,,vymazavate* vSetky
myslienky a pocity, ktoré na seba rusivo upozoriuja!

Ak sa takto akoby stiahnete do seba, uvedomite si silu, ktord pradi celym vesmirom. Potom sa s
touto silou opét’ zjednotite, pretoze vSetko zbytocné ste opustili. Citite teraz, aké to je, ked’ uz tu nie
je ni¢ jednotlivého.

Kap.5, ¢1.6 — VyuZite rusivé zvuky k prehibeniu svojho ststredenia

Existuje jeden pekny pribeh o Ram Dassovi, americkom filozofovi a duchovnom ucitel'ovi.
Clenovia jeho medita¢nej skupiny sa citili dasto vyrusovani hasiéskou sirénou, ktora zac¢ala hiikat’
vzdy pocas meditacie. Na rozhnevanu poznamku Ram Dass pokojne odvetil: “Zvuk sirény je predsa
len forma energie, ktortt ndm dava mesto New York zadarmo k dispozicii, aby sme s iou mohli

,"‘

pracovat

Ked’ si skupina toto stanovisko tak isto osvojila, pripadalo cvi¢iacim omnoho l'ahSie zostavat’ v
hlbokej meditacii aj napriek ruSivym zvukom okolia, siréna posobila ak spuStaci mechanizmus eSte
hlbsieho uvolnenia a ststredenia. Na tomto priklade vidite, ze zvuky nie si samy osebe nic¢im



rusivym, pretoze patria k zivotu rovnako ako iné zmyslové vnemy.

Ak sa citite po¢as mentalneho tréningu obt’azovani zvukmi, potom su dve moznosti, ako reagovat’:
Bud’ sa postarate o napravu tak, ze napriklad svojim ¢lenom rodiny poviete, kedy nechcete byt
ruSeni vo svojej meditacii, alebo si v stave uvol'nenia niekol’kokrat poviete nasledujucu vetu:
»Kazdy zvuk prehlbuje moje sustredenie a sposobuje, ze svoj ciel’ vidim jasnejSie a zreteI'nejsie!“
Pouzivajte proste zvuky ako sptstace prehlbujuceho sa ststredenia. Nebrarite sa takymto
»vyruseniam®, ale bud’te jednoducho ,,pristupni®, neklad’te zvuku vnatorny odpor. Uz Coskoro sa
budete vediet’ vnutorne stiahnut’ do seba tak hlboko, Ze vas ni¢ a nikto nedokaze vyrusit.

Kap.5, €L.7 — Spojte svoje energie ako zvazok laserovych lucov

Vo vedach sa piSe, Ze vesmir nema Ziadnu konkrétnu hmotnl existenciu, skor existuje len relativne
vo vnimani nasich zmyslov. V tychto prastarych spisoch sa ¢asto pouziva pojem maja, symbol
prejaveného sveta, ktory je len klamlivym preludom. V umeni sa neskor znazornoval ako zahalena
kraska. Tiez zapadna veda pri svojom hl'adani prvotnej hmoty objavila, Ze hmota sama o sebe
neexistuje a Ze nas zdanlivo tak redlny svet sa ,,sklada“ len z r6znych foriem energie.

Zrejme vam bude tento poznatok prastarého vedenia aj modernej vedy pripadat’ eSte
nepochopitel’nejsi, ked’ si precitate, ze vSetko, o je a €o zije — stdl, hory, strom aj zviera a ¢lovek —
zostava aj cez svoje formy iba vyrazom jednej a tej istej energie — a predsa tomu tak je!

Uz slovo hmota, substancia, ndm mdze mnoho napovedat’. Odvodzuje sa totiz od latinského
substancia a znamena ,,bytie* alebo ,,existenciu®. Predpona sub znamena ,,pod* a substancia je
preto hmota, ktora podlieha niecomu vysSiemu. Predstavuje energiu, ktora vytvara vsetko, ¢o je
»prejavené*.

Tato energia je vSadepritomnd a vol'ne k dispozicii, ,,caké* len na to, aby sa prejavila a vyjadrila v
nejakom tvorivom akte. Kazdy ¢lovek je tvorivy a kazda naSa mySlienka predstavuje uz aj tvorivy
akt.

Tym, ako myslime, pouZivame existujiicu energiu a pomocou tejto energie cielene uplatnime to, ¢o
chceme prejavit.

Snad’ viete, ¢o je laser: svetlo ur¢itej vinovej dizky sa zosilni a ako zviizok ostrych paprskov sa
skoncentruje. Podobne ako laserovy pristroj pracuje ,,centrala“ vasich dusevnych sil. Mate nejaku
myslienku, nejaky napad. Nebijete svoj ndpad emociou a nechate do neho prudit’ vol'ne kmitajucu
kozmicku energiu.

Tak sa z vasho napadu stane prianie, ktorého zhromazdené energie si podobné zviazku paprskov v
prizmate vasho ducha a st nasmerované na dosiahnutie urcitého ciel'a. MoZete vyst’ z toho, Ze
kazda myslienka, pretoZe je tvoriva, ma tendenciu sa uskuto€nit’. Vedomé zviazanie vSetkych
energii v akysi ,,myslienkovy laser” bude mat’ bezpochyby tc¢inok.

Ako je podl'a zdkona rezonancie zname, rovnaké pritahuje rovnaké. Preto sa vaSe prianie nabité
koncentrovanou energiou uskuto¢ni na rovine prejaveného sveta. Pokial’ sa naucite ststredit’ svoju
pozornost’ na jedno priania a skoncentrovat’ svoju duSevnu energiu, budete moct’ ,,hory prenasat’™.
Koncentrovana energia je totiz tisickrat u¢innejsia!

Smaragd sa ned4 roztavit’ ani vo vel'mi horticej peci, lebo patri k najtvrdS$im mineralom. Uzavrime
ho vsak do sklenenej kocky, ktora koncentruje dopadajuce slne¢né luce, potom dokonca aj ten
najtvrdsi smaragd pocas niekol’kych hodin premenime na kvapalinu. Podobnym spdsobom mozete
aj vy skoncentrovat’ svoju dusevnu energiu do takéhoto stupnia, ze dokazete skuto¢né zazraky.
Rovnako ako ked’ pri ¢itani zaujimavej knihy alebo pri sledovani napinavého filmového deja
nemate v hlave ni¢ iného ako to, ¢im sa prave zaujimate, nesmiete ani pri mentalnom tréningu
mysliet’ na ni¢ iného nez na svoje cielové priania.



Poc¢as mentalneho tréningu by ste vSak mali byt uplne uvol'neny. Nemusite vobec napinat’ volu,
pokial’ je vaSe prianie dost’ vel'ké. Potom bude samé od seba zamestnavat’ akl kol'vek vasu
pozornost’, az nakoniec vyplni celé vase vedomie. Predpokladom pre to vsak je, aby pre vas bolo
toto prianie skuto¢ne naliehavé a dost’” dolezité.

Ak ste blahodarne posobenie sustredené¢ho a cieleného myslenia vo svojom zivote doteraz
nepoznali, potom je to pravdepodobne tym Ze ste svoje priania nikdy presne nepoznali,
neformulovali, nikdy ste ich energicky nesledovali. Mnoho t¢inkov, ktoré sme svojim myslenim
vyvolali, sa vzajomne rusia, pretoze ich uskuto¢neniu brania rézne priania, ktoré si navzadjom
odporuju. Proti voli na jednej strane stoji ¢asto vahanie alebo pochybnosti na strane druhej. Na
zaklade rozptyleného myslenia a nestalych, alebo dokonca odporujtcich si predstav sa neda
samozrejme docielit’ Ziadne ucinky. Urobte si raz nasledujuce jednoduché cvicenie: Uvolnite sa a
po niekol’kych minutach si presne predstavujte to, na ¢o prave myslite. Pocas toho sa stale pytajte
seba samého:

- Na o teraz presne myslim?

- Myslim na to, ¢o si prajem?

- Myslim na nie€o neZiaduce?

Kazdl nejasntl a ruSiva myslienku si moZzete uvedomit’ a nahradit’ jasnou, konStruktivnou
myslienkou.

Kap.5, ¢1.8 — Cvicenie: U¢inok laseru v siedmich etapach

Vezmite si k sebe list papiera a do jeho stredu nakreslite ¢ierny bod. Postavte alebo zaveste tento list
tak, aby ste ho zreteI'ne videli, ked’ zaujmete poziciu faradna. Posad’te sa teraz do spomenute;j
pozicie a zavrite o€i. Dalej si prejdite nasledujtcich sedem etap:

1. Ujasnite si svoj ciel’:

Najskor si musite ujasnit’, ¢o vlastne chcete. Pre tento ucel musite:

- 7ivo si predstavit’ svoje najddlezitejSie zelania

- tieto zelania zoradit’ podl'a ich ,,naliehavosti* a celt svoju pozornost’ zamerat’ na najsilnejSie z
tychto zelani

- uviest’ do suladu verbalnu formulaciu Zelani, prislu$né obrazové predstavy a emocionalne
preZivanie splneného Zelania, a to znamena synchronizovat’ a skoncentrovat’ ich.

2. DuSevne sa vyprazdnite:

Skor nez vSetky svoje energie nasmerujete na jeden ciel, musite sa vyprdzdnit’ od vSetkych rusivych
myslienok a pocitov, ¢o dosiahnete pomocou cvic¢enia nazvaného sustredenie na bod. Na tento tcel
tiez sluzi list papiera, ktory ste si pred seba zavesili alebo postavili.

3. Naberte kozmicku energiu:

Teraz naberte vol'ne kmitajucu kozmicku energiu, aby ste fiou nabili svoje Zelania. Pritom budete
postupovat’ takto:

Uvedomite si nesmierny ,,ocean* energie, ktory vas neustale obklopuje a je vam kedykol'vek k
dispozicii. Tuto energiu teraz vedome nechate pradit’ do seba. Obrazne si teda predstavujte, ako do
vas energia vteka, akoby lievikom a uz ¢oskoro Uplne naplni vaSe telo, takze ju bedete citit’ ako
Steklenie alebo ako teplo.

4. Zivo a zretelne si predstavuijte splnenie svojho Zelania:



Ciel’ d’alsej etapy dosiahnete tak, Ze si vo svojom vedomi vyvolate pripraveny obraz ziaduceho
konec¢ného stavu a Gplne sa naplnite tymto obrazom. Musite si preto obraz kone¢ného stavu
predstavit’ plasticky a vnimat’ ho v§etkymi zmyslami. Suc¢asne nechajte vnatorne ,,zaznievat™ slova,
ktoré ziaduci konecny stav najlepsie popisuje. Slovo a obraz pritom tvori jednotu, naliehavu
informaciu. DuSevne sa teraz nachadzate v stave splnenia svojho Zelania.

5. Nabite obraz svojho Zelania koncentrovanou energiou:

Zatial’ ¢o ste naplneni obrazom ziadlcej konecnej situacie, ved’te teraz kozmicku energiu, ktoru ste
pred tym nabrali, do obrazu svojho Zelania. V predstave nechajte vSetkt duSevnu energiu, ktora sa
vo vas nahromadila, pretekat’ ,,prizmatom‘ svojho ducha, zviazana v koncentrovany, silny Iuc.
Tento koncentrovany 1€ namierte na obraz predstavy o ziadicom kone¢nom stave, ktorym ste
uplne naplneni.

6. Napliite predstavu splneného Zelania emociou:

Teraz tento energiou nabity detailny obraz svojho Zelania ponechajte asi na pat’ minat vo svojom
vedomi a pritom nan zamerajte cell silu svojho sustredenia. Sucasne obohat’te svoju predstavu o
tretiu silu: eméciu. Citite sa naplneni radost'ou a vd’acnost'ou, ze vaSe Zelanie sa na duchovne;j
rovine splnilo. Tym, Ze takto v predstave prezivate uskutocnenie svojho zelania a zreteI'ne vnimate
svoj pocit po jeho splneni, mobilizujete vSetky svoje sily na uskuto¢nenie svojho ciel'a a v Zivotne;j
realite.

7. ,,Vysielajte* energiou nabitu predstavu svojho Zelania do sveta:

Ak je obraz ziaduceho konecného stavu vo vés stale zivsi a silnejsi, vedome vypust'te predstavu
svojho Zelania, ktora ste v sebe rozvinuli, nabili energiou a emociou, aby sa mohla uskutocnit’ vo
svete. Vysielate obraz svojho zelania vedome do okolia tak, Ze m6Zu nastat’ okolnosti nevyhnutné
pre uskutocnenie vasho Zelania.



6. KAPITOLA

Kap.6, ¢l.1 - Spravnemu dychaniu sa musite ucit’

Slova pribuzné nemeckému oznaceniu pre dych (,,Atem* ) nachadzame v rd6znych jazykoch.
Hinduistické slovo ,,atman®, ktoré znamena dusSu alebo bozZské vnutorné ja, oznacuje dych Zivota,
ktory bol ¢loveku vdychnuty. V starej egypstine znie meno pdvodného boha, boha stvoritel’a
SAtum®,

Mozeme sice niekol'ko tyzdnov vydrzat’ bez potravy a niekol'ko dni aj bez vody, ale bez
dostatocného prisunu kyslika v§ak mozeme prezit’ v najlepSom pripade niekol’ko minut.

A aj tak sa len malo zaujimame o svoje dychanie. Mali by sme mu venovat’ viac pozornosti, lebo za
den sa nadychneme asi pétnast’ tisic krat. Patnast’ tisic krat denne teda ¢lovek vytvori nova zivotna
silu tym, Ze sa nedychne. Pri pohl'ade na toto ¢islo je 'ahko pochopitel'né, preco je spravne
dychanie pre kazdého ¢loveka také dolezité. Ak urobime jednu chybu, potom su nésledky, ktoré z
nej pre nas zivot plynt, v§eobecne I'ahko zvladnutel'né. Ak sa vSak dopustime chyby patnast’ tisic
krat za defl, potom sa nésledky ¢asom prejavia ako vel'mi neblahé.Preto ucia vSetky ezoterické,
duchovné a na zdravy Zivot orientované tradicie, hlavne tradicie Dalekého vychodu, e ¢lovek sa
musi najskor ucit’ spravne dychat’, nez méze dosiahnut’ skuto¢né zdravie.

Podra filozofickych nauk a naboZenstva Dalekého vychodu naberame spolu s nadychom nie len
kyslik, ale zaroven aj kozmicku zivotnu silu, tak zvan( pranu. Prana je povazovana za ziva
prapovodna silu, ktora prenikd vSetkym zivym a udrzuje vSetko na zive. Ako kyslik udrzuje na zive
nase fyzické telo, vyzivuje prana nase telo duchovné. Této Zivotna energia je tiez pri¢inou, preco
ma spravne dychanie neuveritelnu lie¢ivu silu. VacSina znalcov jogy d’alej tvrdi, Ze prana vyzivuje
energetické centra nasho tela, tak zvané Cakry, a ze zmenou kvality nasho dychania sa mézeme
vyvolat’ aj zmenu vo vnutornom postoji.

To, ze dusevné pochody a dychanie spolu stvisia, sa ukazuje aj v l'udovom porekadle: ,,Len som
zalapal po dychu®, ,,Musim sa na to najskor nadychnut™. Atd’.

Uzkostlivy a skor pasivny ¢lovek dycha normalne pomerne povrchne a sotva znatelne, naopak
smely a dynamicky ¢lovek dycha skor hlboko a na plno. Dychanie vSak neovplyviiuje iba vnatorné
postoje, prostrednictvom svojho dychu mdézeme zmenit’ tieZ svoj zivotny pocit.

Pri zdravom a hlbokom a plnom dychani sa naplni iba Cast’ pI'ic, nie cely hrudny kés od branice az
po lopatky.

To, ze vac¢Sina z nds sa prirodzenému rytmickému a plnému dychaniu odnaucila, jednoznacne
poukazuje na to, ze ani po dusevnej a duchovnej stranke nie sme vyvazeni, teda ze sme stratili svoju
duchovnt, duSevnu a telesni harmoniu.

Podra toho, ako ¢lovek dycha, neklamne pozname jeho vnutorny postoj. Kto dycha spravne, je
uvolneny, kI'udny a v stilade sam so sebou. Kazdému z nés sa preto vyplati naucit sa zdravému,
plnému dychaniu. Aby ste vedeli, na aké pravidla pri iom musite dbat’, chcel by som vas teraz
zoznamit’ s nasledujucimi Styrmi krokmi k osvojeniu plného dychu:

1. Pozorujte svoj dych:

Ide o jedno zo zakladnych dychovych cviceni jogy a malo by sa preto robit’ s patriénou
vytrvalostou.

KTludne sa posad’te alebo polozte a potom tplne uvol'nene pozorujte,ako vas dych pradi do vnutra a
von. Dychajte ako obvykle, svoju pozornost’ v§ak neustale udrzujte pri svojom dychu. Uz €o skoro
zistite, ze ste vd’aka tomuto cvi¢eniu pokojnejsi, uvol'nenejsi a sustredene;jsi.

2. Opatrne nechajte svoj dych prudit do seba stadle hlbsie:
Ak ste v prvom kroku pozorovali svoj dych, viete uz, ako hlboko sa dostava do vasich pluc. Teraz
svoj dych opatrne a uplne pozvol'na prehlbujte. V tejto faze je dolezité, aby ste sa nenamahali, ale



proste nechali dych pradit’ do seba. Oddajte sa uplne pasivne svojmu dychu. Pomo6ze vam, ked’ ¢o
mozno najhlbsie vydychnete, pretoze pokial’ vydychnete spravne, bude do vas dych opét uvolnene
vtekat’ uplne sam od seba.

3. Nechajte svoj dych prudit rovnomerne:

Teraz je dolezit¢ vyhnut’ sa akejkol'vek svalovej namahe, aby nedochadzalo k nepravidelnostiam v
dychani. Nezasahujte preto do prirodzené¢ho dychového rytmu, ale nechajte svoj dych prudit’ pokial
mozno sam od seba. Teraz si snad’ vSimnete, Ze svaly v hornej oblasti plic a lopatiek sa trocha
napinaju. To je Gplne prirodzené, lebo vase pl'ica sa v tejto oblasti uz dlho nerozpinali. Napitie po
nejakej dobe cvicenia samo od seba zmizne. V jednotlivych pripadoch v§ak mdze byt’ nutné nejaka
dobu vedome z hlboka nadychovat’, aby boli tieto svalové partie tiez vedome uvoliiované a
vnimané. Pri tom by ste vSak mali byt’ uplne pokojni, pretoze pohyby pri dychani majia posobit’
prijemne a slobodne, a nikdy nie naméhavo.

4. Kvalitu svojho dychania moZete urcovat’ sami:

Ak konkrétnu kvalitu ma mat vase dychanie, o tom moZete rozhodntt’ sami, a to pomocou svojej
predstavivosti. Pri nadychovani si napriklad predstavujte, Ze vdychujete kl'ud. Pri kazdom nadychu
teraz pocitujete, ako do vasho tela prudi zaroven so vzduchom kl'ud, pri vydychu naopak zo sebe
vydychujete vSetok nepokoj. KI'ud a nepokoj si napriklad mézete predstavit’ tiez ako dva rdzne
sfarbené prudy. Toto cvi€enie je jednoduché a mimoriadne G¢inné.

S nadychom v8ak mdzete spojit’ nie len predstavu kl'udu, ale aj akykol'vek iny stav, pripadne
akukol'vek inu kvalitu, pretoze vibracie vami nadychovanej zivotnej sily mézu zmenit’ vol'u. Spolu
s dychom moéZete do svojho tela privadzat’ uvolnenost’, dobré zdravie, vitalitu, lieiva energiu,
doéveru, odvahu, silu a akukol'vek inu kvalitu, ktora cheete svojmu dychu prepozicat.

Takéto dychové sedenie by malo trvat’ asi patnast’ az dvadsat’ mintt, aby ste mali z cvi€enia plny
uzitok. Cim dlhsie dvidite a ¢im intenzivnejsie sa pri tom ststredite, tym trvalejsi bude aj uginok.
Pokial’ dychate spravne, moZete toto cvicenie dlho predlZovat, bude vam len na zitok.

Moze sa vam zdat’ divné, ze dych sa da riadit’ do akejkol'vek casti tela. Aj k tomu pouzivajte svoju
predstavivost’.

Jednym z G¢inkov tohto cviCenia je zreteI'nejSie vedomie tela, akého dosiahnete pomocou tejto
dychovej techniky. Casom si vyviniete cit pre to, Ze svojim vedomim tplne vyplnite celé telo.
Moézetesi tak celkovo zlepsit’ zdravotny stav aj svoju sebavedomie.

Ina mozZnost’ ako vyuzit’ riadené dychanie, je cielené lieCebné dychanie, s jeho pomocou mozete
thned’ zmiernit’ bolest’ alebo vel'mi urychlit’ vyliecenie urcitych chordb. Pri nadychu by ste si mali
proste predstavit,, Ze sucastne so vzduchom nechévate do svojho tela vtekat’ prad kozmicke;j
energie. Mozno si tto energiu budete radsej predstavovat’ ako kozmické svetlo. Pozorujte teda
svojim vnutornym zrakom, ako sa vaSe pl'ica plnia tymto svetlom.

Ked opit’ vydychnete, ved'te vo svojej predstave prud svetla do uplne urcitej Casti tela. Ak mate
napriklad bolesti v kolene, potom ved’te lieCiva energiu do prislusného kolena. Po chvili moZzno v
postihnutej Casti spozorujete osviezujuci chlad, alebo napriklad prijemné teplo.

Tiez je vSak mozné a uplne normalne, Ze so zaciatku nebudete vnimat’ Ziadny zvlasStny rozdiel.
Pokracujte vSak d’alej svedomito v lieCivom dychani, pretoze je kazdopadne t¢inné. Malo by trvat’
vzdy asi dvadsat’ mintt a robit’ by sa malo dva krat denne.

Utinok cvicenie viak mozete este zvysit tym, Ze si pri vydychu predstavite, ako s vydychovanym
vzduchom odchéadzaju vSetky negativne myslienky a pocity, ktoré spdsobili, Ze ste ochoreli. To, ako
si zmieneny proces obrazne predstavite, je ponechané na vas a vasej fantazii a zavisi na tom, aku
mate o svojej chorobe predstavu.

Dalsie dychové cvigenie, ktoré zvysuje vedomie tela, je ,,dychanie pormy*. Skuste si prosim, raz
predstavit, ako pri nadychovani privadzate vzduch, a tym Zivotnu silu nie len do pl'tic, ale ako tato



zivotnu silu do seba naberate kazdym porom svojej koze podobne ako sucha huba nasavajuca vodu.
Ak sa vam tato predstava nepodari hned’ na prvy krat, potom sa najskor radsej sustred’te na urcité
jednotlivé zony svojho tela a oblast, kde dychate pérmy, potom postupne stale viac rozsirujte.

Az budete ,,dychanie kozou* ovladat’, mozete cvicenie este zosilit’ a vo svojej predstave zahrnut’ do
procesu dychania vSetky bunky svojho tela.

Kazda bunka vasho tela potom bude pri nadychu naberat’ Zivotnu silu a pri vydychu sa bude
oslobodzovat od vSetkych destruktivnych energii.

Kap.6, ¢l.2 — Prekvapivé ucinky plného rytmického dychania

Je skutocne prekvapivé, aké prednosti ma pouZzivanie plného dychania: Do istej miery sa daja
odstranit’ vrasky, farba pleti na tvari je po nom zdravsia a vyraznejSia a rovnako farba koze na
celom tele. Pomocou urcitych dychovych technik sa mdzete zbavit’ bolesti a rany sa rychlejSie hoja.
Nikdy vSak nezabudajte, Ze bolesti su varovnym signalom tela, a preto si kazdopadne zasluzia
pozornost’.

Necudujte sa, ak sa bolesti v dosledku lie¢ivého dychania najprv zvacsuja. Pricina spociva v tom, ze
¢lovek dychajici tymto spésobom sa na bolestivé miesto zvlast' sustredi, takze informaciu o bolesti
vnima teraz zretelnejSie, po chvili v§ak nastupi vyrazné zmiernenie bolesti.

Po operécii alebo pocas choroby sprevadzané bolestami by ste mali plné dychanie robit’ zv1ast
svedomito. Ak musite bez toho lezat’ v posteli, potom by ste mali vyuzit’ prilezitost’ a ¢o najviac
podporit’ lieCivé sily vlastného tela.

Liecivé dychanie spociva v schopnostiach koncentrovat’ pomocou predstavivosti a sustredit’ zivotnu
energiu, ktoru pri dychani neustale naberate a ktord sa normélne rozdel'uje po celom tele, a zamerat’
ju na celkom urcita oblast’ tela tak, aby tam mohla pdsobit’ v prospech vasho zdravia.

Ale aj pri zvySenej telesnej alebo dusevnej ndmahe mozete, a tiez by ste mali, vyuZit’ moznosti
vedomého nabitia Zivotnou silou k tomu, aby ste naplnili svoje telo aj ducha novou vitalitou a
zvysili svoju vykonnost'.

Kap.6, ¢l. 3 — Tymto spésobom sa moZete nabit’ Zivotnou silou

Hinduisticka filozofia a ndbozenstvo, ako som uz vysvetlil, oznacili vSade prenikajucu kozmicku
zivotnu energiu alebo vitalnu silu ako ,,pranu® a vysvetlili suvislost, ktora existuje medzi onou
zivotnou silou a spravnym dychanim. Nabitie pranou, ktoré udrzuje v chode nase Zivotné funkcie,
sa daju skutocne vedome zvysit’ vhodnymi dychovymi technikami.

Urobte nasledujtice cvicenie: Zaujmite vzpriamenu poziciu v sede a stale viac prehlbujte svoj dych.
Pri tom si Zivo predstavujte, ako sa prava zhromazd'uje vo vasom tele. Ked’ vykonavate toto
cvicenie, citite, ako by vo vas po¢nuc chodidiel stiipala stale vyssie chladna tekutina, po dvoch az
troch minttach vyplni celé vaSe telo a na temene vystupuje z hlavy von.

Délezité pri tom je zaujat’ pozitivny postoj ocakavania. Opakujte si preto, najlepsie na hlas, stale
dookola: ,,Zivotna sila prana teraz pridi do miia. Citim, ako do miia prave teraz pridi Zivotna sila.“
Tuto vetu opakujte tak dlho, az ucitite ,,svrbenie* na $iji alebo na dlaniach, chladné, ,,pridenie” v
krizach alebo int znamku Zivotnej sily.

Tok energie mdzete urychlit’ nasledujicim spésobom: Najskor vydychnite. Pri nadychovani potom
obe paze zdvihnite zvislo nad hlavu a pri vydychovani ruky so zat'atymi pastami pevne, ale pomaly
stiahnite dolu pred hrud’. Pri novom nadychu potom opét’ pazZe natiahnite hore a pri vydychu ich so
zatatymi pastami znovu stiahnite dolu pred hrudnik.

Niektori 'udia davajt prednost’ inej variante tohto cvicenia: Paze drZzte pred hrudnikom ohnuté a s
otvorenymi dlanami tak, Ze predlaktia sa navzajom dotykaji a nadychnite. Ako nahle to urobite, vas
hrudny koS sa rozsiri a dlane aj lakte sa od seba mierne vzdialia. Pri vydychu potom lakte pred
hrudnikom opét’ silno a s napatim svaly spojte, pri Com znovu pevne zatnete dlane v past. Tymto



sposobom mobilizujte optimum zivotnej energie, ktora sa prenasa na cely organizmus.

Malo by byt jasné, podl'a akej metody budete pracovat’: Nabijanie pranou sa musi vzdy uskutocnit’
v dvoch krokoch. Najskor prevezme vaSe bdelé¢ vedomie kontrolu nad dychanim, ktoré normélne
podlieha podvedomiu. Zacnite teda vedome dychat’ silnejSie a hlbSie. Pritom neochvejne
ocakavajte, ze sa tym zvacsi vasa zivotna sila priaznivo zapdsobi na cely organizmus.

Postoj neochvejného oc¢akéavania zase podnieti vase podvedomie, ktoré riadi vSetky mimovol'né
zivotné funkcie, aby urychlilo latkovli vymenu v tele a povzbudilo a podporilo nie len dychanie, ale
aj ¢innost’ srdca, travenie, skratka vsetky Zivotne dolezité pochody.

Nabijanie pranou v§ak mozete tieZ podporit’ tym, Ze si pocas dychania predstavite namahava
Sportovu ¢innost’ ( beh, veslovanie, vzpieranie ) alebo takuto aktivitu dokonca niekol’kymi pohybmi
naznacite. UZ skoro zreteI'ne ucitite, ako sa vase telo plni takto zmobilizovanou zivotnou silou.
Niektori l'udia pocit'uju tento priliv ako teplo alebo ako svrbenie, iny zase ako rozlievanie chladnej
tekutiny.

Doélezité vsak je, aby €innost’, ktoru si pri cviceni predstavujete, bola naméahavé a aby ste pocas
prislusnej predstavy dychali hlbsie. Prehibené dychanie zvysuje prisun kyslika, pretoz dochadza k
aktivnejSej premene krvného cukru. Pouzivajte stale fantazijné obrazy. Tymto spésobom sa vase
podvedomie ¢asom ,,vycvici“ a bude ihned’ konstruktivne reagovat’, ako ndhle sa hlbSie nadychnete.
Tak moZete nie len zvySovat’ svoju vitalitu a vykonnost, ale napriklad aj podstatne urychlit’ lieCenie
chordb.

Nabijanie vami pripravenej predstavy cielového priania pranou tvori dolezity aspekt mentalneho
tréningu. Ako pri tom mate postupovat’, vam vysvetlim v cvi¢eni popisanom na konci tejto kapitoly.
Ale pred tym by som chcel na tomto mieste zaradit’ akoby mall prestavku.

Bezpochyby pre vas mdze byt mnohé, ¢o ste sa v tejto knihe dozvedeli, podivné, a ak sa povazujete
za kritického ¢loveka, moZe vam to pripadat’ malo viery hodné. Teda: Je ve'mi dobré byt kriticky.
Este lepsie je vSak byt uspesny a Stastny!

Techniky, ktort st tu vysvetlované jedna po druhej, su skuto¢ne tak jednoduché, ze by im
porozumelo kazdé diet’a, ako som uz povedal v prvej kapitole. A prave v tomto pre vas spociva
jedind — a nemald — obtiaz: Musite dospiet’ k presved€eniu, Ze aj tak jednoduchymi prostriedkami sa
daju dosiahnut’ tak velké ucinky, a zaradit’ mentalny tréning do praxe!

To, €o posobi, je vzdy prosté. K tomu patri napriklad aj tak obyc¢ajna a zaroven podivna veta z
Markovho evangelia: ,,VSetko je mozné tomu, kto veri.* Kritickému ¢loveku to prili§ jasné nebude
— a aj tak psychologicka pravda tohto JeziSovho poucenia presvedciva, a tisice 'udi, ktori mali tito
vieru, ju v zivote zazili.

Tiez to, ¢ by som vam chcel d’alej doporucit’, je cenné nie na zdklade mnohych objasiiujicich slov,
ale na zaklade skusenosti, ktortt som ucinil ja a mnohi ini 'udia — a ktor moZzete urobit’ aj vy. Ide o
jednoduchy pokus.

Kupte si dve rastliny toho istého druhu, najlepsie kvetiny, ktoré¢ su priblizne totozné vzhl'adom aj
velkostou.

V nasledujtcej dobe obe rastliny oSetrujte rovnakym sposobom. Zasad’te ich teda do rovnakej hliny,
davajte im rovnaké hnojivo a rovnaké mnozstvo vody. Postavte ich tiez na rovnaké miesto, aby mali
rovnaké mnoZstvo svetla.

Jediny rozdiel v oSetrovani oboch rastlin bude, Ze jednu z nich denne raz, alebo viac krat nabijete
pranou. K tomuto ucelu sa musite najskor sami nabit’ pranou a zivotnou silou, ktora ste v sebe
zmobilizovali, prenesiete dlafiou na rastlinu. Pritom postaci, ked’ podrZzite nad prisluSnou rastlinou
chvil'u dlaii a svojou vol'ou vedome prenesiete pranu.

Aj keby ste v detailoch postupovali akokol'vek, uz po niekol’kych tyzdiioch spozorujete, Ze pranou
neoSetrena rastlina rastie normalne, zatial’ ¢o rastlina nabijand pranou je naopak podstatne vicsia a
kréasnejSiaa a tiez dlhSie kvitne. Prana je zivotna energia, ktorej vitalna sila sa prejavuje aj v
poOsobeni prendSanom na rastliny.



Kap.6, ¢l. 4 — Nabijanie obrazu vasho priania Zivotnou silou

Teraz sa pomocou technik prezentovanych v predchadzajucich odstavcoch nabite vitdlnou silou,
pracnou, az tento stav telesne ucitite ako chlad, teplo alebo svrbenie.

Potom zaujmite poziciu faradna. Pre zvySenie svoho sustredenia vyrad’te myslienky a pocity,
nechajte asi na tridsat’ sekind vstpit’ tplné vnutorné ticho. Potom si pred svojim vnitornym
zrakom vyvolajte obraz svojho priania, ktory ste si pred tym vytvorili. Potom zamerajte
nahromadent energiu na Ziaduci cielovy stav a sustred’te ju na predstavu, v ktorej ste si slovom aj
obrazom upevnili svoje prianie.

Zatial’ o d’alej kl'udne dychate, myslite po dobu niekol'kych sekind na Ziadtci kone¢ny stav a
upustite skor, ako vdm sam unikne, aby ste ho vSak vzapiti na niekol'’ko sekund znovu zachytili a
podrzali. Toto akoby pulzujice myslenie niekol'’ko minut opakujte, aZ vam vnltorna istota povie, Ze
préca je hotova. Akt stvorenia je dokonceny.

Teraz ste si Uplne isty, Ze ste si splnenie svojho priania zaslazili, a uz sa vidite a prezivate, ako ste
Stastni a vd’acni v ziaducom kone¢nom stave.

Ked’ ste vSetky svoje energie nasmerovali do obrazu svojej predstavy, mdze sa stat’, Zze sa na koniec
citite ,,prazdny*. Tento stav moZete ukoncit’ tak, ze sa znova nabijete pranou, ktoru vSak uz
,heposlete* do obrazu svojej predstavy.

Inti okamzita pomoc pre opédtovné nabitie je tak zvané dychanie podl'a Lao — c¢’: najskor Uplne
vydychnite, potom vel'mi pokojne a z hlboka nadychnite a dych pri d’alSom vydychovani vypustajte
po malych davkach — ako diet’a, ktoré sa hra na lokomotivu. Po urcitej dobe cvicenia budee schopni
vypustit’ pri jednom vydychu asi tridsat’ ,,ddvok* vzduchu, cvicenie totiz zahfna len jeden dychovy
cyklus.

Ak urobite cvicenie viac krat za sebou, dosiahnete presného opaku ziadiceho G¢inku: nemali by ste
ho preto opakovat’ skor ako po jednej az dvoch hodinach.

Ak sa budete vSak drzat’ mdjho vyssie uvedeného pravidla budete sa po prevedeni podl'a Lao — ¢
“citit’ vzdy sviezi a



7. KAPITOLA

Kap.7, €L.1 — Ako sa dostanete so stavu tvorivého vedomia

Ciel'om mentalneho tréningu je v prvom rade uskutocnit’ predstavu o vaSom priani, ktoru ste
upevnili slovom aj obrazom a nabili ju energiou a emociou. Tato predstava znamend duchovné
prezivanie cielového stavu o ktoré usilujete.

Nas intelekt je malo kedy rusivym faktorom, ktory nam brani uskuto¢nit’ vnitorné obrazy nasich
priani. Na§ rozum totiZ o mnohom pochyuje a tymto spdsobom blokuje tispech. Svoj intelekt vSak
modzeme ,,oklamat™ tym, Ze vo zvlaStnom stave zniZzeného prahu vedomia, ktory oznacujem ako
Ltvorivy stav vedomia“, prevedieme vSetky opatrenia, ktoré slizia na splnenie priani.

Tvorivy stav vedomia zodpoveda tak zvanému stavu alfa, pripadne théta, teda frekvencii
mozgovych elektrickych pradov. Frekvencie sedem az §trnast’ hertzov charakterizuje stav alfa,
niz$ia frekvencia tri a pol az sedem hertov je typicka pre stav théta.

Nez sa vSak uvediete do tohto stavu, mali by ste si Uplne vedome spomentit’ na nejaku prijemnua
situdciu, ktora ste v poslednej dobe zazili a eSte raz ju v duchu prezit. Tak sa vnutorne pripravite na
zmeneny stav vedomia, ktory chcete dosiahnut’, pretoze pokial’ myslime na nieco prijemné, je pre
nas l'ahSie zabudnlt’ na chvil'u na stres a starosti vS§edného diia tplne sa ststredit’ na svoj ciel.

Ak ste uvol'neny, dostanete sa sami od seba do tvorivého stavu vedomia, pricom vam moze
pomoct, ked’ sa so zavretymi ocami budete divat’ hore v uhle asi dvadsat’ stupnov. Tato pozicia oci
uz sama podnecuje mozog, aby produkoval viny alfa. Divat’ sa hore pre vas bude jednoduchsie, ked’
sa so svojim ukazovakom budete dotykat’ korena nosa, teda miesta medzi o¢ami.

Pokial’ ste uz uvol'neni, a aj tak mate pocit’, Ze sa ni¢ zvlastne nestalo, potom je to asi tym, ze ste v
stave tvorivého vedomia boli uz pred tym. Cvicte preto trdoSijne d’alej, pretoze cvi€enim budete
casom dosahovat’ stale hlbsich stavov uvol'nenia.

Uvadzajte sa do stavu zniZeného prahu vedomia vZdy pomocou rovnakej metody a tiez ho vzdy
rovnakym spdsobom ukoncujte. Vase podvedomie vas po nejakej dobe zacne uplne automaticky
podporovat’ a samo navodzovat stav nevyhnutny pre uvol'nenie.

V tvorivom stave vedomia vdm buda vnutorné obrazy, napriklad spomienky, pripadat’ omnoho
plastickejSie a realistickejSie nez v stave bdelého alebo denného vedomia.

To je tiez jeden z najzavaznejSich dovodov pre to, aby sa ,,akt duchovnej tvorby* — kazdé intenzivne
prianie je duchovnou tvorbou — uskuto¢nioval iba v tomto stave uvol'nenia. Ale len vtedy je
zarucené, Ze sa vam obraz vasho priania bude zdat’ tak realisticky, Ze sa s nim stotoznite a svoje
prianie budete moct’ prezivat’ uz ako uskuto¢nené.

Existuje vSak este niekol’ko inych dovodov, preco je stav tvorivého vedomia pre splnenie priania
vel'mi prospesny.

Kap.7,¢l. 2 - Co vam déva stav tvorivého vedomia

Pokial sa pred zaciatkom mentalneho tréningu uvol'fiujete len telesne, nemdzu sa este plne rozvinit’
ucinky tohto stavu. Délezitejsie je, ze vstipite do duchovnej skutoc¢nosti, v ktorej prebieha kazda
tvoriva aktivita.

Utvaranie vlastného osudu a vedomé organizovanie vlastnej budicnosti stt duchovné a dusevné
procesy, a preto musia byt’ vykonané na rovine duchovnych a dusevnych pricin.



Téato realita vnutornej sktisenosti je rovnako redlna ako hmotna skuto¢nost, v istom ohl'ade — ak si
pomyslime na klamny obraz prejaveného sveta — je dokonca redlnejSia. NaSe myslenie sice stale
nieco sposobuje, ale to, o vedome ,,zasejeme* v stave tvorivého vedomia, nie je iba nieco, o si iba
tak myslime, ale jedna sa o Cosi, ¢o sa uplatni v naSom zivote aj vo svete.

Len v stave tvorivého vedomia dochadza totiz ku kontaktu s podvedomim a s jeho takmer
neobmedzenymi moznost’ami.

V tomto stave nase podvedomie prijima, ¢o mu vedome vStepujeme, a pre jednotlivcov uz nejde o
oby¢ajné sustredenie sa naii. Clovek teraz tvorivym spdsobom smeruje svoje vnitorné zmysly na
svoje najhlbsie podvedomie a €o to sposobuje, o tom hovori nasledujtci odstavec.

Dalsia prednost’ tvorivého stavu vedomia je, Ze ¢lovek v takomto stave nie je schopny urobit’ nie¢o
zl¢, alebo dokonca ni¢ivé. Ak vam toto tvrdenie pripada nevieryhodné, mozete si ho pokojne overit’:
Pokuste sa niekedy, ked’ sa nachadzate v stave tvorivého vedomia, vyvolat’ bolesti hlavy u iné¢ho
Cloveka. To sa vam s istotou nepodari! V takomto stave pravdepodobne sami dostanete bolesti
hlavy, a nie ten, komu ste ich posielali, pretoZe akondhle by ste chceli zneuzit’ sily svojho tvorivého
vedomia, z tvorivého stavu ,,vypadnete®, alebo sa vami vyslana destruktivna sila okamzite vrati a
obrati sa proti vam.

Akonahle si osvojite nevyhnutné vedomosti o spravnej priprave na duchovnu pracu a svedomito
urobite prislu§né cvicenia, mozete prejst’ k vlastnému praktizovaniu mentalneho tréningu a sami na
sebe okusit’ jeho ucinky. Na to vSak potrebujete ,,spolupracu‘ svojho podvedomia, v podvedomi
totiz lezi kI'a¢ k uskuto¢neniu nasich zelani.

Kap.7, ¢1.3 — Spriatel’te sa so svojim podvedomim

Podvedomie je spinacia centrala naSich nevedomych telesnych funkcii a sidlo naSich emdcii a
spomienok. Ak viete vyuzit’ schopnosti tohto ,,vnitorného pomocnika®, odhalili ste ohromny
potencial. Cudské vedomie je podobné 'adovcu, pri com bdelé alebo denné vedomie zostava len
jeho viditelnym vrcholkom. NaSe zakladné dusevné funkcie sa vSak odohravaju pod prahom
vedomia takpovediac v temnote.

Priemerne nevyuzivame viac nez asi dvadsat’ percent celého nasho dusevného potencialu a
vzdavame sa tak rozvijania mnohych schopnosti a sil, ktoré rozhoduju o nasom Zivotnom $tasti.

Ak viete vyuzit’ schopnosti svojho podvedomia, mézete napriklad zastavit’ bolest’ na tak dlho,
dokial’ nebudete mat’ prilezitost’ vyhl'adat’ lekara. Mozete svoje podvedomie pouzivat’ ako
»vnutorny budik®, takze sa kazdé rano prebudite presne alebo si pocas dila spomeniete na dolezity
termin. Mdzete sa tieZ ,,naprogramovat™ na to, aby ste boli telesne aj dusevne v dobrej forme, a to
tak, Ze zadate svojmu podvedomiu konstruktivne sugescie.

MoZnosti vyuZivania podvedomia su takmer neobmedzené. Ako ale mdzete nadviazat’ kontakt so
svojim podvedomim? Riesenie je Uplne jednoduché:

Uvedte sa pomocou vam najprijemnejSej relaxacnej metddy do tvorivého stavu vedomia a zacnete
so svojim podvedomim hovorit’ rovnako, ako by ste hovorili so starym priatel'om.

Podvedomie sice nie je ziadna osoba v pravom slova zmysle, ale aj tak sa ukdzalo, ze s vlastnym
podvedomim sa d4 naviazat’ takmer osobny vzt'ah.

Spytajte sa preto najskor svojho podvedomia, ako sa vola. Nepytajte sa ale: Ako sa volas? Vase
podvedomie totiZ nema vlastné meno. Miesto toho sa radsej opytajte: Ako ti mam hovorit’, akym
menom ta mam nazyvat, akym oznacenim ta mam oslovovat’? Nechaj teraz, prosim, toto meno
vstipit’ do mojho vedomia.



Potom sa uvolnite a nepokusajte sa hl'adat’ toto meno vedome. Kazdé usilie sposobuje v tejto
suvislosti len opak toho, ¢o by ste vlastne chceli dosiahnut’. Zostaiite teda vnutorne celkom pokojni
a neoCakavajte ni¢ urcité, nepodliehajte tlaku, Ze musite mat’ ispech. Nemusite si naozaj vedome
vymyslat’ Ziadne meno, vaSe podvedomie vam samé povie meno, ktoré si vybralo. Mozno toto
meno nahle vstapi vo vasom vedomi, mozno ho viak len zadujete v hibke svojho vniitra. Je vsak
tiez mozné, ze sa pred vasim vnutornym zrakom naraz vynori nejaky napis alebo zndma osobnost’, s
ktorou sa bude vase podvedomie stotoznovat. Jednej mojej znamej sa kratko pred zaspanim vynoril
obraz anjela, od tej doby hovori so svojim ,,anjelom®.

Akonadhle zistite meno svojho podvedomia, mali by ste mu povedat’, Ze sa tesite z jeho spoluprace, a
ze by ste v nej cheeli pokracovat’ aj v budacnosti.

Je totiz uplne 'ahko mozné, ze bude nejaku dobu trvat’, nez sa vaSe podvedomie ,,prihlési o slovo*.
Zrejme ste sa doteraz o podvedomie zaujimali len vel'mi malo. Pokial’ ste sa mnoho rokov alebo
cely Zivot vobec nesnazili o spolupracu so svojim tichym vnutornym pomocnikom, potom je uplne
prirodzené, ze to bude chvilu trvat’, nez s vami za¢ne spolupracovat’.

Uvedomujte si vSak pri vSetkom Co robite: podvedomie nie je vas otrok, ale vas priatel’!
Podvedomie nepristupuje na hrubé prikazy. Priatel'ovi ni¢ neprikazujeme, ale Ziadame ho o nieco, a
on nam ponuka férova spolupracu. Pokisame sa ho presvedcit, Ze spolupraca bude vyhodna pre
obe strany. Podobne by ste mali jednat’ aj so svojim vnutornym ,,priatel'om*. Opatrne nadviazte
kontakt a neocakavajte od neho hned’ na zaciatku nejaké zazraky.

Raz si vSak moZete urobit’ maly test. Uvolnite sa a poziadajte svoje podvedomie, aby vam
povedalo, aky je teraz presny ¢as. Vysledok ihned’ prekontrolujte v ,,bdelom* stave. Vo vécSine
pripadov prebehne tento test uz na prvykrat presne.

Ni¢ si vSak nerobte z toho, ak pokus nevyznie uspesne hned’ prvykrat.

Trva totiz nejaku dobu, nez sa nacvi¢i nadvézovanie kontaktu s podvedomim, a aj v tomto pripade
plati: Cvik robi majstra.

Ak je vSak kontakt s vas§im podvedomim uz raz nadviazany, potom si mozete nechat’ ukazat’ aj jeho
»podobu®. Z toho, ako sa podvedomie prejavi, potom sa dé prirodzene tiez usudzovat to, ako by asi
chcelo, aby ste s nim jednali. Ak sa objavi ako mudrc, mali by ste mu tiez preukazovat patricny
re$pekt. Ak sa viak ukaze ako hravé diet’a, potom k nemu musite pristupovat’ ako k dietatu. Cim je
lepsia spolupréca a ¢im hlbsie “vzajomné* pochopenie, tym poteSitelnejsie budu aj vysledky tejto
spolupréce.

Kap.7,¢1.4 — Tak ziskate podporu svojho podvedomia

Nase podvedomie sice ,,nemysli* logicky v zmysle naSho analytického intelektu, ma vSak na
zaklade vsetkych kedysi prijatych a v sebe ulozenych dojmov svoju vlastnt logiku, ktoré je
zvlasStnym spdsobom uplne spravna. Nase podvedomie prijima vsetky ,,posolstva* doslova. Preto
ma aj svoj vlastny nazor na to, €o je potrebné robit’ alebo €o sa musi stat’. Pre podvedomie plati v
zasade princip: Jeho dojem je rozhodujtci. Vychadza z uloZenych skusenosti a ¢asto sa vzpiera
argumentom nasej logiky.

Z tohto dovodu sa moze stat’, Ze podvedomie, pokial’ ho chcete prekricat’ racionalnymi
argumentami, trva na svojom stanovisku a spolupracu najskér odmieta.

Z toho dovodu je tiez dolezité, aby ste so svojim novym priatelom nejednali ako s otrokom a
nepokusali sa ho neustale nutit’ k spolupraci novymi a novymi sugesciami, ale snazili sa ho
presvedcit’ o zmysle a Gzitku kazdého vasho zameru.

PopiSte mu preto Zelania v tych najziarivejSich farbach a vysvetlite mu, aké vyhody by vam ,,obom*
plynuli z ispechu. Cahko sa d4 na podvedomie zaposobit’ len hovorenym, pisanym alebo tlacenym
slovom. Ak mu chcete teda obzvlast naliehavo sprostredkovat svoje Zelanie, potom napiSte, ako by
mal pozadovany konecny stav vypadat’, dokladne potom to, Co ste napisali, prepracujte a prisluSny



text sami nahlas a zretelne pred¢itavajte. Uspech moZete mat’ len vtedy, ked’ bude podvedomie plne
a uplne zdiel'at’ vaSe Zelanie. Preto musite svojho ,,najlepsieho priatel'a* ziskat’ na svoju stranu.
Prirodzene je dolezité, aby ste si svojim Zelanim boli uplne isti a citili neodolate'né nutkanie ho
uskutoénit’. Zelat' si nie¢o ,,len trochu® ako motivacia nestadi, po svojom cieli musite tuzit’ celym
srdcom.

Vase podvedomie si ihned’ vSimne kazdu takuto neistotu a v désledku toho sa tiez samo citi neisté.
Ak vés podvedomie podporilo zvIast’ silne, potom ho za to nezabudnite dostato¢ne pochvalit’.
Odmeiite seba samych, teda aj svoje podvedomie, tym, Ze si napriklad doprajete navstevu kina
alebo vel'mi chutné jedlo.

Obcas svojmu podvedomiu tiez zatlieskajte, nech uz v duchu alebo skuto¢ne. Dokonca mu za jeho
zasluhy prepozicajte dokonca imaginarnu cenu. Tak seba samych aj svoje podvedomie povzbudite,
aby bola vasa spolupraca aj v budticnosti produktivna. Hovorte si preto, kedykol'vek k tomu mate
dovod: Vyborne, urobil si to skvele! Dakujem ti, bola to fakt dobra praca!

Kap.7, ¢L.5 — Pouzivajte ,,spust’ac«

Urcite z vlastnej skusenosti viete, Ze nejaky pohyb, ktory ¢asto robievate, sa po istej dobe odvija
uplne automaticky. Rovnaky ,,mechanizmus* plati aj pre pracu s podvedomim.

Ak sa dostavate do stavu uvolnenia a ak nadvédzujete kontakt s rovnakym vnatornym pomocnikom
vzdy pomocou rovnakého ritudlu, teda vzdy rovnakym spdsobom, rozvinie sa ¢asom podmieneny
reflex, ktory nadviazanie kontaktu s podvedomim podstatne urychli. VaSe podvedomie si totiz
zvykne na urc€ité ritualy.

Pouzivajte preto, pokial je to mozné, vzdy rovnaki metddu pre navodenie uvolnenia, takze
nakoniec uz postaci len nepatrné gesto, aby ste sa uviedli do stavu uplného uvol'nenia. Toto gesto,
takzvany ,,spistac®, by sa samozrejme nemal vyskytovat’ v beznych pohyboch, ktoré kazdodenne
vykonavate, aby ste pocas vSednej prace neboli nahle unaveni a uvol'neni, pretoze ste omylom
»zapli“ svoj spustac.

Pre nazornost’ by som vam chcel teraz predstavit’ tri takéto sptistacie mechanizmy. Mdzete si
samozrejme podl'a l'ubovdle vymysliet’ aj iné spustace.

1. Povedzte tri krat na hlas dve slabiky ki — ai.

2. Spojite Spicky palcov, ukazovakov a prostrednikov

3. Pritlacite prst na bod medzi oami a za plného sustredenia budete pocitat’ naspét’ od tri do jedna.

Cim ¢astejie budete svoje podvedomie vyvolavat’ pomocou zvoleného spustacieho mechanizmu,
tym budu vysledky pochopitel'ne lepSie. Ak sa uZ raz rozhodnete pre urcity mechanizmus, uz na
jeho priebehu ni¢ nemeiite, pretoze inak znizite u€inok svojho spustaca.

Pokym nie ste eSte prili§ dobre vycviceni v zaobchddzani so svojim podvedomim, mali by ste sa
okrem toho vzdy hlboko uvolnit’, skor nez sa pokusite nadviazat’ kontakt so svojim ,,najlepSim
priatel'om®, aby ste neodvadzali jeho pozornost’ od inych veci. Akondhle si vSak raz ndvykom
vytvorite pevny kontakt so svojim nevedomim, budete aj v bdelom stave — bez predchadzajtce;j
relaxécie — schopni aktivovat’ toto spojenie ku svojmu vlastnému prospechu.

Kap.7, ¢l.6 — Nadviazanie kontaktu s podvedomim

1. Uved’te sa pomocou relaxacnej metddy, ktorej davate prednost’, do tvorivého stavu vedomia.

2. Niekol’kymi privetivymi slovami sa potom obrét’te na svoje podvedomie a jednajte s nim ako so
svojim dobrym priatelom.

3. Poziadajte podvedomie, aby vam povedalo, akym menom by chcelo byt oslovované. Nechajte si
ukézat’ aj jeho podobu.



4. Nato svojmu podvedomiu pod’akujte za jeho ochotu k spolupraci a pripravte ho sucasne na to, ze
s nim chcete zostat’ v stdlom kontakte.

5. Potom sa so svojim tichym pomocnikom rozlacte. Pocitajte pomaly od jedna do desat’ a ukoncite
sedenie.

Kap.8, ¢l.1 — VaSe duchovné a duSevné sily su ohromné

V predchadzajucej kapitole ste sa uz dozvedeli, Ze takmer nevycCerpate'né moznosti 'udského ducha
eSte zd’aleka nie su Uplne preskimané, a preto doteraz vyuzivame len zlomok svojich schopnosti.
Okrem toho som vam doporucil, aby ste uz neignorovali schopnosti a sily svojho podvedomia,
pretoZe su skutocne nesmierne vel'ké.

St l'udia, ktori pomocou svojich dusevnych a duchovnych sil dosahuji neuveritel'né vysledky.
Niektori st schopni chodit’ bosi po rozZeravenom uhli, a nepopalia sa. Ini lie¢ia silou ducha
chorych. A opét’ ini, skor telesne slabi I'udia, dokaZu nahle zdvihnut’ vel'mi t'azké bremena.
Fenomény ovplyvnenia hmoty alebo hmotnych aj biologickych, procesov silou ducha su dnes
zahriiované pod pojem psychokinéza (PK) a st predmetom skimania vedeckej parapsychologie
rovnako ako fenomény mimozmyslového vnimania ( ESP — extra sensory perception ), teda
prijimanie informécii bez ucasti klasickych zmyslov ( telepatia a jasnovidectvo ).

V sériovych pokusoch, ktoré sa robili za prisne kontrolovanych laboratérnych podmienok, bolo
dokazané, Ze silou ducha sa da ovplyvnit napriklad to, aké ¢islo sa ukdze po pade strojovo hadzanej
kocky. Profesor Joseph Banks Rhine, americky ,,otec parapsychologie, urobil na Duke University
v Durhame tisice takychto pokusov s hadzanymi kockami a s mnohymi osobami dosiahol
»signifikantnych* vysledkov, to znamena prekvapivo vysokého poctu ,,zasahov*. Pri vSetkych
tychto fenoménoch — ako pri psychokinéze, tak pri mimozmyslovom vnimani — maji rozhodujtci
vplyv schopnosti podvedomia.

Zmyslom mentalneho tréningu prirodzene nie je aktivovat’ a trénovat’ dusevné schopnosti, aby sme
dosiahli vedecky ,,signifikantnych* vysledkov. Predchadzajuci vyklad a priklady vSak ukazuju, ze
moc nasho ducha, a hlavne moc podvedomia, je omnoho vicsia, nez si obvykle uvedomujeme.
Jedno je vSak isté: Aby sme rozvinuli svoje dusevné a duchovné sily, musime na ich rozvijani
neustale pracovat.

Kap.8, ¢1.2 — Ako moézZete preverit’ a trénovat’ svoje schopnosti

Pokial’ ste v minulosti nerobili ni¢, alebo len vel'mi malo, pre rozvoj svojich dusevnych a
duchovnych schopnosti a sil, potom samozrejme nemdzete znenazdajky ocakavat ,,zazraky*, silu
svojho ducha musite najskor trénovat’ a potom postupne podporovat’ a pestovat’.

Zo zaciatku sa preto neprepinajte, lebo s mentalnym tréningom je to podobne ako so Sportovymi
vykonmi. Neustalym cvicenim sa sice daji dosiahnut’ mimoriadne vysledky, kto chce vSak hned’
dokazat nieco velkolepé, preceni sa a Coskoro bude sklamany. Neberte si toho preto prili§ vel'a na
raz. NemozZete svoj Zivot uplne pretvorit’ za jeden deii, ak vSak budete na sebe neunavne pracovat,
kazdy den prejdete o maly krok d’alej. Nemozete si odvyknut vSetky nespravne zvyky za jeden deni
alebo po jednom sedeni mentalneho tréningu, ale ak zvitazite raz alebo trikrat za deft nad svojom
mensou ¢i vacSou slabost’ou, budete nakoniec uspesni. K tomu dva priklady:

Ak trpite hanblivostiou a chceli by ste sa jej zbavit’, potom by ste napriklad mohli kazdy den oslovit’
troch cudzich l'udi. Spytajte sa jednodcho, kol’ko je hodin, alebo kadial’ sa ide presne na stanicu,
alebo niekoho cudzieho poziadajte o mala sluzbu. Na takéto otdzky vam kazdy rad odpovie, bez
toho, ze by ste vzbudili nejaké podozrenie. SnaZte sa vSak pri tom pozerat’ svojmu spolo¢nikovi do
o¢i tak dlho, ako to pre vas bude mozné, aby ste sa naucili vzit’ do pocitu vnutornej istoty.



Ak ste napriklad trocha netrpezlivi, mali by ste sa v budicnosti pri nakupovani postavit’ pokial’ je to
mozné, k pokladni s najdlh§im radom. Kazdému, kto ma napondhlo, dajte zdvorilo prednost’! Tak
casto, ako to len ide, teda robte veci, ktoré¢ st vam zvlast’ zat'azko, a pokuste sa pocas toho zostat’
pokojni a vyrovnani.

Dalej by som vam chcel vysvetlit' niekol’ko pokusov, ktoré sii velmi vhodné na preverenie a na
trénovanie dusevnych a duchovnych schopnosti. Ide o cvicenie, ktoré¢ mozete robit’ ako osobné
pokusy v psychokinéze.

1. Kvapka oleja v mise s vodou

Napliite misu vodou a potom do nej dajte kvapku jedlého alebo nejakého iného oleja. Pretoze olej je
'ahsi nez voda, bude kvapka plévat’ na povrchu.

Potom sa pokuste ovplyvnit pohyb kvapky na vodnom povrchu tak, Ze si v obrazoch a plasticky
predstavite, ze kvapka plava dol'ava alebo doprava, pripadne dopredu alebo dozadu. Sustred’te
vSetky svoje vnatorné sily na tuto kvapku oleja v mise s vodou.

Ak dokézete ovplyvnit jej cestu po vodnej ploche, ste uz ,,majstrami* svojich podvedomych sil,
pokial’ sa vam to nepodari, potom ste aj tak neplytvali ¢asom: takymto tréningom rozvijate svoje
duSevné a duchovné schopnosti.

2. Chrust v Skatuli

Vezmite Skatul'u velkosti krabice od topanok a na jednej jej strane vyreZzte tri rovnaké otvory.
Potom do nej dajte chrobédka alebo mravca.

Potom sa pokusajte s vynalozenim vSetkych sil sustredenie a predstavivost’ ur€ovat’ navonok cestu,
ktorou sa bude christ pohybovat’. Nazorne si predstavte, Ze chrobak napriklad pouzije len vychod
¢islo tri!

Sustred’te svoje myslenie a svoju vnutornu silu na to, Ze chrobdk sa bude chovat’ podl'a vasej
predstavy!

Zozaciatku zrejme chrobak pouzije iny nez vami vybrany vychod. Sanca, Ze sa trafite, je jedna ku
trom. Ale pokial’ sa vam po nejakej dobe cvicenia podari urcit’ pohyb chrobaka v Siestich z desiatich
pripadov, potom ste dosiahli ,,signifikativny* vysledok.

3. Papierovy kruh na Spicke ihly

Prepichnite ihlou kusok pevnej lepenky a polozte ju na stdl tak, aby Spicka ihly ukazovala na hor.
Potom kruzidlom nakreslite na list papiera kruh s priemerom asi desat’ centimetrov a vystrihnite ho.
Papierovy kruh potom v bode vpichu kruzidla nasad’te na Spicku ihly. Postarajte sa o to, aby vo
vaSej pokusnej miestnosti nebol prievan. Potom vo vzdialenosti asi dvoch az troch centimetrov
drzte otvorené dlane po l'avej aj pravej strane papierového kruhu tak, aby ste kruh rukami takmer
objimali, bez toho, Ze by ste sa ho vSak dotkli.

Potom sa pokuste uviest’ papierovy kruh do pohybu tak, ze sa bude otad¢at’ na Spicke ihly. Pritom si
¢o najplastickejsie predstavujte, ako sa papierovy ter¢ to¢i doprava alebo dol'ava a ststred’te sa na
tento pohyb tak dlho, az sa da kruh skuto¢ne do pohybu. Obcas zmeiite smer, aby ste sa uistili, ze
kruh skuto¢ne poslicha vasu volu. Ci uz bude pokus tspesny alebo nie, aj nim trénujete svoje
dusevné a duchovné sily, a ich rozvijanie vdm bude kazdopadne na prospech.

Kap.8, ¢1.3 — Pytajte sa svojho podvedomia pomocou kyvadielka

Ak nemate eSte skusenosti s rozvijanim svojich dusevnych a duchovnych sil, potom sa mdze na
zacCiatku stat, Ze vas naraz prepane mnozstvo napadov po tom, o polozite otazku svojmu
podvedomiu. Preto pre vds mdze byt niekedy t'azké rozlisit,, ktoré odpovede pochodzaju skutocne z
podvedomia, a ktoré myslienky su ,,len” produktom vasho rozumu, ktory sa nepozvany zamiesal do
»~rozhovoru®. Metoda kyvadielka vam pontika moznost’ ziskat’ od svojho podvedomia jasné a
jednoznac¢né odpovede.

Ak chcete pouzivat’ tato techniku, potrebujete samozrejme najskor kyvadielko. Doporucuje sa



kupené kyvadielko, pretoze zodpoveda vSetkym poziadavkam. Ponuky najdete v prisluSnych
Casopisoch.

Pre zaciatok si vSak moZete kyvadielko I'ahko zhotovit’ aj sami. Potrebujete k tomu zavazicko,
najlepsie z kovu, a tenk nit. Osvedcena forma kyvadielka sa sklada z krtizku, ktory je pevne
priviazany na priadzi alebo hodvabnej niti.

Nech uz pouzivate akékol'vek kyvadielko, kazdopadne by ste mali mat’ na zreteli niekol’ko zasad:

- Zaobchadzajte so svojim osobnym kyvadielkom ako s cennym predmetom, ktory pokial je to
mozné, nedavajte cudzim do ruky.

- Pokial’ s vasim kyvadielkom pracoval iny ¢lovek a tak ho psychometricky obsadil, mali by ste
kyvadielko na chvil'u podrzat’ pod teciivou vodou. Je to nutné preto, lebo voda vase kyvadielko
znova zneutralizuje, to znamena, ze z neho opét’ ,,zmyje* cudziu telesnl energiu.

- Pred kazdym pouzitim na svoje kyvadielko niekol'’kokrat dychnite, aby ste ho nabili svojou
osobnou telesnou energiou.

Skor, nez zacnete s kyvadielkom, mali by ste urobit’ pripravy uvedené v kapitole 5. Pritom eSte
dbajte na nasledujtce body:

1. Pouzivajte kyvadielko len vtedy, ked’ sa citite vyrovnane a dobre, a ak ste duSevne culi.

2. Pred pouzitim kyvadielka si dokladne umyte ruky, aby ste odstranili vSetky ruSivé energetické
vybrécie.

3. Skor nez zacnete, dajte prec z tela vSetky kovové predmety ( napriklad ndramkové hodinky ),
pretoze kov moze ovplyvnit’ vychylenie kyvadielka.

Pokial’ ste vykonali vSetky uvedené nevyhnutnosti, ste pripraveni pre prvy prakticky pokus s
kyvadielkom.

Kap.8, ¢1.4 — Technika pouzivania kyvadielka a na co je treba davat’ pozor

Pre pouzivanie kyvadielka existuju dve vhodné pozicie rik:

Zalezi na vasom pocite, pre akli z dvoch moznosti sa rozhodnete. Zvol'te si poziciu, ktora je pre vas
prijemnejsia.

Najskor zacnite s preverenim svojej sugestibility, teda svojej vnimavosti pre jemnejSie duchovné a
duSevné vibracie.

Vezmite nejaky 'ahko ovladatel'ny predmet, napriklad gulickové pero, n6Z na otvaranie dopisov
alebo naramkové hodinky, a poloZte ich na stdl pred seba. Potom zaujmite poziciu s kyvadielkom,
ktoru ste si zvolili, tak aby kyvadielko nehybne viselo nad predmetom.

Po chvili za¢nite kyvadielko kmitat’ a jeho draha bude opisovat’ neviditelné energetické pole
predmetu. Robte cvicenie tak dlho, az bude fungovat'.

Otacajte gulickovym perom alebo nozom na dopisy v roznych smeroch a pozorujte, ako sa v sulade
so smerom meni aj dréha kyvadielka.

Dalsi krok patri prevereniu vasej sugestivnosti.

Dajte predmet, ktory ste prvy pouzivali, na bok, a nechajte kyvadielko nehybne visiet’ nad
povrchom stola. Potom kyvadielku rozkaZzte, aby kraZzilo v smere hodinovych ruci¢iek. Da sa
takmer okamzite do pohybu. Potom ho nechajte kruzit” aj proti smeru hodinovych ruci¢iek a kyvat’
sa sem a tam ur¢itym smerom. Cvicte tak dlho, aZ bude kyvadielko poslichat’ vase predstavy a na
kazdy vas vnutorny prikaz bude okamzite reagovat’. Obvykle sa tak stava uz po kratkej dobe.
Teraz mozete kyvadielko pouzivat’ aj na to, aby ste si nechali svojim podvedomim zodpovedat
urcité otazky. Pred tym vSak musite stanovit,, aké vychylenie kyvadielka ma signalizovat’ kladnu
alebo zaporn odpoved’. Ak chcete svojmu podvedomiu kléast’ otazky, musite eSte dbat’ na
nasledujtice body, aby ste ziskali bezchybnu odpoved:



1. Ked’ sa pytate, smie byt’ vo vasom vedomi len jedina otazka. Celé vase sustredenie sa musi
zamerat’ na tito jednu myslienku. Ak su vase myslienky rozptylené, vznikd nebezpecie, ze
dostanete odpoved’ na otazku, ktorou ste sa napriklad zaoberali na pozadi svojho vedomia, alebo ze
odpoved’ vobec nedostanete. Aby ste sa vyhli tymto zdrojom chyb, je nevyhnutné klast’ otazku
dokonale sustredeni. Otazka by nakoniec mala byt’ kratka a presne formulovana, vyslovujte ju
najlepSie vzdy nahlas. Zatial’ ¢o sa pytate, divajte sa na kyvadielko a vnutorne sa otvorte pre
odpoved’. Zostaiite vSak uplne pokojni. Rozhodne je ddlezity neutralny, vntitorne uvol'neny postoj.
Mali by ste sa citit’ ako zvedavé dieta, ktoré ¢aka na odpoved’.

2. Ddlezité je tiez to, aby ste popredu neocakévali ur¢iti odpoved’, pretoZe vase podvedomie by
takéto oc¢akavanie pravdepodobne vnimalo ako sugesciu. V tom pripade by ste totiz dostali odpoved’
od svojho rozumu, a nie od podvedomia. Zostafite vnitorne pokojni a trpezlivi, nez kyvadielko
zaujme jednoznacny smer, ktory tiez zachova. Neprerusujte chod kyvadielka po otazke prili$ rychlo.
Nechajte ho kmitat’, nez bude odpoved’ jednoznacéna.

3. Ddlezité otazky by ste mali kyvadielku klast’ najlepSie vZzdy o samote. Dusevné a duchovné
vibracie inych pritomnych totiz mozu niekedy ovplyvnit’ odpoved’ kyvadielka, tak Ze sa potom na
flu nemdzete spolahnut’. To plati hlavne v pripade, ak st v miestnosti silne pochybujuci l'udia.

Skor nez prejdete k polozeniu konkrétnych otdzok svojmu podvedomiu, musite zistit,, ktorym
smerom kyvanie alebo pohyb déva vaSe kyvadielko ano alebo nie. Vezmite preto kyvadielko do
ruky a nechajte ho, aby sa kl'udne ,,vznasalo* nad doskou stola.

Pockajte, az bude visiet’ uplne nehybne. Potom dajte svojmu podvedomiu otazku: Ktory pohyb
kyvadielka mé4 znamenat’ ,,4no*.?

Kyvadielko sa vychyli alebo za¢ne kriZit’ uritym smerom. Zapamétajte si tento smer alebo si
urobte kratku pozndmku. Potom sa rovnakym spdsobom pytajte na pohyb znamenajuci ,,nie®,
,heviem* a ,,to nechcem povedat™.

,,Ano* mdze byt napriklad vyjadrené pravoto&ivym krazenim kyvadielka, , Nie“ lavoto&ivym,
,»Neviem* kyvanim zprava dol'ava, ,,To nechcem povedat*kyvanim od vas a zas k vam.

Po skonceni pripravného sebaopytovania budete vediet, aké vychylenie kyvadielka vam bude
signalizovat’ ti ktort odpoved'.

Vasa prva ,,vlastna* otazka pre podvedomie by mohla zniet,, ¢i ste v stave uvol'nenia spravne
rozumeli jeho meno. Drzte teda pokojne kyvadielko a potom sa ticho, lepSie vSak nahlas, opytajte:
,»Rozumel som ti spravne? Mam t’a oslovovat’ ako....... Uan

Nasledujacim pohybom kyvadielka vam dé vaSe podvedomie odpoved’, ¢i informacia, ktoru ste
prijali v stave uvol'nenia, bola spravna.

Existuju dva sposoby kladenia otazok, ktort stt vhodné, ked’ chcete dostat’ odpoved’ od svojho
podvedomia. S prvou z dvoch moznosti kladenia otazok ste sa uz zoznamili. Prostrednictvom tejto
opytovacej techniky mozete ziskat’ odpoved’ na vSetky otazky, na ktoré sa da primerane odpovedat’
»ano‘, . nie*, ,neviem*, ,,to nechcem povedat™.

KomplexnejSie otazky musia byt rozdelené do podotazok, ktoré sa hodia pre schému ano —nie. Tu
je priklad: Stratili ste klI'a¢ od bytu. PretoZe si vaSe podvedomie, uz uklada vSetky udalosti, v§imlo
si, kedy ste kI'a¢ omylom vytiahli z tasky, mdzete sa prirodzene opytat’, kde strateny kI'a¢ zostal.
Ked’ sa vsak spytate: ,,Kde je moj kl'a¢ od bytu?*, odpoved’ ,,ano* alebo ,,nie* by vam sotva
pomohla. Preto musite problém opisat’.

MozZete svoj problém vyriesit’ napriklad tymto sledom otazok:
- Stratil som svoj kl'i¢ v byte? — Nie

- Stratil som ho dnes rano pri nakupovani? — Ano

- Stratil som ho v Pekarskej ulici? — Nie



- Stratil som ho v Zamockej ulici? — Ano

- Stratil som ho v potravinach u Meinla? — Ano

- Vypadli mi z tasky pri plateni? — Ano

MozZete sa teda — ak zostaneme pri naSom priklade — bez d’alSieho hl'adania opytat’ na svoj kI'a€ v
spominanom obchode alebo ho hl'adat’ pri pokladni.

Tymto ¢i podobnym sposobom sa da kazda otazku rozdelit’ na podotdzku, na ktori potom moze
podvedomie jednotlivo odpovedat’.

Kap.8,¢1.5 — Pomocky, ktoré vam uPahcia kladenie otiazok pre podvedomie

St samozrejme aj otdzky,ktoré pripustaju rozne moznosti, ako odpovedat’. Aby sme na ne nasli
odpoved’ prostrednictvom kyvadielka, je potrebné pouzit’ pomocny prostriedok.

Nakreslite na list papiera kruh s priemerom asi desat’ centimetrov a jednu vodorovnt a jednu zvislu
¢iaru pretinajlcu jeho stred, vznikne teda nitkovy kriz. Na osach nitkového kriza vyznacte Sest’
pravidelnych tsekov a od stredu smerom k vonkajSiemu okraju ich oznacte ¢islami jedna az pit’.
Najlepsie hned’ si zhotovit’ niekol’ko kopii svojej schematickej kresby alebo nasledujuceho
vyobrazenia. Tieto kdpie potom budete moct’ kedykol'vek polozenim otdzok oznacit’ nadpismi.

Teraz si vymyslite Styri odpovede na otdzku, ktora vam leZi na srdci, a zaneste ju do schémy v
mieste, kde sa osi pretinaju s kruhom. Potom si zoberte do ruky svoje kyvadielko a nechajte ho
zvisle ,,visiet* nad stredom kruhu. Kyvadielko sa na koniec vychyli v smere spravnej odpovede.
Mohli by sme do kruhu zaznacit’ samozrejme aj uhlopriecky, potom by sme mali moznost’ vol'by z
osmich odpovedi. Nevyznacujte vSak prili§ vel'a alternativnych moznosti, najlepsie iba Styri, ako uz
bolo povedané, pretoze inak by nebolo mozné jednoznacne identifikovat’ vychylenie kyvadielka.

Tymto sposobom mdzete dostat’ odpoved’ na najroznejSie otdzky napriklad:

- Ktoré potraviny mam jest’ vo va¢Som mnozstve ( ryby, mliecne vyrobky, zeleninu, ovocie )?

- Ktory z mojich organov momentalne potrebuje zvlastnu opateru ( srdce, pl'ica, pecen, ladviny)?
- Kde méam stravit’ svoju budtcu dovolenku ( vo vlasti, v Spanielsku, Taliansku, v zamori )?

Zo zaciatku svojmu podvedomiu davajte, pokial’ je to mozné, len takéto otdzky, na ktoré moze
odpovedat’ bez namahy. Casom v§ak moZete stupeii obtiaZznosti svojich otazok zvySovat’. V zasade
sa daji pomocou popisanej metddy zodpovedat’ aj veI'mi komplexné otdzky, ako napriklad:

- V ktorej profesii budem spesny a $t’astny?

- Kde som stratil....?

- Je tento liek dobry na moje Zzalido¢né potiaze?

- Je .....vhodnym partnerom pre mmna?

- Mam si kupit knihu......?

- Kde mézem zvlast’ vyhodne kupit'.....7

- Kde najskor ndjdem novych znamych ( priatel’ov, priatel’a )?

Svoje otazky si samozrejme vZzdy mdzete dat’ zodpovedat’ metddou ano — nie, pokial’ je to mozné. V
tom pripade nemusite zaznaCovat’ odpovede do kruhu. Vyznam r6znych vychyleni kyvadielka uz
poznate. Cisla na osiach nitkového kriZza oznaduju stupen, v ktorom st — podl'a vychylenia
kyvadielka — jednotlivé odpovede spolahlivé.

Nesmiete, prirodzene, vychadzat’ z toho, ze vam vase podvedomie uz od prvého pokusu s
kyvadielkom bude poskytovat’ vyhradne spravne rieSenia a odpovede. PovaZujte preto zo zaciatku
svoje prvé vysledky s kyvadlom len za dodato¢né informécie.

Az po nejakej dobe cvicenie budete mat’ dostatok skisenosti, aby ste mohli posudit’, kedy je
informdcia Uplne spol'ahlivé a kedy nie.

Ako uz vyplyva z predchadzajicich vykladov, existuje tiez moznost’ ziskavat’ pomocou kyvadla
informacie o druhych 'ud’och. Na tento ucel vSak potrebujete nejaky predmet, ktory bol s doty¢nou
osobou pokial’ moZno dlhsiu dobu v styku, a bol jej preto impregnovany. Pritom sa moZe jednat’ o



kusok odevu alebo o kI'i€, Sperk ¢i dopis, ktory dotyény €lovek napisal, najlepsie vSak o fotografiu.
PoloZte teraz prisluSny predmet pred seba na stdl a drzte nad nim kyvadlo. Potom zac¢nite uplne
normalne podl'a metddy ano — nie formulovat’ otazky tykajlice sa tejto osoby, napriklad:

- Mysli to so mnou tento ¢lovek dobre?

- Mézem mu doverovat’?

- Nachadza sa doty¢ny teraz v meste?

- Trpi tento ¢lovek tou alebo onou chorobou?

Clovek trénovany v praci s kyvadlom mdZe pomocou tejto metddy stanovit mimoriadne presné
diagnozy, ¢i uz s ohl'adom na telesné zdravie alebo na duSevné a duchovné problémy. Sktiseni 'udia
pouzivajuci kyvadlo uz tymto spésobom vypatrali aj nezvestné osoby. Na zvladnutie takych
tazkych uloh je prirodzene potrebné stravit’ vel'a ¢asu cvicenim a mat’ dost’ skisenosti.

Na zaciatku pracujte s kyvadlom len tak dlho, ako dlho sa mozete plne sustredit’.

Neobvyklé ¢innosti uputaji pozornost’ vasho podvedomia zo zaciatku len na kratku dobu.
Podvedomie je vSak rozhodujucim faktorom pre uspech kyvadla a az neskor, az budete tvorit’ so
svojim kyvadlom zohrany tym, bude vase podvedomie ochotné poskytovat’ vam aj obsiahlejSie
alebo hlbsie informacie.



9. KAPITOLA

Kap.9, ¢l.1 — Vyjadrite svoje Zelanie jasnou formulaciou

Skor ako sa niektoré vaSe zelanie bude mdct’ splnit, musite mat’ pred oCami jasnt predstavu
pozadovaného kone¢ného stavu.

Prvy krok na tejto ceste spociva v tom, Ze svoje zelanie vyjadrite jasnymi slovami. Formulacia
7elania vSak musi spinat’ uréité predpoklady:

- Musi byt presna, uplna a uplne zrozumitelnd.

Nase podvedomie pracuje s absolutnou presnostou a vo vsetkych detailoch sa riadi tdajmi a
pokynmi, ktoré mu vstepujeme. Ak bude vasa formulacia vasho zelania chybna alebo netiplna, aj
jeho splnenie bude len nedokonalé. Definujte preto spravne svoj ciel’!

- Formulacia musi byt v pritomnom case!

Nevitepujte teda svojmu podvedomiu vety ako: ,,Coskoro budem vyliedeny!“ Nemali by ste sa
orientovat’ na budtcnost’, ale vychddzat’ zo stavu uz uskuto¢neného Zelania, teda buducnost’
prezivat’. Asi takto: ,,Som zdravy, volny a slobodny!*

- Musi byt kladna.

Podvedomie do seba nasaje kazdi nuanciu vaSej formuldcie a bude sa pokusat’ preniest’ vasSu
predstavu do reality tak ,,doslova®, ako je to len mozné. ,,Nerozumie* vSak zéporu vo formulacii
vasho Zelania.

Pokial’ vas napriklad boli hlava, nemala by formulacia vasho zelania nikdy zniet’: ,,Od tohto
okamihu ma uZz nebude boliet’ hlava!* Formulacia je po prvé v budicom case a po druhé obsahuje
zapor. UZ slovo o bolesti hlavy staci na to, aby tieto bolesti skor privodila, neZ aby ich odstranila.
Kazda predstava ma tendenciu sa uskuto¢nit’. Zaporne vyjadrené odmietnutie urcitého stavu totiz
prave predstavu tohto stavu eSte potvrdzuje, takze v pripade pouZitia uvedenej formulacie sa bolesti
hlavy skor zhorsia.

PretoZe by ste mali pouzivat’ len kladné formuléacie vyjadrené v pritomnom case. V kazdom pripade
st uzito¢né a konstruktivne. V uvedenom priklade by mala spravna formulacia zniet’ teda asi ako:
»Mam uplne I'ahkt a ¢istd hlavu, mysSlienky vol'ne prudia, som uplne sustredeny a uplne uvolneny.
Citim sa vo svojom tele vel'mi dobre!*

V nasledujtcich riadkoch najdete vyber slov a pojmov, ktory sa da 'ubovol'ne rozsirit’. Tieto slova
st vel'mi vhodné pre kladné formulovanie zelania:

Harmonia zdravy Zivotny §tyl
Dobry pocit optimizmus
Dobré zdravie nadSenie
Aktivita sebarealizacia
Radost’ uvolnenost’

Stastie spravna vyziva

Viera vykonnost’

Uspech pozitivne zameranie
Pokoj sloboda

Laska sebaistota

Dovera pravidelnost’

Spéanok relaxacia
Starostlivost’ vd’a¢nost’
Vitalita spokojnost’
Stustredenie schopnost’ milovat’
Pocit bezpecia skromnost’



Nezavislost’ odvaha

Vyberajte vzdy slova a obraty, ktoré¢ vas oslovuji a vyvolavaji vo vas kladnu, radostni odozvu.
Cim silnej§i a ¢im viac naplitujici je pocit, ktory vami prechadza pri myslienke na vas ciel’, tym
rychlejsie tiez svoj ciel’ dosiahnete. Vol'te preto len také slova, pod ktorymi si dokaZete nieco
predstavit’ a mate k nim vzt'ah.

Na zéklade niekol’kych prikladov viet by som vam chcel d’alej objasnit’, ako sa sa da bezo zbytku
zmenit’ zapornu formuldciu na kladna.

- Moj strach sa kazdym ditlom zmenSuje. — Moja odvaha zo dita na den rastie.

- Mém zIu néaladu uz len obcas. — Citim sa stale vesel$i a dobre naladeny.

- Nemam uz bolesti. — Mojim telom pradi nadherny pocit zdravia.

- UZ nebudem koktat’. — Hovorim plynulo a kl'udne.

- UZ nie som stéle rozruseny. — Som naplneny sebaistotou a sebaddverou.

Ak sa zo zacCiatku bude vas rozum zdrdhat hovorit’ v pritomnom ¢ase o stave, ktory sa ma
uskuto¢nit’ vlastne az v budicnosti, zotrvavajte, prosim, aj tak tvrdohlavo pri tomto spdsobe
formulacie a neochvejne pokracujte v mentalnom tréningu! Rozum veri len tomu, €o sa da dokazat’,
podvedomie sa naopak drzi toho, ¢o vidite a pocujete. Podvedomie potrebuje presny obraz
predstavy, podl'a ktorej sa mdze riadit. Obraz musi zodpovedat’ formuléacii popisujicej poZadovany
konec¢ny stav. Po kratkej dobe zanecha aj rozum vSetky pochybnosti, pretoze zisti, Ze aj napriek
raciondlnym ndmietkam sa G¢inok dostavil. Potom az mdzete vziat’ utvaranie svojho osudu
skutoc¢ne do svojich ruk.

Okrem vysSie uvedenych zasad spravnej formulécie Zelania by ste mali dbat’ eSte na tieto pravidla:
- Wjadrite formulaciu pokial’ je to mozné kratko.

Kratke, presné formulacie sa I'ahsie vitepia aj vasmu podvedomiu. Cim ¢astejsie si budete v
priebehu normalneho dia vyvolavat’ do vedomia svoje Zelania, tym silnejSie ich vStepite svojmu
podvedomiu.

- Formulacia musi byt jednoducha, ale jednoznacna.

Formulacia vasho zelania musi byt’ tak jednoduchd, Ze by jej porozumelo kazdé dieta. Podvedomie
mozete do istej miery s dietatom porovnat’, pretoze tiez chape vSetko doslova. Preto nan musime
hovorit’ jednoznacne.

- Formulacie by sa mali vztahovat na vas alebo na vas zivot.

Ak chcete napriklad vo svojej formulacii vyjadrit’ idedlny stav partnerského vztahu, mali by ste tak
urobit’ so zretelom na svoje vlastné chovanie, nie na chovanie vasho partnera. Namiesto formulécii
»Partnerka bude stale milSia privetivejsia!* alebo ,,Rozumieme si stale lepSie!* zamerajte svoju
pozornost’ na vlastné chovanie formulaciami ako: ,,Prijimam svojho partnera takého aky je!*“ alebo
»S0m mu chapajucim partnerom!* Uvedomte si: Kazdy ¢lovek je kompetentny a zodpovedny len za
svoje vlastné chovanie. Nemo6zeme a nesmieme nikoho nutit’, aby sa zmenil, pretoze kazdy z nas
ma pravo na vlastni osobnost’!

Vidite, Ze je potrebné dbat’ na niektoré pravidla, aby sme pomocou mentalneho tréningu skutocne
dosiahli to, ¢o vel'mi chceme. Najlepsie bude, ked’ si formulédciu svojho Zelania zostavite pisomne.

Kap.9, ¢l.2 — PrenaSanie mantier a sugescia Zelania

Teraz by som vam chcel predstavit’ metodu, ktort som rozvinul z prvkov techniky autosugescie
zalozenej franctizskym lekarnikom Emilom Couém a z tradi¢nej indickej meditaénej techniky —
recitacie mantier. E. Coué dosiel pri svojej psychoterapeutickej praci k poznaniu, Ze veta ,,zo diia na
deil sa mi v kazdom ohl'ade dari lepSie a lepSie!* mala vel'mi pozitivny vplyv na zdravie a duSevny
stav pacientov.



Doporucoval preto svojim pacientom, aby si tuto vetu denne dvadsat’krat az tridsatkrat opakovali. Z
jeho metddy sa neskdr rozvinul autogénny tréning a techniky pozitivneho myslenia.

V tradicii indickej jogy existuje takzvana recitacia mantier. V praxi sa tdto meditacnd technika robi
tak, Ze Ziak jogy — ¢asto dlhé hodiny medituje prostrednictvom kratkej sugestivnej formulky, ktorej
zmysel sa mu stale viac a viac objasiiuje a jej obsah sa stava jeho vnitornym vlastnictvom.

Mnou rozvinutd metdda je teda kombinaciou oboch technik, a preto v sebe spaja vyhody oboch.

Postupovat’ sa da takto:

Najskor sa rozhodnete pre kratku, rytmicka a l'ahko zapamaétatel'nt vetu, ktora sa vam bude dobre
vyslovovat’ a bude popisovat’ konecny stav, po ktorom tazite. Tato veta by napriklad mohla zniet”:

- Pozitivny Zivot prostrednictvom pozitivneho myslenia!

- Vnutorna lie¢iva sila ma uzdravuje!

- Mém st’astie na kazdom kroku!

- Som zajedno so zivotom a Uplne zdravy!

- Ucenie ma bavi a vedie k tspechu!

Ak sa da pre vaSe najvicsie Zelanie njst’ podobne stru¢nti formuléaciu, potom by ste ju samozrejme
mali pouzivat’.

Nechajte si asi dvadsat’ minut ¢as a vyhladajte si miesto, kde vas nebude ni¢ rusit’. Slova, ktoré ste
si zvolili, potom opakujte dvadsat’ mintt bez prerusenia, a to tak, ze vam medzi jednotlivym
opakovanim vety nezostane Cas, aby ste mysleli na nieco iné, ako na svoj vytiZeny ciel’.

Pocas tejto doby nedovol'te, aby vam do vedomia prenikla akakol'vek ind myslienka. Mali by ste sa
asi dvadsat’ minut plne sustredit’ iba na tito vetu. Uginok tejto metody je prekvapivy!

Zistite, Ze po dvadsiatich minttach opakovania vypliiia veta celé vase vedomie. V tychto dvadsiatich
minutach ste nevytvarali ziadne duchovné pri¢iny okrem tych, ktoré sa tykaja vasho ciel’a. Ale aj po
skonceni recitacie zistite, Ze veta vo vas d’alej znie ako piesen alebo melddia, ktord vas stale
sprevadza. Tento efekt je zdmerny, pretoZe tak obsah vety Gplne vyplni vaSe vedomie a nakoniec
bude formovat’ aj podvedomie.

Aj ked’ svoju pozornost’ priklonite opét’ k inym veciam, bude vam veta eSte dlho zniet’ v uSiach.
Dokonca aj po uplynuti niekol’kych hodin zistite, ze veta s vasim Zelanim sa vo vas stéle eSte
,»0zyva‘“ a ze doznieva len pozvolna. Teraz je potrebné si vetu kratko zopakovat, aby sa vase
vedomie znovu zaplnilo jej vyraznym obsahom.

Ak si udrZite stale toto tempo, potom vedome zaZzijete, ako sa vy aj okolnosti vasho zivota menia vo
vas prospech. Kazda z vasich myslienok je totiz tvorivou pri¢inou a takato koncentracia ciel'ove;j
myslienky ma neomylne za nasledok prislusné hlboké ucinky.

Zvl1ast sa doporucuje hlasné prednaSanie formulacie, pretoze takymto spdsobom sa da 'ahko
ovplyvnit’ podvedomie.

Hovorené slovo je nakoniec aj pre nase bdelé vedomie va¢§im podnetom nez obyc¢ajné myslienka.
Zvolte si pre sugesciu svojho Zelania vetu, ktora je vo vSetkych svojich odtiefioch jednoznacne
kladna a ktora zodpoveda kritériam uvedenym v prvom odstavci tejto knihy. Zrejme budete chciet’
pomocou tejto techniky uskutocnit’ najskor svoje najvacsie Zelanie a v tom, o ¢o v detailoch
usilujete, vam vysSie opisand forma sugescie zelanie urcite rychlo pomdze ziskat'.

Kap.9, ¢1.3 — Obraz hovori viac nez tisic slov

Ak chcete podvedomiu povedat’ svoje zelanie, musite mu zodpovedajiuce informacie samozrejme
dodat’ v ,,jeho jazyku®. Ak ste uz svoje Zelanie vyjadrili sprdvnymi slovami a presne si ich vstepili,
musite ich teraz este ,,prelozit™ do vlastného jazyka podvedomia, do emoc¢ne zafarbeného obrazu.
Sugestivna formulécia pdsobi na nase podvedomie preto, ze kazdi myslienku v hlave a kazdé slovo,
ktoré vyslovime ticho alebo nahlas, ihned’ pretvaraji do emocne zafarbenych obrazov predstav. V



kazdodennom zivote sa to deje samo od seba. Ak vSak uvediete tento proces do chodu vedome,
potom zmobilizujete neuverite'né mnoZstvo tvorivej energie.

,,Obraz hovori viac nez tisic slov, hovori 'udovd mudrost’, a tato veta jasne ukazuje, aky dojem od
pradavana robili obrazy na ¢loveka, hlavne na jeho podvedomie.

Ale podvedomie formuje aj naSe emdcie. Pretoze konstruktivne predstavy v obrazoch vyvolavaju
tiez kladné, optimistické pocity, da sa nimi vel'mi dobre formulovat’ podvedomie, ktor¢ riadi
spravanie. To je predpokladom uspesného Zivota.

Ak si cheete vhodnymi technikami imaginécie cielene vstiepit’ optimistické obrazy predstavam
musite dbat’ na zakonitosti, ktoré by ste si mali stale pamaétat’:

- Kazdy obraz predstavy, ktorym ste naplneny, ma tendenciu sa uskutoc¢nit’.

- Ak stoji proti sebe viera a vola, vitazi vzdy viera. Ak je vnutorné presvedcenie v rozpore s vaSou
raciondlnou vol'ou, musi tito vol'a ustipit’.

- Kazdé usilie spdsobuje opak toho, ¢o bolo jeho cielom.

Délezitou stiastou mentalneho tréningu je preto cielend imaginacia. Imaginacné techniky na to
poskytuju vyhodu, ze vdm uz od zaciatku bezi pred vnitornym zrakom tspech vasej snahy.
Kedykol'vek sa sustredite na svoj ciel’, mate tak vnitorny zazitok uspechu.

Nakoniec, ¢im plastickejSie si vytvarate vnutorny obraz o poZadovanom kone¢nom stave, tym
silnejSie sa mbze nabit’ vasa predstava energiou, a ¢im CastejSie tento obraz vidite vo svojom
vnutornom zraku, tym pravdepodobnejsie bude jeho uskutocnenie.

Instinktivny strach z vplyvu negativnych predstav je vyjadreny v 'udovych prisloviach ako:
»Nemal'uj ¢erta na stenu!*

Kto sa Casto utapa v Ciernych viziach, vytvara presny obraz stavu, ktorému by sa vlastne chcel
vyhntt’ a neSt’astie priamo privolava. Skalné kresby prehistorickych obyvatel'ov jaskyn zase
dokumentuje, Ze Clovek odpraddvna vytvaral magické obrazy, ktoré mu mali priniest’ $t’astie a
blahobyt. Aj v sicasnej dobe si teda musime urobit’ jasny obraz o nasich ciel'och, lebo len tak ich
moZeme dosiahnut’.

Jednoduchy pokus vam ukaZze, ako silno posobi vnutorny obraz predstav dokonca aj na telesne
pochody:

Predstavte si, Ze v ruke drZite citron. Zivo si predstavujte chladnu $upku, ktort obopinate svojou
dlanou, pred svojim vnutornym zrakom vidite Ziariacu zIti farbu plodu. Teraz imaginéarny citrén
rozkrojte na dve polovice. V duchu si jednu z polovic vezmite a predstavujte si, ako sa do nej
zahryzujete.

Ak je vasa predstavivost plne rozvinuté a vy ste sa Uplne vzili do tejto situacie, budd sa vam teraz v
ustach zbierat’ sliny. Vase podvedomie totiz obdrzalo informéciu ,,citronova Stava v tistach* a
vyvolava zodpovedajtce fyziologické reakcie.

Priklad jasne ukazuje, Ze naSe myslienky a predstavy skuto¢nost’ nielen odrazaju, ale Ze ju v istom
zmysle zaroven teraz tvoria. V mentalnom tréningu vyuzivame tieto suvislosti medzi pri¢inou a
ucinkom tym, Ze prisne dbdme na to, aby sme pripustali vyhradne také myslienky a obrazy, v
ktorych sa naSe ciele objavuju len v pozitivhom svetle, v ktorom su pripadne nase Zelania uz
splnené.

Deti Ziju eSte vo svete vel'mi Zivych predstav. Slova sa ihned’ menia na obrazy a pre deti je fantazia
a skuto€nost’ stale takmer rovnakd. Ale Casom sa totoznost’ tychto svetov pozvolna rozpusti a
mnoho dospelych sa musi znova naucit’ uznavat’ realitu vnutornych obrazov. Schopnost’ mysliet’ v
zivych obrazoch sa da trénovat’ podobne ako svaly.



Kap.9, ¢l.4 — Tak moZete trénovat’ svoju schopnost’ imaginacie

Nasledujuce cvi€enia by vam teda mali pomdct’ postupne rozvijat’ schopnost’ imaginacie a umenie,
ako ju vyuzivat’ pre svoje dobro.

1. Farebnd imagindcia

Ak si bez namahy dokazete vyvolat’ pred svojim vnutornym zrakom akukol'vek farbu, prejdite,
prosim hned’ k d’alSiemu kroku. Pokial’ by sa vam to nedarilo, postupujte, prosim, takto:

Vstup do farebnej imaginéacie vam ul'ah¢i to, Ze sa nebudete pokusat’ predstavovat si hned’ farbu,
ale len vo svojej predstave vyvolate predmet, pre ktory je urcitd farba typicka. Ked’ si napriklad
vyberiete ZItu farbu, potom by ste mali mysliet’ na citron. Pri ¢ervenej sa pokuste vidiet’ paradajku
alebo poZziarne auto.

V tomto Stadiu eSte nie je také dolezité jasne rozoznavat’ predmet, ktory ma prislusnu farbu.
Rozhodujuce je, ze vam tento predmet pomoZze predstavit’ si ziadana farbu. Aby ste si dokézali
predstavit’ modrti, mézete napriklad mysliet’ na modré nebo na mori, pri predstave zelenej myslite
na travu, pri bielej na zasnezenu krajinu.

Ak vam spomenutd metdda nepomaha, kupte si radSej niekol’ko harkov farebného papiera. Potom sa
vzdy nejakt dobu pozerajte na farby papiera a bezprostredne na to sa pokuste predstavit’ si so
zatvorenymi ocami farbu, ktoru ste prave pozorovali.

Potom, po kratkej dobe, o€i opét’ otvorte a eSte raz sa sustred’te na farbu papiera.

Robte cvicenie tak dlho, aZ budete schopni vidiet’ pred svojim vnutornym zrakom ihned’ akukol'vek
farbu. Najlepsie bude, ked’ do seba pri tejto prilezitosti prijmete ,,repertoar vSetkych farieb, aké sa
pouzivaju pri uvolneni pomocou farieb. Tak vytvorite tie najlepsie predpoklady pre tuto formu
relaxécie.

2. Imaginacia konkrétnych predmetov

Akonéhle zvladnete videnie farieb, moéZete prejst’ k vnutornym zivotnym predstavam konkrétnych
predmetov.

Zvol'te si k tomuto ucelu nejaky jednoduchy predmet, napriklad hreben alebo noznicky, a najskor
objekt pozorujte s otvorenymi ocami. Najskor sa vSak obmedzte iba na jeho formu. Potom zavrite
o¢i a pokuste sa premietnut’ si vernti podobu zvoleného predmetu na svoje vnutorné ,,platno*.

Ak pri tom mate nejaké tazkosti, mozete si predmet pokojne este raz prehliadnut’.

Opakujte striedavé pozorovanie a predstavu, az budete kedykol'vek so zatvorenymi oami pred
sebou ,,vidiet** obraz zvolené¢ho predmetu.

Nasledne svoju schopnost’ imaginacie rozsirujte aj na iné vlastnosti predmetu: na jeho zloZenie,
vonu alebo hmotnost’. Ak si predstavujete napriklad jablko, mali by ste vnimat’ nie en jeho jasn
zelent ¢i Cervenu farbu, ale aj jeho vonu, pocitujte tiez, ako je jablko vo vaSej dlani tazké. MozZno
ma vase jablko aj nejaké drsné alebo mikké miesto. Pokuste sa predmet, ktory si predstavujete,
vnimat’ v§etkymi zmyslami.

Ak chcete pokrocit’ este o kusok d’alej, mozete tiez v predstave zacat’ svoje jablko lupat’.
Predstavujte si pri tom kazdy svoj pohyb a meniaci sa vzhl'ad jablka tak plasticky, ako by ste ho
lupali v skutocnosti. Citite, ako plod po oSupani vyraznejSie a aromatickejSie vonia? Ak chcete,
pokojne sa v duchu do jablka zahryznite.

3. Imaginacia vymyslenych predmetov

Na tomto stupni podjde o to, aby ste ,,videli* predmety, ktorych vonkajSie predlohu nemaéte pred
sebou. Vyberte nejaky predmet, ktory sa nenachadza bezprostredne vo vasej blizkosti ani na dohl'ad,
teda vymysleny objekt, a najprv urcite, aké vlastnosti ma mat’. Potom si jeho vlastnosti jednu po
druhej predstavujte. Najskor formu, potom farbu, zloZenie a tak d’alej.

Vychadzajte aj v tomto pripade z predstavy jednoduchého, konkrétneho predmetu, potom vSak
prejdite k imaginacii neskuto¢nych objektov alebo aj Zivych bytosti. Nechajte napriklad vo svojej
fantazii vznikat’ doteraz uplne nezname, fantastické zvierata: slony s 6smimi nohami, alebo iné



zvlastne bytosti.

Rozhodujuce je, aby vasa imaginacia Uplne a rychlo posluchala vasu vol'u, nech si uz predstavujete
cokol'vek.

Skusajte tiez spontanne menit’ urcité vlastnosti predmetov, ktoré si predstavujete: Zo zelenej luky sa
napriklad stane modra, alebo si predstavujte broskyne, z ktorych vychadza vona jahod. Vase
schopnosti by na tomto stupni mali dozriet’ natol’ko, Ze si kazdy predmet budete vediet’ predstavit’ v
I'ubovolnej kvalite.

Ak siuz dokazete zivo predstavit’ akékol'vek vonkajsie rysy nejakého predmetu, mali by ste sa
naucit’ vzit’ sa do roznych objektov. VZite sa raz do formy a pocitu, aky ma strom, a precitujte jeho
existenciu aZ po jednotlivé listy. Precitujte tiez, ako k vam pruadi sila zo zeme a stupa az do koruny
stromu. Uplne sa preneste do Zivota stromu.

Rovnakym spdsobom sa mozete vcitit’ do akéjkol'vek zivej bytosti alebo nezivej veci.

4. Imaginacia realneho priebehu konania

Ako som uz spomenul, musite byt tieZ schopni predstavovat’ si pohyblivé obrazy, posobia na
podvedomie omnoho silnejSie nez staticky obraz.

Prehliadanie uplynulého diia je vel'mi vhodné k rozvijaniu tejto schopnosti. Kazdy vecer by ste si
mali v mysli ,,premietnut™ udalosti uplynulého diia, aby ste preskiimali svoje chovanie, rozpoznali
pripadné chyby a v predstave ich dodato¢ne opravili.

Prehliadka dna je sticasne dobrym prostriedkom na trénovanie schopnosti imaginacie, pretoze
vsetko, o prezivate vo svojej fantdzii, ste uz realne prezili.

Preneste sa napriklad do dne$ného rana. Este raz vietkymi zmyslami preZite za¢iatok diia! Co ste
citili kratko po prebudeni? Precit'te esSte raz teplo prikryvky, spomeiite si na zvonenie budika alebo
ten hlas?

Prezite eSte raz presne, ako vstavate. Citite koberec pod bosymi nohami alebo svoje mékké papuce?
Citite vonu svojej vody po holeni a chut’ ranajok?

Kazdu jednotliva sekundu dnesného zaciatku dia takto moZzete eSte raz prezit’ a mate pritom tu
vyhodu, Ze vo vasej pamiti su uz ulozené vSetky nevyhnutné informadcie, ide teda len o
spomienkovll imaginéciu.

5. Imaginacia vymysleného priebehu konania

V d’alSom stupni tohto radu cvicenia sa musite naucit’ imagindciu vymyslené¢ho priebehu konania.
Predstavte si, napriklad, ako zdravite niekoho cudzieho. Sledujte vnutorne, ako vam tento ¢lovek
podéva ruku, ako ruku chytite a poviete mu niekol’ko zdvorilych slov na pozdrav. Ako tento cudzi
clovek vypada? Ma na sebe oblek, alebo je obleceny lezérne? Ma privetivu tvar, alebo sa diva skor
uzavreto? Vonia skor prijemne, ¢i neprijemne?

Kazdy detail tohto ,,stretnutia“ by ste mali mat’ v duchu jasne pred ocami.

Imaginécia vymysleného pribehu konania by mala byt’ Ziva a presved¢iva ako film, na ktory sa
divate, alebo v ktorom pripadne hrate. Vidite tento film jasne a zrete'ne? Alebo st v lom eSte
nejaké zahmlené miesta?

Uvedomte si, ze cielom vSetkych cviceni je trénovat’ schopnost’ odovzdavat podvedomiu tiplne
jasné obrazy Zelania. Ked’ nebudete mat’ jasné predstavy o svojich zelaniach, nebude ani splnenie
tychto Zelani uspokojivé.

6. Imagindcia abstraktnych hodnot

Ak sa usilujete o vel'ké ciele, nevyhnete sa tomu, aby ste si nemuseli predstavovat’ aj abstraktné
pojmy. Ako sa daju takéto obrazy previest’ do predstav, nepodlieha Ziadnemu urcitému pravidlu
alebo predpisu. Dolezité je, aby vami zvolena predstava v obraze zndzoriiovala spominany pojem
pre vas ¢o najlepSie a jasne a aby nevznikali nedorozumenia zo strany podvedomia.

Ak chcete napriklad svojmu podvedomiu nazorne v obrazoch vstepit’ pojem ,,laska*, mali by ste
prikladat’ vyznam nielen pojmu ako takému, ale o naj intenzivnejsie tiez prezivat cit lasky k
nieC¢omu alebo k niekomu. Tymto sposobom mdzete svojmu podvedomiu sprostredkovat’ obsah



pozadovaného kone¢ného stavu zvlast jasne. Rovnako metafory, teda obrazy prevzaté zo
skutoc¢nosti, ktoré sa prirad’ujii uritym citovym stavom sa hodia na zndzornenie abstraktnych
pojmov.

Tak pre vas mdze napriklad lesna Cistina symbolizovat ,,mier* alebo ,,ticho*. Alebo pre vas moze
obraz paraSutistu vel'mi jasne vyjadrovat’ ,,odvahu®. Ktoré metafory su vo vaSom osobnom pripade
zvlast ucelné, vSak musite urcit’ samy. Davajte vSak dobry pozor na to, aby bol obraz jednoznacne
zrozumitel'ny. Inak pre vas podvedomie pri obraze lesnej Cistiny ,,naaranzuje‘ napriklad prechadzku
lesom.

Z niz8ie uvedeného prikladu pojmov by snad’ pre vas niektoré mohli byt’ délezité pri vytvarani
vzoru pre vaSu predstavu. Pokuste sa preto cvi¢ne najst’ nejaky symbol pre kazdy z uvedenych
pojmov a preZzit’ pocit, ktory mu zodpoveda: sloboda, harmonia sila, zdravie, zivot, radost’, odvaha,
vernost’, bezpecie, $t’astie, praca, dovera, trpezlivost’, uvol'nenost’, vykon, poznanie, tolerancia,
dobromysel'nost’, mudrost’, krasa. V tomto rade mozete podl'a 'ubovdle pokracovat’!

Kap.9, ¢l. 5 — Za ucasti vSetkych zmyslov vytvorte imaginiciu vytiZeného prezitku

Akonadhle ste sa naucili vytvarat’ obrazy vytizenych predstav dokonale jasne, to znamena vidiet’ ich
vo svojom vnutri, mali by ste vnutorne aktivovat’ aj svoje ostatné zmysly a v imagina¢nom cviceni
vSetko, o vidite, zaroven vnimat’ hmatom, ¢uchom, chut'ou a sluchom. Jednym slovom: Pokuste sa
situdcie, ktoré si predstavujete, zhustit’ do jedného imaginarneho prezitku.

Uvedomujte si, ako sa citite vo vysnivanom aute alebo dome! Prezivajte, ako vdm je vo vaSom
budicom postaveni! Okuste tiez nadSenie a pocit naplnenia, ktory preZivate pri robeni novej
¢innosti. Vyvolajte v sebe presvedcivo silny dojem toho, ze pozadovany konecny stav je realitou.

To je dolezité hlavne vtedy, ak ste chori a ak sa chcete pomocou mentalneho tréningu opit’ uzdravit'.
Nepredstavujte si v tomto pripade, Ze priznaky a bolest’ postupne miznu, ale vyvolavajte v sebe
obraz, ktory vas bude ukazovat’ v stave dokonalého zdravia, napriklad ako pladvate v mori, a bud'te
vd’acni za uzdravenie. To, o si nezeldte, sa vo vasej predstave nesmie vobec objavit’, ani oslabené
¢i zmiernené, vas vnutorny obraz smie obsahovat’ iba predstavené dobro, to, ¢o je pre vas ziaduce.
Inak iba upeviiujete neziaduci stav, pretoZe nail upierate svoju pozornost’ a energiu.

Zelania, ktoré mate, si moZete predstavovat’ v kladnom, alebo zapornom obraze. Matka si napriklad
zela, aby sa jej choré dieta uzdravilo. Ak vidi svoje diet'a v duchu na nemocni¢nom 16zku, ¢o si
ovSem nezeld, je to obraz predstavy, ktory musi popriet’. Ak vidi naopak diet’a, ako sa hra na jarnej
lake, potom je to obraz, ktory pritakava jej Zelaniu. Uginny je ako negativny, tak pozitivny obraz
predstavy — ale Gi€inok je opacny. Len Zelanie sprevadzané pozitivnymi obrazmi predstav sa moze
splnit’. Negativny obraz sposobi, Ze neZiaduci stav sa dokonca eSte zhorsi, pretoZe podvedomie
nechape vyznam negacie, je vSak zrejme negativnym obrazom ovplyvnené a robi vsetko, aby
privodilo jeho uskuto¢nenie.

Podvedomie pracuje vzdy na uskuto¢neni stavu, ktory mu vStepime vo forme obrazovej predstavy.
Niekedy sa mdze stat’, Ze sa podvedomie chové ,,vzdorovito®. To je len prirodzené, ak sme svoje
podvedomie roky zanedbévali, to znamena, Ze sme Uplne nekontrolovane prenechavali na fiom,
ktoré dojmy — myslienky, pocity, Zivotné sktisenosti — ho budu formovat’, potom sa bude mozno zo
zaCiatku vzpierat’ prijimat’ nase predstavy a cielené Zelania, ktoré mu zrazu vedome ,,vnucujeme*.
V takychto pripadoch sa doporucuje pouzit’ takzvanu ,,pulzujicu’ imaginaciu.

Podvedomie podobné vzdorovitému dietatu si musi zvyknut’ na novl vladu, ktora vedome
ustanovujete, na druhej strane mozete podvedomie ovplyvnit’ iba vtedy, ked” ho svojim sugescidam
slovom aj obrazom vystavite na dlhsiu dobu. PodrZte preto na zaciatku obraz svojej vytizenej



predstavy vzdy len na dve az tri sekundy, potom ich opit’ opustite a po niekol’kych sekundach obraz
znovu zachyt’te. Ak budete pokracovat’ v tomto rytme, omnoho l'ahSie sa vam podari podvedomie
uputat, a tym trvalejSie ovplyvnit.

Jednajte so svojim podvedomim vzdy opatrne, pretoZe ste nakoniec odkazani na jeho pomoc a
spolupracu. Tymto sposobom sa vam ¢asom bude stale lepSie darit’ formovat’ svoje podvedomie tak,
aby pracovalo pre vase dobro.

Kap.9, ¢1.6 — Upevnenie predstavy vasho Zelania

Mozno sa vam vzdy nepodari vidiet’ ur¢ité obrazy predstav jasne a zreteI'ne, pretoze vasa schopnost’
sustredit’ sa je z nejakych dovodov prave oslabend. Pre tento pripad existuju vnutorné pomocné
techniky, ktoré vas bezpecne dovedu k ciel'u. Mozete robit’ podl'a chuti niektoré z tychto cviceni:

Osvedcenou metddou je takpovediac v duchu namalovany obraz pozadovaného ciela.

Pokial’ potrebujete, siahnite vo svojej predstave po Stetci a farbe a namal'ujte na imagindrne platno
jednotlivé tahy vytizeného obrazu. Tymto spdsobom mozete jednotlivé tahy obrazu vasej
predstavy lepSie spracovat. Mozete si vSak tieZ zivo predstavit’ javisko so spustenou oponou. Teraz
oponu v duchu pomaly odhfiiajte do stran a sustred’te sa vzdy len na prave viditeI'ny vysledok
obrazu.

Alebo moéZete v duchu vidiet’ obraz vytuZeného ciel'a na konci dlhého tunelu, ktorym potom pomaly
prechadzate smerom k obrazu. Kazdym krokom rozoznavate viac detailov, a ked’ tunelom prejdete,
stojite pred svojim obrazom a vidite ho ostro a jasne.

Nakoniec si moézete rovnako predstavovat, ako Cistite Spinavy, zapraSeny obraz, az st vSetky
detaily na iom zobrazené opét’ jasne a zretel'ne vidiet'.

V budicnosti pracujte vzdy s tou metdodou, ktora vam najlepsie vyhovuje, alebo si vymyslite tplne
novu techniku, ako postupne uvidiet’ obraz svojej predstavy stale jasnejSie a jasnejsie.

Napriklad si predstavujte, ako sedite v kine chvil'u pred tym, ako za¢ne film. Sedite teda zo zaciatku
pred prazdnym platnom, potom pomaly nechate rozsvietit’ svetlo a kusok za kiiskom ,,premietate*
detaily predstavy svojho Zelania na platno. Ked’ mate pred ocami hotovy obraz Zivo a jasne,
nechajte z neho vzniknut’ Cast’ kratkeho filmu, v ktorom sami hrate. Mozete napriklad vidiet’, ako
vam gratuluju k zlozitej skuske, ako sa st'ahujete do nového domu, ako nastupujete do svojho
nového auta alebo ako sa prave zoznamujete s partnerom svojich snov. Vnimajte tento film v duchu
vSetkymi zmyslami a to, na ¢o hl'adite, hlboko prezivajte, ako by to uz bola stcast’ vasSho Zivota.
Tymto sposobom sa dej, ktory ste si predstavovali, stane vasim duSevnym a duchovnym
vlastnictvom.

Az s tymto cvicenim zac¢nete, ponechajte si vzdy dostatok Casu, aby ste videli vSetky obrazy, ktoré
premietate, skutocne jasne a zretel'ne. Po nejakej dobe pre vas bude I'ahké kedykol'vek vytvarat
vel'mi ostré obrazy predstav a riadit’ svoju predstavivost’ uplne po svojej voli.

Akonaéhle sa naucite premietat’ kazdy obraz vytuZenej predstavy na svoje ,,vnutorné platno*, mali
by ste prejst’ k navrhovaniu presného obrazu stavu, o ktory usilujete ako o svoje najlepsie zelanie.
Predstavujte si tento stav alebo zazitok v ¢o najzivsej podobe a vo vSetkych detailoch. Zahriite do
svojej predstavy aj zvuk, pachy, chut'ové odtiene a telesné¢ vnemy. Dbajte na to, aby sa k vam vo
fantazii vas ciel’ posunul ¢o najbliZsie.



10. KAPITOLA

Kap.10, ¢l.1 — Katatimne preZivanie obrazu vam poskytne cenné pohPlady.

Existuje mnozstvo imaginacnych cviceni, ktoré sa pouzivaju v klasickej aj v si¢asnej psychoterapii.
Ide o skusenost’ s imaginaciou, ktoré nam v symbolicky zaSifrovanej podobe poskytuji imformacie
0 nasej vnutornej situdcii. Jednym z najvacsich odbornikov v tejto oblasti je profesor Hans Carl
Leuner posobiaci v Gottingene, ktory svoju metddu oznacuje ako , katatimne preZivanie obrazu*

( od starorimskeho kata=podl'a a thymos=dusa ).

Pri katatimnom prezivani obrazu sa ¢lovek robiaci imaginaciu prenesie do urcitej dopredu dane;j
situdcie, ktorej konkrétne stvarnenie je vSak prenechané jemu. Podla toho, aké obrazy si doty¢ny
predstavuje, je mozné robit’ spdtné zavery o jeho ciel'ovej Zivotnej situdcii. Katatimne prezivanie
obrazu preto predstavuje jednak vhodny tréning predstavivosti, jednak poskytuje pohl'ad do
skuto¢nych zivotnych problémov a uloh.

Je mozné, Ze pri nom budete vidiet’ okolnosti alebo prezivat’ situacie, ktorych vyznam vam nebude
hned’ jasny.

Nenechajte sa tym vSak rusit’, ale pokuste sa iba vidiet prislusny obraz ¢o najzretelnejsie. Jeho
vyznam pochopite napriklad aZ neskor. Mdzete si napriklad sadntt’ spolu s priatelom alebo
priatel’kou a spolo¢ne skumat’, ¢o chcel ten alebo onen obraz vypovedat'.

Existuje mnozstvo zdkladnych prezZitkov, ktoré sa v katatimnom preZivani obrazu moézu stat’
sucast’ou vasej sktisenosti. O najdolezitejSich z nich sa docitate v nasledujucom texte.

1. Zostup do pivnice

Pivnica je priamo symbol podvedomia. Tl su uloZené naSe uzkosti, komplexy a pocity uzkosti. Ak
zostupujete teda v duchu do pivnice svojho podvedomia, mdzete tam dole zistit’, ktory z vasich
problémov potrebuje rieSenie zvlast naliehavo a kde st vase najdolezitejSie ulohy. Vyhadzte vSetky
haraburdy, vyhod’te pre¢, ¢o uz nepotrebujete. Casto vo svojich predstavach zostupuijte do pivnice a
naucte sa konfrontovat’ s konfliktami a problémami vytlacenymi do podvedomia a riesit ich.

2. Prechadzka lukou

Stav, v akom sa nachadza luka, ktoru si predstavujete, odraza celkov situaciu vasho zivota.
VSimnite si preto hlavne :

- Aké je pocasie? Je obloha modr4, alebo nad likou visia mraky?

- Rasta tam kvetiny a st ich kvety farebné a krasne, alebo skor nepatrné?

- V akom ro¢nom obdobi sa nachadzate?

- Uplne vo vasej blizkosti je rieka, jazero alebo rybnik. Je vodny tok Siroky alebo vodna plocha
vel'ka?

- Je voda priezradn4, alebo $pinava? Cim je zneGistena?

Pokojne vytiahnite prekdzky z vodného koryta. Ak je to nutné, mozete tiezZ vykopat’ nové rieciste.
Chod’te napriklad az k prameriiu, z ktorého vyviera rieka vo vaSej imaginacii, a napite sa z nej.
Pozorujte tiez, ako sa lika v priebehu niekol’kych sedeni meni. Casom sa na nej naugite stale lepsie
rozumiet’ rdznym symbolom.

3. Pobyt v ,,miestnosti s mnohymi dverami*

Miestnost’ vo vasej imaginacii je obklopend mnohymi dverami, ktoré s opatrené napismi. Tieto
napisy umiestiiujete vy sami. Predstavte si zazitok imaginacie napriklad podl’a naSho obrazku.
Népisy by mohli zniet’ napriklad takto:

- RieSenie mdjho problému

- Ako sa dostanem k svojej Zivotnej ulohe



- Zaistenie mojej buducnosti

- Vhodny partner pre mna

- Moje idedlne povolanie

- Co musim urobit’ pre svoje vyliedenie

Dvere mdzete samozrejme oznacit’ aj inymi ndpismi a potom sa v prislusnych miestnostiach divat’
po symbolicky zaSifrovanych odpovediach na svoje otazky.

4. Kupel vnutorného ocistenia

Predstavte si, ako vstupujete do vel'kej vane naplnenej Cistym bielym svetlom. Dajte sa nadchnut’
vedomim, Ze v kupeli z vas spadne a zmyje sa vSetko necisté, vSetko, Co vam prekaza. Zostaiite v
tomto svetle tak dlho, az budete sami preniknuty svetlom.

Toto imaginacné cvi¢enie mozete pre zosilenie u€inku doplnit’ nasledujiicimi slovami: ,,Prechddzam
zivotom vo svetle Cistého vedomia. Vychadza zo mia len to, ¢o je dobré, Co poméha a ¢o je
konStruktivne, a prichadza ku mne zas len dobro. Som ¢isté, Ziariace vedomie. Toto vedomia
preniké a napliia cely moj Zivot harméniou.

Kap.10, €1.2 — VyuZite moZnosti pristupu k nadvedomiu

Niz$ie opisand imagina¢na technika je vel'mi u¢inné a poskytuje nielen ohromné moznosti
sebapoznania, ale aj pomoc pri rieSeni problémov a cenné rady vo vSetkych zivotnych situéciach.
Aby ste mohli vyuzit’ tieto pozitivne G€inky, musite si v stave uvol'nenia Zivo predstavovat’, Ze
stupate na vel'mi vysoku horu. Na vrchole hory néjdete chatr¢ alebo jaskytiu a v tomto pribytku Zije
stary mudry muz.

Stary mudry muz reprezentuje nadvedomie, ktoré je pristupné cez podvedomie a nezavislé na
I'udskom ja, nad ktorym ma vel'ka prevahu. Pre nezlucitel'nost’ s beznymi psychologickymi
definiciami popisal Carl Gustav Jung postavu ,,midreho starca® ako stelesnenie uplného bytostného
Ja ( Selbst ), teda ako ,,stred celej osobnosti, ktord zahfiia vedomie aj nevedomie.*

Mozno sa vam bude zdat’ cesta k tomuto spojeniu ako prili§ ,,rozpravkova®. Ale stipanie na horu je
v skuto¢nosti najlepSia metoda, ako motivovat’ nase podvedomie. Podvedomie totiz ,,mysli“ v
symboloch a obrazoch.

Ked nakoniec dojdete na vrchol k midremu starcovi, mézete mu bud’ klast’ otazky, alebo ho
poziadat’ o radu. Pontka sa niekol'’ko moznosti, ako vam méze mudry starec odpovedat’:

- Bud’ bude hovorit’ priamo k vam a vy zacujete odpoved’ z jeho Gst

- Alebo vam odpoved’ napiSe na list papiera alebo napriklad aj na tabul'u

- Pripadne si spravnu odpoved’ uvedomite uz v okamihu, ked’ sa budete pytat’

Inou moznostou, ako ziskat pohl'ad do tajomstva nevedomého duSevného Zivota, je ¢itat’ priamo v
»Knihe Zivota®. V tejto imaginarnej knihe je zapisané vsetko, ¢o sa nejako tyka vasho zivota. Musite
iba ,,nalistovat™ zodpovedajucu kapitolu, aby ste ziskali potrebné informacie o vSetkych oblastiach
svojho zivota.

Pokial zistite, Ze hl'adand kapitola chyba alebo Ze je strana, ktoru ste nalistovali ¢istd, potom ste
bud’ v prislusnom ohl'ade ,,nepopisany list* ( o je mélo pravdepodobné ), alebo vam vase
nadvedomie urcité informacie nechce vydat, pretoze by vas zatazovali, alebo preto, Ze ¢as na
odpoved’ este nedozrel.



Kap.10, ¢1.3 — Vyhnite sa prehnanému ocakavaniu a akémukol'vek usiliu

Ako som sa uz zmienil, ,,stipanie hore* otvara fantastické moznosti sebapoznania, na tejto ceste su
vSak aj kamene, o ktoré sa mozete potknut’, ktoré by ste ale mali poznat’ a vyhybat’ sa im:

1. Ak ocakavate pevne presvedceni urcitii odpoved na svoju otazku, potom je vel'mi
pravdepodobné, Ze presne tuto odpoved’ tiez dostanete, pretoZe sa zapoji vas rozum a odpovie
namiesto nadvedomia, namiesto bytostného Ja ako stredu vasej celej osobnosti. Je teda nevyhnutné,
aby ste neocakavali ni¢ urcitého, zostavali otvoreni pre kazdi odpoved’ a uvedomovali si, ze
odpoved’ mudreho starca mdze byt vel'mi neobvykléd a necakana.

2. Vyhnite sa prehnanému ocakavaniu. Ak ste sa vnutorne kf¢ovito stiahnete, sami nahle ukoncite
akykol'vek kontakt s nadvedomim a aj kontakt uz existujuci sa 'ahko prerusi, pokial’ rozum
zasiahne prili$ silno alebo ked’ sa prili$ snazite ,,spolupracovat™. Vo vSetkych tychto pripadoch sa
potvrdzuje poznanie, ze kazdé usilie sposobi opak toho, ¢o chceme dosiahnut’, pri ¢om sa tymto
usilim rozumie vami vyvijany tlak na uspech, kf¢ovité chcenie. Miesto toho zostaiite pocas
meditacie uvolneni a nechajte vsetko, ¢o sa deje, pokojne plyntit. Az potom premyslajte o
dobsledkoch svojho novo ziskaného poznania. Poc¢as meditacie jednoducho len berte na vedomie to,
¢o sa objavuje pred vasim vnutornym zrakom.

Ako ale spoznate, ¢i odpoved’, ktoru ste dostali, pochaddza skuto¢ne z vasho nadvedomia? Ako som
uz povedal, je celkom mozné, ze v dosledku natlaku na tspech vyvijaného vasim intelektom
dostanete presne ti odpoved’, na ktoru ste uz boli pripraveni. Ako sa teda mdzete presvedcit’ o
pravdivosti odpovede, ktort ste dostali? Na tuto otazku neexistuje jednozna¢na odpoved..

Chcel by som vam teraz povedat’ kratky pribeh, ktory objasiiuje na akej rovine mate rozhodovat’ o
pravdivosti ¢1 nepravdivosti svojich skusenosti z meditacie.

Jedna diev€ina sa pyta svojej matky: ,, Ty, podl'a Coho sa vlastne vie, Ze je ¢lovek zamilovany?*
Matka odpovie: ,,Nedokazem ti povedat’, podl'a Coho sa to zisti, ze je clovek zamilovany, ale az
budes zamilovand, potom to budes jednoducho vediet’.*

Podobne je to aj pri kontakte s nadvedomim. Je tazké vysvetlit, aky pocit ma ¢lovek, ked’ tento
kontakt naviaze, ale akondhle ho uz bude mat’, budete to urcite citit’, pretoze toto nadviazanie
kontaktu sa prejavuje ako pocit Stastia a spontanneho rozsirenia vedomia. Pokial’ teda mate
pochybnost’ o pravdivosti svojej skusenosti, musite vzdy pocitat’ s tym, Ze takato pochybnost’ je tiez
opravnena.

Kap.10, ¢l.4 — Cvicenie 7: Sebapoznanie prostrednictvom imaginacie

Urobte teraz cviCenie imaginacie nazvanej ,,miestnost’ s mnohymi dverami®, ktoré rozhodujicim
spdsobom podporuje vase sebapoznanie. Premyslite si najskor,akymi ndzvami dvere pomenujete.
Napiste si ich.

Potom premyslajte, ktoré dvere otvorite, do ktorej miestnosti chcete vstupit’, aby ste nasli rieSenie
problémov, ktoré charakterizuje napis na dverach. Po ukonceni cvi€enia si pisomne zaznamenajte,
¢o ste v miestnosti videli alebo vobec prezili a ako si svoje dojmy vykladate.

NezZ urobite rovnako dolezité cvi¢enie nazvané ,,stlipanie hore*, mali by ste pred jeho zacatim
pisomne zachytit’ otdzky, ktoré chcete poloZit’ svojmu nadvedomiu, a rovnako tak si hned’ po
skonc¢eni meditacie zapisat’ odpovede, ktoré ste ziskali.

Kap.11, ¢l.1 — Ako svojmu Zelaniu prepoziciate dynamiku



Slovné formulécie a obrazové stvarnenie prezitku splneného Zelania su akoby dve polovice jedného
cielového zamerania, pre ktoré ste sa rozhodli. Dbajte na to, aby sa obe polovice obsahovo
zhodovali, inak sa budi dve rozne predstavy o cieli vzdjomne blokovat'.

Formulécia vasho Zelania by teda mala slovami presne vyjadrovat’, ako si splnenie svojho
najvacsieho zelania predstavujete. Okrem toho by sa mal na vasej vnutornej obrazovke objavit’
zodpovedajuci obraz alebo zazitok, kedykol'vek jasne vyslovite formulacie svojho Zelania. Ak
medzi myslenim a predstavou panuje zhoda, obraz pozadovaného kone¢ného stavu sa do
podvedomia ulozi zvlast’ hlboko.

Nestaci vSak, ze svojmu podvedomiu sprostredkujete obrazovu predstavu svojho ciela, musite tiez
zhromazdit’ dynamické energie, ak chcete svoj vysoky ciel’ dosiahnut’. A aby ste tieto energie
prebudili, musi byt obraz vasej predstavy o dosiahnutom cieli robeny silnou emociou a
neochvejnou vierou vo vas konecny tspech.

Slovo aj obraz su statické. Preto som vam doporucoval, aby ste zazitok svojho zelania nechali
odvijat’ ako film. Ale rozhodujuci pohyb vychadza az z viery v t€innost’ a z pozitivnej emdcie
prijatia a potvrdenia vasho Zelania upevneného slovom aj obrazom. Az vtedy je uvedeny do chodu
dynamicky proces. Len ked uvedené faktory pdsobia spolo¢ne a harmonicky, robi si uskutocnenie
zelania pozvol'na cestu. Ale viera a emocie su pri tom dolezitymi, dokonca rozhodujucimi faktormi.
My vSetci v sebe nosime nejaké presvedcenie. Vo svojich myslienkach zaujimame v zésade
optimisticky alebo pesimisticky postoj. Mnoho l'udi uz dnes vie, ze optimisticka Zivotna orientacia
je jednym zo zékladnych predpokladov Stastia a uspechu v zivote. Ale len malokto spoznal, Ze viera
znamena silu, ktora ako sa hovori ,,hory prenasa®, a len zanedbatel'na mensina l'udi tato silu
vedome pouziva. Sila na realizovanie naSich Zelani rastie rovnakou mierou, ako sa zvi¢Suje nasa
viera v jej uskutocnenie.

Kap.11, ¢L.2 — Viera nepotrebuje dokazy — sama ich tvori

Aj ten, kto neveri v silu optimizmu, veri vlastne v to, Ze sa uskuto¢nia jeho obavy. Kto ma strach zo
zlyhania alebo zo staroby, kto sa boji samoty ¢i bolesti, vychadza z presvedceni, ktoré st nespravne,
pretoze s negativne. Takato viera nutne pritahuje vSetko negativne.

To, ¢o je pre nas dobré, naopak pritahuje viera, ktora sa neopiera o vnutorné zdanie, ale o vntitorné
presvedcenie, a tak spdsobuje, Ze sa to, v ¢o verime, teda obsah nasej viery, v zivote tiez uskutocni.
O pravej alebo falosnej viere v normalnom zivote zo zaciatku vobec nepremyslame, pretoZe svoje
presvedcenie si vacsina l'udi neuvedomuje — také je samozrejmé. Dokial’ sa eSte sami musime o
nieCom presviedcat’, nie je naSa viera dokonald. Nutnost’ takéhoto sebaprehovarania len dokazuje
nase vedomé ¢i nevedomé pochybnosti. Ked’ skuto¢ne verime v splnenie svojho Zelania, potom sa
to na duchovnej rovine uz stalo a je to hotovou skutocnost'ou. Viera preto znamena vntitorné
naplnenie predstavou, ktorej uskutoc¢nenie je nielen mozné, pravdepodobné alebo Ziadlce, ale Uiplne
isté!

Viera teda nie je iba pritakanie, ale vnatorna istota, Ze sa to, v o verime, uskuto¢ni. Kto veri len
tomu, ¢o vidi, ten veri v zmysel a u¢inok sejby, az ked’ vidi tirodu. Kto seje, musi vSak verit' v to, Ze
sejba vzide, aj ked’ eSte nevidi najmensi naznak tejto skutocnosti, bez viery nech to radSej necha.
Viera je vnutorné vedenie, ktoré sa neopiera o vonkajSie dokazy, ale ktoré tieto dokazy eSte len
tvori. Vedenie urcuje skutocnosti, viera ich tvori! Skutoc¢nosti vyrastaju z vasho vd’a¢ného
pritakania vnatornej realite! Musite mat’ iba vnutornu istotu Ze to, €o si Zelate, je po vyslani pri¢iny
uz vytvoren¢ a z tejto skuto¢nosti sa musite vd’atne radovat’.

To vSak tiez znamena, ze ak je viera slaba, potom su aj jej u€inky v Zivote jednotlivca mélo
vidite'né. Nedostatocna viera je pochybnost, a pochybnost’ nas oddel’'uje od naplnenia. Az viera
sposobuje, Ze myslienky, ktoré sa zatial’ pohybovali len v duchu, sa buda méct’ bez prekazok
uskutocCnit’.



Podl'a obsahu a intenzity nasej viery teda ona sama pracuje bud’ pre nas, alebo proti ndm, pretoze
sila viery realizuje vzdy len to, o com sme vnutorne pevne presvedceni. Ak sme presvedceni o tom,
Ze nas zamer stroskotd, potom tym jeho nezdar privolame. Rovnako tak dobre vS§ak méZeme silu
svojej viery zamerat’ na pozadovany kone¢ny stav, bude nas to stat’ namahu, ale urcite to prinesie
vytuzeny Uspech.

Kap.11, ¢1.3 — Spojte svoju vieru s eméciou

Schopnost’ verit’ je duSevny a citovy postoj, ktory sa d4 vytvorit’ a zosilnit’ sithlasom. Tato
schopnost’ mozete trénovat ako svaly. Dovercivym pritakanim svojmu zelaniu, to znamena zivou
predstavou vytizeného kone¢ného stavu a neustdlym opakovanim tejto predstavy az do jej
uskuto¢nenia, v sebe vytvorite schopnost’ rozpustat’ bloky a stale viac budete rozvijat’ a upeviovat’
silu svojej viery.

Mnoho l'udi uz dnes nedokaze verit’, chyba im predovsetkym dovera v to, zZe su zapojeni do
harmonie stvorenia. Aby sme teda opit’ nasli schopnost’ verit, musime sa najskor naucit’ vedome sa
citit’ ako sti¢ast’ v§ezahfniajuceho poriadku, prisposobit’ sa mu a uviest’ do poriadku svoje zalezitosti.

Svoju schopnost’ verit’ by ste mali rozvijat’ po malych krokoch. Dajte si najprv vedomé
predsavzatie, ze budete v d’alSom zivote pevne verit’ v urCité veci. Nemusi to byt’ ni¢ vzneseného.
Verte napriklad v to, Ze mate radi svoju pracu. Alebo v to, Ze ste nasli spravneho partnera. Ak
vytvorite takyto pevny bod svojej viery, naucite sa potom poznat’ cit, ktory kraca ruka v ruke s
pevnou vierou, a dokédzete tymto citom Uplne naplnit’ svoje vedomie. Pevne sa svojho citu drzte!
Spojte ho so zelanim a vytvorite hotovy, emocne nabity vzorec predstavy, ktory mozete pouzit’ na
dosiahnutie svojho cierla.

Potom chod’te o krok d’alej a ststred’te sa na ciel’, v ktory dokazete verit,, Ze sa uskuto¢ni len s
vel'kou ndmahou. Vedome mobilizujte celu silu svojej viery. Suhlasnym pritakdvanim predstave
svojho Zelania vytvorite pri¢inu na uskutocnenie tohto Zelania, a tak si zaistite ispech. Mnoho
takychto zazitkov ispechu potom vedie k skusenosti s vierou, z ktorej nakoniec vyrasta pre kazdého
z nas taka dolezita prvotna dovera, aki maju deti, to znamend dovera, ze sme v bezpe¢i v harmonii
stvorenia.

Kap.11, &1.4 — Co zasejete, to budete Zat’

Mali by ste sa v§ak mat’ na pozore pred slepou vierou. Slepd viera sa utapa v nadeji, bez toho, Ze by
boli vytvorené priciny.

Vedenie, Ze to, po Com tuzime, musi kazdopadne prist,, je naopak opravnené, pokial’ vytvorime
zodpovedajuce pri¢iny a celu silu svojej viery zameriame na pozadovany ciel’. Ked’ semeno sejete,
musite byt’ neochvejne presvedceni o tom, Ze po zodpovedajucej starostlivosti z neho vyrastie
ocakavany plod.

Ak postupujete popisanym spdsobom, bude sila vasej viery pozvolna stale silnej$ia. Pochybnosti sa
daju rozpustit’ tym, Ze si uvedomite, ako neustale vytvarate praciny a ako k vam neomylne
prichadzaju zodpovedajuce u€inky v podobe zZivotnych skusenosti. Ak vytvorite teda vytuzené
pri¢iny, potom sa ziaduce ucinky musia dostavit. Toto prepojenie pri¢iny a ucinku je vnatorny
zakon, ktory plati vZdy. ,,Ako zasejete, tak zoZnete.*

Ale ani najpevnejsia viera nie je U¢inna, pokial’ dufate, Ze sa vase Zelanie splni v budiicnosti. Tym
pre pritomnost’ automaticky prijimate stav nedostatku, ba dokonca akceptujete, ze zelanie sa splni
neskor, niekedy, alebo nikdy! Az potom ked’ stav splneného Zelania duchovne prezivate a vnitorne



precitujete ako pritomny, otvarate sile svojej viery cestu, aby vas skuto¢ne doniesla k vaSmu ciel’u.
Preto by ste uz dopredu mali byt vd’acni za to, Ze sa vase Zelanie splnilo. Ak d’akujete za nieco, ¢o
ste uz dostali, prinaSate — vlastne eSte neuskuto¢nené — splnenie Zelania do pritomnosti a uz teraz sa
pripravujete na prijatie poZzadovaného stavu.

Kto hlboko veri, vlastni najvac¢siu silu tohto vesmiru — vieru, ktora ako sa hovori ,,hory prenasa®.

Z tohto dovodu tiez Jezi§ stale zdorazioval vyznam viery a rovnako dolezitost’ neochvejného
zotrvavania vo viere: Spasenie sa dostane tym, ktori nepochybuju.

Niekedy je uc¢inok viery bezprostredny. Mélokedy vSak musi vediet’ doty¢ny clovek na splnenie
svojho zelania Cakat’ celé tyzdne, mesiace, alebo dokonca roky. Musite preto svojmu Zelaniu stale
znova dovercivo pritakavat. Ak ste chory, hovorte si: ,,Verim, Ze ma teraz liec¢i, teraz mi pomaha
sila mojej viery!* Mali by ste mat’ pevnu vieru, Ze vSetko, ¢o sa prihodi, sluZi pre dobro.

Stvislost’ medzi naSou vierou a naSou zivotnou skusenost’'ou plati pre jednotlivcov rovnako ako pre
spoloc¢nost” ako celok. Podobne ako existuje osobny osud jednotlivca, existuje aj kolektivny osud,
ktory utvara skupina F'udi alebo cely narod. Individualny osud sa napliiia zasadeny do tohto
skupinového osudu.

Keby teda ¢lenovia nejakej skupiny ¢i dokonca celého naroda hlboko verili v pokojné a §tastné
spoluzitie a utvarali svoj zivot podl'a tohto Zelania, nebol by ,,raj na zemi‘ utépiou. Aby sa osud
I'udstva pozitivne zmenil, stacilo by, keby len véac¢Sina l'udi pevne verila v uskuto¢nenie tohto
vysokého ciela. Z tohto dovodu je tak dolezité, aby kazdy jednotlivec prispieval pozitivhym
myslenim a neochvejnou vierou v 'udsku budticnost’ k pokojnému spoluzitiu l'udi.

Kap.11, ¢L5 — Ako mé6Zete usmernit’ svoje emocie a zmysluplne ich vyuzit’

Ak pracuju proti sebe vola a cit, potom vacSinou zvit'azi cit. Tuto stvislost’ sa da I'ahko ukazat’ na
jednoduchom priklade: Ked’ niekoho nenavidite alebo zavidite, potom vam sotva pomdze, Ze tento
negativny cit odsudzujete a chcete sa ho zbavit, pretoze city su vel'mi tvrdoS§ijné. Musime sa naucit’
mat’ svoje emocie pod kontrolou, pretoze pozitivne rovnako ako negativne city maju znacny vplyv
na nas zivot.

Negativne, teda destruktivne emdcie st Skodlivé, pretoZze sa nimi jednak nechdvame strhnut’ k
neuvazenému konaniu, jednak neprospievaju naSmu zdraviu. Kazda emocia vyvolava v naSom tele
chemické reakcie, ktoré posobia na rozne organy. Negativne emocie vedu napriklad k produkeii
toxinov. Americki lekari doknca zistili, Ze neustale starosi mézu ni€it’ nase zuby, pretoze takato
emocna zataz vyvolava nadmernt potrebu vapniku. Bolo by mozné uviest’ vel'ky pocet takychto
prikladov. Zname je tiez to, ze ustaviny stres alebo roz¢ul'ovanie moze privodit’ Zalido¢né vredy.

Zivotne dolezité st naopak pozitivne teda konstruktivne city, ako laska, priatel'stvo, stcit a
predovsetkym radost’, pretoze bez nej by bol nas Zivot sotva hodny zitia. Ako ale mézeme
ovplyvnit’ svoj citovy Zivot, ak st nase emocie Uplne nevedomého povodu a tvrdosSijne sa vzpieraju
kontrole rozumu?

Najskor musite vediet’, ze vSetko dianie je od prirody neutralne. Svadba, timrtie, zlomenie nohy su
uplne prirodzené udalosti v priebehu 'udského Zivota. AZ naSe hodnotenie a nas postoj robi z
takychto veci ,,radostnt1 udalost™, alebo ,,ranu osudu.* NaSe hodnotenie vSak zavisi ovel'a menej na
rozume nez na nasom citovom Zzivote. To mozeme opdt’ vysvetlit’ skuto¢nost’'ou, ze len malo l'udi
rozoberd pochody vo svojom podvedomi. Ako sme sa uZ zmienili, emdcie hlboko formuluju nase
podvedomie, ktoré ma svoju vlastnt ,,logiku®: Ak nepoznate pri spracovani zazitkov korigujuci
rozum, vznikaju 'ahko emoc¢né komplexy, ktoré nasledne r6znou mierou ovplyvituji nase nazory,
hodnotenie a reakcie.

To, ¢o si v danom okamihu myslime a ¢o robime, pochadza zo suctu nasich predoslych skiisenosti.
Ak vidime alebo preZivame nieco nové, potom to nevedome ihned’ porovnavame s tym, ¢o sme uz
zazili. Pritom dochadza takmer nevyhnutne k chybnym tisudkom a k prehnanym alebo k
neopravnenym citovym reakciam, ktoré vitazia nad na$im rozumom a zabraniujii nam slobodne



mysliet’.

Musite sa preto snazit', aby ste v sebe odteraz nechali vznikat, pokial’ je to mozné, len
konstruktivne, optimistické city a deStruktivnym emocidm sa vedome vyhybali, tak ze v budiicnosti
vo vas budu vase city vyvolavat iba pozitivne asociacie.

Podobne ako v sugescii ( v tomto pripade presnejSie v autosugescii ), ktora sa sklada z predstavy a z
pevnej viery v platnost’ tejto predstavy, je aj v emocii obraz, ktory ju sprostredkovava, a naSe
hodnotenia tohto obrazu. Vplyvu destruktivnej emoécie v§ak mdZeme uniknit’ tym, Ze odmietneme
negativny obsah, ktory emdcia vsugeruje svojim obrazom, a nahradime ju pozitivnym, ziadicim
obrazom svojej predstavy.

Rovnakym spdsobom ako neZiaduca sugescie teda mdzeme odmietnut’ negativne emocie, ktoré sa v
nas vytvorili, a ithned’ ich nahradit’ pozitivnym citom. Neignorujte v takomto pripade deStruktivne
emocie, uvedomte si vSak, Ze vase city nie su objektivne skutocné, ale Ze vam podvedomie skor len
»~ponuka® ur¢ité emocie, ktoré vSak nemusite prijat. Povazujte takéto emdcie iba za ponuku, v
ziadnom pripade za nutnost’! Nahradzajte preto v buducnosti neziaduce emdcie ihned emdciami
ziadiicimi, optimistickymi, napriklad radost'ou alebo laskou. KonStruktivne city najskor nechajte,
aby vedomym aktom myslenia nadobudli podobu vo vasSej predstave, a potom sa s nimi za¢nite
stotoznovat’. Zo zaciatku to musite robit’, ako uz bolo povedané, tplne vedome a tieZ v uplnom
pokoji.

Ak budete postupovat’ popisanym spdsobom, budete uz coskoro schopni v pripade nutnosti
usmernovat’ svoje emocie uz v okamihu ich vzniku a pripastat’ len konstruktivne city.

Optimistické city su nielen prijemne;jsie, ale pdsobia tiez celkovo tvorivym sposobom a su
prospesné zdraviu. AvSak hlavnym G¢inkom pozitivnych emocii zostava to, Ze znacne urychlia
uskuto¢nenie s nimi spojenych obrazov predstav.

Preto je tak dolezité, aby ste obraz svojej predstavy nadobudli nielen pranou, kozmickou Zivotnou
silou, ale stiCasne aj pocitom radosti zo splnenia svojho zelania. Viera, Ze splnenie vasho Zelania je
uz takmer istou skuto¢nost’ou, musi byt’ nielen silnd a pevna, ale tiez sprevadzana zodpovedajiucou
radostou a nadSenim.

Slovo a obraz udel'uju vaSmu Zelaniu vonkajSiu podobu. Az viera a emocia mu vSak prepoziciavaju
obsah a silu na uskuto¢nenie!

Kap.11, ¢l. 6 — Cvicenie 8: Emocionalne nabitie toho, €o si s doverou Zelame

Vyvolajte si v duchu s laskou predstavu svojho zelania slovom aj obrazom alebo spomienku na
zazitok uskuto¢neného zelania a sustred’te sa jednu az dve minuty na to, aby vsetky ostatné
myslienky a emdcie zmizli z vaSho vedomia.

Bud'te teraz $t'astni a veseli, pretoZe vasa neochvejna viera v uskuto¢nenie vasho Zelania je uz na
rovine duchovnej reality skuto¢nostou. Pocitujte preto radost’ a vd’acnost’.

Uistite sa: Dynamicky proces uskutocnenia mdjho Zelania uz zacal. Spustili sa duSevné a duchovné
mechanizmy, ktoré sa vo vasom Zivote prejavili samé od seba.

Kap.12, €l. 1 - Svoju podstatu poznate len vnitornym vnimanim

Vedychtivi I'udia podnikli nekone¢ne vela vyskumnych ciest v nadeji, Ze ndjdu ,,najvyssie®,
»najsvitejsie” miesto, kde by ¢lovek spoznal svoju pravu podstatu a kde by sa mu zjavilo tajomstvo
zivota. Takéto hl'adanie vSak nemo6ze mat’ uspech, pokial’ chceme prist’ tomuto tajomstvu na stopu
vo vonkajSom svete.

Vlastné ,.,tajné" miesto, nase posvitné tzemie, v ktorom najdeme pokoj, bezpecie a osvietenie, lezi
v nasom vnutri. Len na mieste naSej vnatornej premeny sa ndm moze zjavit’ nasa prava podstata, len



tu sa rozpusta zmitok sposobeny nasim vnitornym Zivotom. ,,Miesto* vnutornej premeny vSak nie
je utociste, ktoré nam poskytuje svet, ale stav nasSho vedomia, v ktorom vnatornym vnimanim
dochadza k uvedomeniu si vlastného bytia. Prebud’te v sebe tlito ,,vnlitornu svityiu* k zivotu!
Mentélny tréning smeruje k dusevnému a duchovnému sebazdokonaleniu a ma vam ukazat’, ako
mozete na dusevnej a duchovnej rovine vedome vytvarat priciny, ktoré budi pdsobit’ na vas Zivot
na hmotnej Grovni.

Pre tento proces dusevného a duchovného posobenia je uzito¢né, ked sa pocas robenia mentalneho
tréningu stiahnete vzdy na ,,vnaitorné*“ miesto. Ono miesto imaginacie prave nazyvam ,,miesto
vnutornej premeny*.

Symboly tohto miesta vnutornej premeny st luka a hora, ktoré sticasne predstavuja zrkadlo
osobnosti. Kazdy ¢lovek bude mat prirodzene pred ocami iny obraz, ked’ si predstavi ,,svoju® luku a
,,svoju* horu. Casom sa moze vzhl'ad tejto vnttornej krajiny aj menit’ v zhode s procesmi vnutorne;
premeny, ktoré sa odohravajui v doty¢nom ¢loveku.

K symbolike miesta vnitornej premeny patri eSte iny dolezity obraz. Jedna sa o svetelnt bytost,
ktora sa nachadza na vrchole hory, je to vysSie bytostné Ja ¢loveka. Tato svetelna bytost’ je
netelesnd, a moéze byt preto videna len vnutornym vnimanim. Aj tak moZete vnimaj jej pritomnost,
ked’ sa ocitnete v stave uvolnenia, pretoZe je realne pritomna a pdsobi. V stvislosti s technikami
imaginacie, vysvetl'ovanymi v kapitole, som uz hovoril o vy$Som ,,uplne bytostnom Ja ako strede
celej osobnosti®, ktoré méZeme v imaginacii prezit’ akoby postavou ,,mudreho starca®. Nie je
dolezité, v akej symbolickej podobe si svoj zdzitok na mieste vnltornej premeny predstavujete,
dolezité je, Ze sa to zazijete, a Ze si uvedomite realitu toho, Co vnutorne prezivate.

Utinnost’ mentalneho tréningu zavisi v neposlednej rade prave na tom, do akej miery sa vam podari
zjednotit’ svoje ja so svojim vys$Sim bytostnym Ja. Takéto zjednotenie by ste mali zakazdym vedome
uskutocnit’, skor ako zac¢nete duchovne prezivat’ uskutocnenie svojho Zelania.

Kap.12, €1.2 — Zjednotenie individualizovaného a kozmického vedomia

V zézitku stiipanie hore, ktory prebieha v vasej imaginécii, sa vedomie dviha k poznaniu vysSieho
bytostného Ja. Ak ste vo svojej predstave dospeli na vrchol hory, dosiahli ste najvyssi stupen
vedomia.

Avsak skor, ako sa budete moct’ zazat’ a spoznat’ so svojom vySSom bytostnom Ja, musite v sebe
uskutocnit’ ,,zjednotenie svetiel*“. K tomuto ucelu by ste si mali najskér uvedomit’, Ze vaSou pravou
podstatou je Cisté, individualizované vedomie.

Predstavte si preto, Ze svetlo vasho vedomia vychadzajtce z ,.tretiecho oka* preniké celym vasim
telom a tiez ho obal'uje. Vo svojej imaginacie nechajte svetlo stale jasnejSie ziarit’ a svoju pozornost’
potom obrat’'te na svetlo vo svojom strede, vo svojom ,,duchovnom srdci“. Potom nechajte aj toto
svetlo Ziarit’ stale jasnejSie, aZ prenikne kazdou bunkou vasho tela a naplni ju.

Nakoniec spojte svetlo svojho duchovného stredu so svetlom svojho telesného bytia. Rozum a cit sa
tak zjednotia v harmonii a zmieria sa spolu.

V stave najvyssieho vedomia sa obrat'te k slnku. Slnko symbolizuje univerzalne kozmické vedomie,
ktoré prenikd celym stvorenim a plodi ho.

Uplne sa otvorte a nechajte do seba preniknat’ dokonalost’ kozmického svetla, az vas iplne naplni a
obali. Individualizovana cast’ jediného vedomia sa tymto sposobom zjednoti s kozmickym vedomim
a vy budete jedno s Jednym, ktoré plodi a zahfia vsetko bytie.

Pri zjednoteni svetiel sa sami stanete svetlom. Spoznate dokonalost’ svojej pravej podstaty a od tej
doby budete kracat’ svetom a zivotom ako ,,poslovia svetla“.

Kap.12, €1.3 — Prezitok vnutornej premeny

Aby sme sa dostali na miesto vnitornej premeny, musime sa najskor pomocou svojej
najobl'ibenejSej metddy preniest’ do tvorivého stavu vedomia.



Predstavte si teda luku. Vyjdite na fiu plni radosti. Nasavajte do seba sviezi vzduch s vonou kvetin,
nacuvajte bzucaniu vciel a Selestenie vetra v stromoch. Pocit'ujte na svojej kozi teply vietor a
vedome vnimajte travu pod svojimi chodidlami. Vychutnavajte teplé luce slnka, a ak narazite na
ovocny strom, pokojne si odtrhnite plod a zahryznite sa do neho. VSetkymi svojimi zmyslami
vedome vnimajte nadhernu prirodu okolo seba.

Uplne vo vasej blizkosti je voda: potok, rieka alebo jazero. Chod’te az k vode a pokojne sa z nej
napite.

Mozno sa dokonca chcete celym telom do vody ponorit’, aby ste sa osviezili? Voda je dokonale
priezracna a Cistd, a ked’ sa do nej ponorite alebo sa jej napijete, budee aj vase vedomie ocistené a
vyjasnene.

Potom sa rozhliadnite. Uplne vo svojej blizkosti vidite horu. Je to symbol vasej osobnosti. Je
vysoka, alebo ide skor o pahorok? Je strmad, alebo sa na fiu da 'ahko vySplhat™? Je jej vrchol
porasteny lesom, alebo pokryty l'adom? Kracajte teraz pomaly k tejto hore.

Na jej upiti vidite cestu, ktora vedie hore na vrchol. Je to vaSa zivotna cesta. Je Sirokd, alebo uzka?
Je po nej l'ahké ist’, alebo z nej musite odstranovat’ prekazky? Vedie cesta na vrchol v rovhomernom
stupani, ale je stipanie d’alej na hor stale tazsie?

Teraz krok za krokom pomaly stupajte hore a z cesty pritom odstraiiujte vSetky prekazky, alebo ich
obchadzajte. Z vrcholu mate nadherny pohl'ad na okolie. Pokojne sa okolo sebe rozhliadnite a
vychutnajte si tento pohl'ad!

Teraz sa obrat'te k slnku, symbolu kozmického vedomia, ktorého Cast'ou je vaSe bytostné Ja.
Precit'ujte, ako vas naplia silnejiice teplo jeho svetla. Roztiahnite ruky a vedome prijimajte toto
svetlo do kazdej bunky svojho tela! Svetlo do vas pradi stale intenzivnejSie a v stale vicSom
mnozstve, stale silnejsie v sebe citite jeho vyzivujlice cervené luce, az sa nakoniec so svetlom
zjednotite. Vy sami teraz vyZarujete jasné a Cisté svetlo a spozndvate dokonalost’ svojej pravej
podstaty.

Kazda bunka vasho tela je naplnena touto dokonalostou a vy ste z celého srdca §tastni a
vychutnédvate zjednotenie vo svetle, zjednotenie svojho ja so svojim vy$S§im bytostnym Ja.
Zostaiite v tomto stave tak dlho, ako chcete. Nakoniec takéhoto sedenia mentalneho tréningu by ste
mali eSte chvil'u zotrvat’ na vrchole hory a zacat’ zostupovat’ az po niekol’kych slovach vd’aky, az
nakoniec ddjdete opét’ dole na luku.

Aby ste sa znova vratili do svojho denného vedomia, musite si predstavovat’ farby pouzivané v
uvol'neni pomocou farieb v opatnom poradi, teda ,,ist’ na spat* od fialovej po ¢ervent. Ked’ sa
dostanete k Cervenej, ste uz uplne ,,tu a teraz* a citite sa sviezi a Culi.

Kap.12, €1.4 — Cvicenie 9 :Metoéda vnutornej premeny

Pri robeni tohto cvicenia zaujmite najlepsie poziciu faradna. Pozorujte svoj dych a potom opatrne
dychajte pokojnejsie, hlbsie a rovnomernejsie.

1. Preneste sa pomocou metddy, ktorej davate prednost’, do stavu uvol'nenia. Potom si eSte raz
predstavte sedem farieb z relaxacie pomocou farieb od Cervenej po fialovi, akondhle sa dostanete k
fialovej, preneste sa vo svojej imaginacii na miesto vnutornej premeny, teda najskor na svoju luku.
Na tomto ,,mieste* sa pokojne rozhliadnite a doprajte si ¢as, aby ste vSetko vnimali vedome!

2. Pripravte sa na vystup k vrcholu hory. Na vrchole sa obrat'te k slnku. Splyvajte stale viac s
kozmickym svetlom a zostarite v tomto stave zjednotené¢ho bytia tak dlho, ako chcete.

3. Po niekol’kych slovach vd’aky potom opét’ zostupujte dolu na luku. Potom si predstavte sedem
farieb od konca od fialovej po ¢ervent, aZ sa znova dostanete do normélneho denného vedomia a
budete sa citit’ plne sviezi a culi!

Cvicte tento postup tak ¢asto, ako mdzete, pretoze aj bez imaginécie vasho Zelania a bez



stotoznovania s tym, €o si Zelate, je to vynikajlice cvicenie na najdenie vnatorného pokoja a
harmonie.

Kap.13, ¢l. 1 — Spiiate predpoklady pre uskuto&nenie svojho Zelania?

Vlastné jadro mentalneho tréningu spociva v tom, ze na duchovnej a duSevnej rovine vytvarame
pri¢iny pre splnenie svojich ciel'ov. V predchadzajucich kapitolach ste sa dozvedeli, ako sa mozete
telesne, duSevne a emocne uvolnit’, ako sa da preniest’ do tvorivého stavu vedomia a na ,,miesto
vnutornej premeny*, a tym dosiahnut’ stav vysSieho uvedomenia, ktory vam umoziuje vytvorit’
nevyhnutné pri¢iny pre splnenie vasho najvéacsieho zelania.

Viete, Ze si mate slovom aj obrazom pripravenu predstavu svojho zelania vyvolat’ do vedomia a ze
ju mate nechat’ vo svojej fantazii odvijat’ ¢o najplastickejsSie v poradi podobnému filmovému deju. A
viete tiez, ze najvacsi vyznam potom maju emocie alebo prezivana radost’, ktora mate z toho, ze ste
dosiahli svoj ciel, a tiez viera v splnenie vaSho Zelania. Predstava vasho Zelania musi v slovach,
obrazoch a doprovodnych pocitoch tvorit’ jednotu, musite byt’ viziou uskuto¢neného prezitku, ktory
mate ako obraz jasne a zreteI'ne pred svojim vnutornym zrakom.

Obraz alebo zazitok si predstavujte ZivSie ako kazdodennu skuto¢nost’, tak Ze budete citit’ radost’ a
vd’acnost’, Ze ste vytvorili priiny a Ze splnenie vasho zelania je isté.

Viete to, pretoze sa Uplne stotoziujete so skutocnost'ou, ktora ste v duchu vytvorili. Ste neochvejne
presvedceni o tom, ze rozhodujuci krok je uz vykonany. Viete, ze vase zelanie je na duchovne;j
rovine uZ hotovou skutocnostou!

Vo svojej predstave ste teda dosiahli svoj ciel. To, ¢o si Zelate, sa musi ,,uz len“ uskutocnit’ na
hmotnej urovni. K tomuto uskuto¢neniu dojde, akondhle uvediete do chodu ,,sptistac* aktivneho
konania. Radujte sa z toho, ze vSetko je uz realitou!

Viera v uskuto¢nenie vasho Zelania v§ak musi byt vel'mi silnd. Musite byt’ pevne presvedceni o
tom, Ze ste urobili vSetko nevyhnutné a ze sa vase Zelanie musi splnit. Pre uc¢innost’ vasho
stotoZnenia sa so stavom alebo preZitkom toho, Co si Zelate, je rozhodujlice neustale opakovanie
tvorivého aktu. AvSak rovnako tak dolezité je, aby ste sa neuspokojili s tym, ¢o ste dosiahli
vnutorne, ale aby ste tiez nieco robili.

Kap.13, €1.2 — Prispejte aktivnym konanim

Uvazujte: Na duchovnej rovine ste vytvorili nutné priiny, aby sa uskutocnil obraz alebo zazitok
vasho Zelania.

Teraz je eSte potrebny spustaci mechanizmus, aby sa Zelanie uskutocnilo aj hmotne. Tento spustac
musite ,,uviest’ do chodu* vlastnym konanim, aby sa vase Zelanie mohlo splnit’.

Inak sa vam stane ako muzovi, ktory sa kazdy den modlil k Bohu: ,,Pane, prosim, daj nech vyhram
v lotérii!* a opakoval svoju modlitbu tak dlho, az jedného diia zacul hlas, ktory povedal: Dobry
muz?, daj mi predsa aspon Sancu, kap si 16s!*

I ked’ pouZijete techniky mentdlneho tréningu, nie ste eSte oslobodeni od tlohy prispiet’ tiez svojim
dielom k splneniu vytazen¢ho Zelania. VSetko, ¢o moZete sami urobit’, aby ste sa priblizili k
pozadvanémumu stavu, samozrejme musite urobit’. Nesmiete zivotu upierat’ Sancu, aby posobil cez
vas!

Dalej sa dozviete, ¢o vietko mdZete urobit’, aby ste spolupdsobili na splnenie svojich Zelani.



Kap.13, ¢€l. 3 — VyuZite existujuce zdroje informacii

Existuje niekol'’ko obzvlast u¢innych metdd, ako mdzete dosiahnut’ svoje ciele. Podl’a toho, ktoré
zelanie si cheete splnit’, musite siahnut’ po opatreniach primeranych svojej situacii. Tu je vyber
spdsobov spravania sa, ktoré vedu k ciel’u:

Wuzivajte tlac!

Kedykol'vek hl'adate kontakty, pomo6Zze vam citanie alebo zaddvanie novinovych inzeratov.

Takyto inzerat by samozrejme mal vyjst tiez vo vhodnych novinach alebo ¢asopisoch. Ak je vasim
cielom oboplavat’ svet na plachetnici, musite sa pri obchode pytat’ po ¢asopise pre plachtarov ¢i po
periodiku o cestovani, pretoze tymto spésobom najskor najdete vhodného partnera alebo to, o v
tejto suvislosti hl'adate.

V sucasnej dobe existuju odborné Casopisy aj pre najneobvyklejsie konic¢ky a travenie vol'ného
¢asu, ktoré vam moézu pomdct’ d’alej. Ak vam nepomoze inzertnd rubrika ¢asopisu, potom moZete
este vyuzit’ aj prislusné skusenosti tymu redaktorov.

Vezmite do ruky telefon a pytajte sa na radu odbornikov!

Aby ste zistili telefonne Cislo do redakcie ¢asopisu, staci iba pozriet’ sa do tiraZe. Redaktor
zamerany na oblast’, o ktoru sa zaujimate, sa uz pravdepodobne roky zaobera touto témou a na
zaklade svojich osobnych skusenosti vam ur¢ite moéze pomdct’ alebo vam dat’ adresu, kde by ste sa
mohli popytat’.

Pokial’, napriklad, vySiel v nejakom ¢asopise ¢lanok o zndamom muzovi, ktory oboplaval svet na
plachetnici a jeho by ste kvoli vymene skusenosti radi spoznali, neostychajte sa zavolat’ do
redakcie, aby vam vyhl'adali adresu tohto muza aleo aj adresu autora prispevku.

MozZete prinajmensSom pocitat’ s tym, ze dopis, ktory napisete, bude doruceny osobe, pokial’ ste do
neho vlozili zodpovedajuce spiatocné postovné.

»Ruckujte od jednej kontaktnej osoby k druhej!

Len zriedka vam osud prinesie splnenie zelania na ,,striecbornom podnose®. Aj ked’ — aby som zostal
pri nasom priklade — planujete oboplavat’ svet, musite pouzit’ vynaliezavost’ a fantaziu, aby ste
dospeli do ciel’a.

Modze sa celkom dobre stat’, Ze spravneho partnera, ktorého by ste mohli oslovit’ a ktory by vam
pomohol d’alej, nendjdete hned’ na prvykrat. Ale vSade na svete najdete I'udi, ktoré niekoho poznaju,
ich bratia poznaju niekoho, ich otcovia vedia nieco presnejsie.

V tejto suvislosti by som vadm chcel porozpravat’ maly pribeh zo svojho vlastného zivota:

Osud ma ako mladého muza raz zavial do cudzieho mesta. Aj cez nezamestnanost’, ktord tam bola
vel'mi vysokd, som si bol taky isty, Ze tam ndjdem pracu, Ze som sa najskor vydal hl'adat’ byt. Jazdil
som teda mestom a nahle som sa ocitol v malej, pokojnej ulici s peknym ndmestim a starymi
stromami. Citil som sa na tomto mieste tak dobre, Ze som sa ,,rozhodol* byvat’ tu.

V malej mliekarni som sa preto opytal, ¢ snad’ niekto v ulici nemd izbu na prendjom. Povedali mi,
ze je to nepravdepodobné, pretoze vSetci obyvatelia tu byvaji uz dlho a len zriedka sa sem stahuje
nejaka nova rodina. M6Zem sa vSak vraj pripadne opytat’ u vdovy naproti.

Tato star§ia dama mala sice pritazlivi dcéru, s ktorou som sa neskor spriatelil, ale voI'nt izbu pre
mna nemala. Aj ona mi povedala, ze je vel'mi tazké tu ndjst’ nejaky byt v tejto ulici, pokial’ vobec,
potom sndd’ o dva domy d’alej: tam vraj byva rodina, ktord prednedavnom pri nehode prisla o syna.
Ci by vak tito l'udia prenajali synovu izbu, to mi pani nevedela povedat’.

Hned som rodinu vyhladal a ziskal som vytazenu izbu, a nielen to — bol som dokonca prijaty
takmer ako strateny syn.

Pani domdca zas poznala niekoho, kto pracoval u istej firmy. Hovorila, Ze by som tam mozno
mohol ngjst’ miesto, aké hl'addm. Vydal som sa ihned’ na cestu. Ten muZz uz tam sice medzitym
nepracoval, ale z minulosti poznal prisluSného referenta a hned’ do firmy zavolal. O hodinu neskor
som sedel proti referentovi a za d’al$iu hodinu som na tomto mieste pracoval.

Tento postup nazyvam ,,ruckovanie. Aj v mojom d’alSom Zivote mi vel'mi ¢asto pomohol. Je sice



trochu neobvykly, a prave preto vedie Casto rychlo k ciel'u. Keby som vtedy Siel do kancelarie,
ktora sprostredkovava prenajom bytov, boli by mi tam snad’ tiez ponukli byt, ale bol by som len
jeden z uchadzacov a moje Sance by boli horSie. Neobvyklé¢ ciele casto najl’'ahsie dosiahneme
neobvyklymi prostriedkami!

Nechajte si poradit od priatelov a znamych!

Dalsia moznost ,,ri¢kovania® je zbierat’ informécie v kruhu vlastnych priatelov a znamych. Ak sa
uchadzate o miesto v nejakej firme, ste zo zaciatku len jednym z mnohych uchadzacov. Ak vSak
pridete na doporucenie svojho priatel'a, snad’ dokonca vediiceho pracovnika firmy, potom mate
okamzite ovel’a lepSie Sance

Kap.13, ¢1.4- To, ¢o povaZujete za spravne, hned’ urobte.

Akonahle viete, Co by ste mohli urobit’, aby ste I'ahSie dosiahli svoj ciel’, mali by ste toto poznanie
premenit’ na skutok. Tym, Ze budete len premyslat’ o tom, ¢o by ste mohli urobit’, sa ni¢ nezmeni.
Len konanie vas priblizZi k ciel'u.

Ak chcete zlozit’ dolezith skasku, mali by ste zacat’ s pripravami hned’ teraz. Ak hl'adate priatel’a,
potom nestaci iba premyslat’ o tom, aké pekné by bolo mat’ priatel'a, musite nie¢o urobit’. Sanca
zoznamenia sa napriklad pri prechaddzke je stokrat vicsia, ako pravdepodobnost’, Ze vas nejaky este
uplne neznamy ¢lovek vyhl'add u vas doma.

Urobte kazdy den nieco konkrétne!

Kazdodenné opakovanie vasich sndh by malo byt’ samozrejmostou. Ak si chcete najst’ priatela,
nestane sa to tym, Ze pdjdete raz na koncert alebo do kaviarne a potom opét’ zaleziete do vlastne;j
ulity, ak nenadviazete kontakt pri prvom pokuse.

Ak sa chcete odnaucit’ nespravnemu zlozvyku, potom na sebe musite denne pracovat’ a stale znovu
sa prekonavat’. Ak je vasim problémom nadvaha, mézete zacat’ tym, zZe sa vzdate vecere najskor raz
tyzdenne, potom trikrat a nakoniec kazdy den.

Robte, €o je nutné na dosiahnutie vasho ciel’a, tak ¢asto a tak dobre, ako mozete. Ak prispejete
svojim dielom k splneniu vytuzeného zelania, vykona aj ,,osud svoju ¢ast,, aby vas odmenil!

Oslobodte sa od prezitych zavislosti a spésobov spravania!

Ak chcete ziskat’ nieCo nové alebo nieco dosiahnut’, potom sa musite najskor rozlucit’ so starymi
zal'ubami a zvykmi, musite byt’ prazdny. ,,Do plnej $alky sa ¢aj naliat’ ned4,” hovori jedno ¢inske
prislovie. Rovnako tak je to aj s aktivnym utvaranim Zivota: Ak hl'adate nového priatel'a, musite sa
najskor vnutorne oslobodit’ od svojho starého partnera. To samozrejme neznamena, ze s nim do
buducna musite prerusit’ vSetky kontakty. Skor sa tym mysli, Zze sa musite vnitorne pripravit’ na
prijatie niekoho nového.

Ak chcete zbohatnut,, musite stratit’ presvedCenie a pocit, ze ste chudobny, musite zbohatnut’
vnutorne. Ak chcete najst nové miesto, musite sa najskor vnutorne oslobodit’ od svojho starého
pracoviska, aby ste v sebe vytvorili priestor pre nové.

Do tohto vol'ného priestoru potom zasad’te mySlienku na nie¢o nové, na svoje Zelanie, ktoré¢ho
uskuto¢nenie uz duSevne prezivate. Potom je vSak potrebné z celého srdca prijat’, Ze na duchovnej
rovine ste uz vytvorili novy stav, novu skuto¢nost’, a pritakat’ jej aj vo vSetkych jej dosledkoch.
Ak je raz pri¢ina vnutorne vytvorend, pride vo vaSom zivote skor ¢i neskor aj to, o je nevyhnutné
na uskuto€nenie vaSho Zelania. Musite vSak mat’ otvorené oci, aby ste spoznali Sance, ktoré¢ vam
osud ponuka.



Kap.13, €1.5 — ZasluZte si splnenie svojho Zelania

Je vel'kou prekézkou pre vasu tvorivu silu, pokial’ si nie ste isti sami sebou, ¢i si vobec zasluzite
splnenie svojho Zelania. MoZno vam takéto tvrdenie pripada banalne, ale z vlastnej skusenosti vam
modzem povedat, Ze sa jedna o ddlezity bod, ktory sa ¢asto spomina. Rovnako ako je pre splnenie
zelania nevyhnutna vnttorna otvorenost’, je rovnako tak rozhodujice mat’ pocit, Ze si splnenie
zasluzime.

Zasluzte si splnenie svojho Zelania velkorysost'ou. Najskor pride sejba, potom zatva, najskor je
davanie, potom branie. Mali by ste sa teda pytat’ sami seba, ¢o ste ochotni urobit’ pre splnenie
svojho Zelania.

Mozete si napriklad dat’ predsavzatie, ze sa z vas v budicnosti stane laskavy clovek, alebo sa
mozete snazit’ byt dobrym ziakom, zamestnancom, §é¢fom, u¢itel'om, otcom, alebo zvlast’ dobrou
matkou.

Modzete ur¢itému cloveku alebo rodine pomdct’ svojou radou, svojim casom, pripadne aj financne.
Mozete sa vSak tiez modlit’ za iného Cloveka alebo mu venovat’ mnoho lasky a pozornosti.
Nakoniec vam vzdy zostdva aj moznost ,,obetovat* nejaky zly zlozvyk tak, ze si napriklad
odvyknete prchkosti, Ziarlivosti alebo faj¢eniu.

Ked’ l'udia beru, bez toho, ze by déavali, potom sice tiez ¢asto ziskaju, ¢o si zelaju, ale osud si to
vezme svojim sposobom spdt’: Egoizmus narusuje harméniu stvorenia.

Kap.13, ¢1.6 — Musite dokazat’ presvedcit’ seba samych o spravnosti svojho konania

Nepodmienena viera a istota, ze to, €o si zelate, sa stane skuto¢nostou a na duchovnej rovine to uz
skuto€nost'ou je, zostava nepostradate'nou sucast’ou mentalneho tréningu. Ale aj v kazdodennom
zivote musite naplneni vnitornym presvedcenim a plni pochybnosti robit’ to, ¢o je nevyhnutné.

Vsetky opatrenia, po ktorych siahnete, aby ste svoj Zivot obratili k dobrému, musia byt’ sprevadzané
neochvejnou vierou v ich Gc¢innost. Nielen vo svojej celkovej predstave, ale aj vo svojom
konkrétnom konani musite byt’ hlboko presved¢eni o uskuto¢neni svojho Zelania.

Pre Gspech vasich planov hrd samozrejme velku tlohu aj vas vonkajsi vzhl’ad.

Ak je vasim Zelnim n4jst’ partnera, ked’ napriklad hl'adate nového Zivotného alebo obchodného
partnera, potom musite tomuto cielovému zameraniu prispdsobit’ samozrejme aj svoj vzhl'ad a
vystupovanie. Prvy dojem je vo vdc¢Sine pripadov vel'mi dolezity.

Preto by ste mali dbat’ na svoje obleCenie, na svoje gestd a hlavne na ton svojho hlasu. Nie je sice
zrovna nutné, aby ste navstevovali kurz rétoriky, ale dolezité poznatky o svojom posobeni na inych
I'udi ziskate uz tym, ked’ sa ob¢as budete pozorovat’ v zrkadle a pritom hovorit’ sami k sebe.
Zaroven vedome dbajte na zvuk svojho hlasu. Ako by ste ako iny ¢lovek reagovali na zvuk takéhoto
hlasu? Ak je to nutné, upravte zvuk svojho hlasu tym, ze budete pravidelne cvicit’ pred zrkadlom.
Aby ste mohli byt’ presvedceni o spravnosti svojho konania, musite si samozrejme osvojit’ urcité
schopnosti, ktoré su potrebné pre uskutocnenie vasho zelania. Ak to aplikujeme na vyssie uvedeny
priklad plavby okolo sveta, znamena to, ze by ste museli navstevovat’ kurz plavby na plachetnici,
ale napriklad aj kurz plavania, zachranarsky kurz alebo potapacsky, mozno by ste museli Studovat’
medzinarodné namorné pravo a podobne.

V zésade je mozné dosiahnut’ pomocou mentéalneho tréningu vsetko, ¢o je ¢lovek schopny
dosiahnut’. Ale len naivny ¢lovek sa bude pokusat’ pouzivat’ mentalny tréning, aby sa stal pilotom
lietadla, aj ked’ je kratkozraky, alebo na to, ze by chcel napriklad letiet’ na Mesiac, aj ked’ na to
nema ziadne predpoklady. Zostavajte vo svojich zelaniach vzdy na pdde reality, aby ste neplytvali
svojou energiou na nezmyselné predstavy o cieli.

Predchadzajuce vyklady snad’ dostatocne objasnili, aku rozhodujucu tlohu hré pri splneni zelania
spolupdsobenie jednotlivca. Nie nadarmo sa hovori: ,,PomoZ si sdm, aj Pan Boh ti pomdze!“ Toto
prislovie mozete brat’ pokojne doslova.



Kap.14, €1.1 - PrehPad 6smich krokov k uspechu

Dalej by som vam chcel este raz popisat’ postup krokov, ktoré musite dodrzat’, aby ste pomocou
mentéalneho tréningu dosiahli svoje osobné ciele.

V 1 .kroku mate:

- Odpovede na otazky:

Co chcem

Chcem to naozaj?

Som ochotny sa pre to namahat’?

Je moje Zelanie dost’ silné?

Neskodi moje Zelanie inym I'ud'om?

- Zoradit’ svoju ciel'ovu predstavu do pevného sledu obrazov a tieto obrazy nechat’ vo svojom
vnutornom zraku odvijat’ ako kratky film, plasticky a vo vSetkych detailoch.

- Vstepovat si kratku, vystiznu vetu, ktord jasne a zretel'ne vyjadruje vasu cielovu predstavu.
Formulujte tato vetu kladne a v pritomnom, nikdy nie v budicom case.

- Pocit, ktory bude raz v budicnosti sprevadzat’ splnenie vasho zelania, preniest’ do pritomnosti a
prezivat’ ako pritomny. V duchu uz prezivajte aj radost’ a vd’aku za to, Ze sa vaSe Zelanie splnilo!

V 2 kroku mate:

- Zvolit’ st dobu vhodnu pre svoje kazdodenné tréningové sedenie.

- N4jst’ si pokojnt, ni¢im nerusentl miestnost’.

- Nerobit’ sedenia mentalneho tréningu ani s plnym, ani s prazdnym zalidkom.
- Postarat’ sa o to, aby bol v prisluSnej miestnosti dobry vzduch.

- Urobit’ svoj osobny tivodny ritudl.

- Navodit’ stav pripravného uvolnenia.

- Zaujat’ poziciu faradna.

- Zacat plnym rytmickym dychanim.

- Nabit’ sa plnou zivotnou silou, pranou.

- Uplne sa uvolnit’ telesne, dusevne aj emocionalne.

- Dosiahnut’ stav uplného vnutorného ticha a v tomto stave zotrvat’ nejaky cas.

V 3.kroku sa vydajte na miesto vnutornej premeny tak, ze:

- Budete si predstavovat’ farebnu skalu od ¢ervenej cez oranzovu, zItd, zelent, modru a lila az po
fialov1, a tak sa dostanete do tvorivého stavu vedomia.

- Vo svojej imagindcii prejdete z luky k hore symbolizujlicej vaSu osobnost’ a vystipite na jej
vrchol.

- Na vrchu na vrchole spojite svetlo svojho telesného vedomia so svetlom svojho ,,duchovného
srdca‘“ a cel¢ telo nechate nadchnut’ tymto svetlom.

- Zjednotite svoje vlastné svetlo so svetlom ,,slnka“, symbolom kozmického vedomia, ktorého
Cast'ou je vase vysSie bytostné Ja.

Vo 4 kroku potom mate:

- Vyvolat’ si vo svojom vnitornom zraku vel'mi jasne svoj obraz predstavy pozadovaného
konec¢ného stavu a plne sa s tymto obrazom stotoznit’.

- Stéle si v duchu opakovat’ kratku formulaciu popisujicu vase Zelanie.

- Naplnit’ predstavu svojho Zelania Zivotnou silou, pranou.

- Naplnit’ vnutorny obraz pozadovaného kone¢ného stavu pocitom radosti, nadSenia a stthlasu.

V 5.kroku kone¢ne dojde k tomu, aby ste:
- V duchu uplne prijali konecny stav, ktory si predstavujete, ako stav vlastny vasej osobnosti a



vasmu osudu.

- Nepochybovali o tom, ze robenie mentalneho tréningu je uz zasiate semiacko, z ktoré¢ho vyklici
splnenie vasho Zelania a ze ste uz vytvorili Gplnt formu splneného Zelania, takze v tomto okamihu
je uz tvorivy akt dokonc¢eny a na duchovnej rovine sa vase Zelanie stalo skuto¢nostou.

- Boli vd’a¢ni za to, ze ste dosiahli svoj ciel. Na duchovnej rovine ste pri cieli nova skuto¢nost’ uz
existuje. Pocit vd’a¢nosti za to, ¢o ste uz dosiahli, je vel'mi dolezity.

V 6.kroku musite:

- Uvolnit’ sa od obrazov predstavy vami vytiZzeného kone¢ného stavu a vo svojej imaginacii
zostupit’ z vrcholu hory dolu na luku.

- Dojst’ na luku, prejst’ vyssie uvedentl farebntl Skalu v opacnom poradi, od fialovej cez lilu, modru,
zelent, zIta, oranzovu az po Cervent, a opat’ sa vratit’ do denného vedomia.

V 7.kroku je potrebné:

- Praktizovat’ mentalny trénig vzdy v rovnakl dobu a pokracovat’ v cvic¢eniach tak dlho, az sa vase
zelanie uskuto¢ni aj na ,,hmotnej rovine®.

- Den za diiom si neustale vyvolavat’ vo vedomi formulaciu predstavy svojho priania slovom aj
obrazom, svoje prianie vnatorne prijimat’ a neochvejne, plni radosti a vd’a¢nosti, verit’ v jeho
splnenie.

- Zachytit svoje zelanie pisomne a umiestnit’ karticky popisané tymto ,,posolstvom* na
»strategicky* dolezité miesta vo svojom byte, aby vam tak neustéle pripominali vas ciel’.

8.krok spociva v tom, Ze budete v kazdodennom zivote robit’ to, €o je spravne:
- Vyuzivat’ vSetky mozZnosti, aby ste svoje ciele naozaj dosiahli.

- Hladat’ kontakty na takych l'udi, ktoré vdm mézu pomoct’ d’ale;.

- Citat’ tie spravne ¢asopisy a knihy.

- Dalej sa cielavedome vzdalavat'.

- Vyhybat sa Skodlivym kontaktom, aby ste sa zbyto¢ne nezdrziavali.
- Vyuzivat’ moznosti médii a telefonu.

- Pohybovat’ sa smerom k svojmu ciel'u metédou ,, rackovania®.

- Prax mentalneho tréningu.

- Systematicky korigovat’ svoje slabosti.

- Vzdat’ sa nespravnych spdsobov spravania a nespravnych zvykov.

- Zasluzit’ si splnenie svojho Zelania 'udsky prikladnym chovanim.

- Dbat’ na svoj vzhl'ad, na svoje gesta, na slovny prejav a hlas.

- Svojim konanim neochvejne postupovat’ smerom k ciel’u.

- Neustale pokladat’ splnenie svojho Zelania za vel'mi cenné.

Kap.14, ¢1.2 — Dvadsat’jedendiiova technika

Aj jednorazova imagindcia obrazu alebo prezitku splneného Zelania sposobuje, Ze v rovine snového
tela vznika vzor predstavy. Ak sa ma predstava vasho Zelania stat’ skuto¢nostou aj v kazdodenne;j
realite, musite mat’ obsah svojho Zelania vyjadreny slovami aj obrazom neustéle pred o€ami az do
chvile, kym sa uskutocni.

Preto som vam tiez doporucoval, aby ste si stanovili ur¢iti dobu, kedy sa budete v rdmci
mentéalneho tréningu denne venovat’ kreativnemu utvaraniu svojho zivota. Jedine nepreruSované
opakovanie a upevinovanie vasho Zelania, a vasa neochvejna vol'a skutocne dojst’ k ciel'u, uvadzaja
do chodu tvorivé sily zivota.

Okrem toho posilituje kazdé opakovanie predstavy vasho Zelania aj vieru v uskuto¢nenie toho, €o si
predstavujete. Kto seje pSenicu, mdze si byt isty, ze v danu chvil'u bude mdct’ zat’, pokial sa riadi



pravidlami, ktoré pestovanie pSenice vyzaduje, a zalieva a hnoji jemné zrna.

Starajte sa teda patricne o to, aby duchovné semienko, ktoré zasejete, dostalo opateru, aka potrebuje
k svojmu rastu.

Aj mimo pravidelné sedenia, ktoré robite v ramci mentalneho tréningu ( najlepsie v pozicii faraona),
existuji rozne metddy, ako svojmu Zelaniu ,,poskytovat™ starostlivost’, ktoru potrebuje na svoje
uskuto¢nenie. Patri k nim 21.diova technika. Tato metdda od vas nepozaduje ni€ viac ani ni¢ menej
nez to, aby ste si 21 dni pred spanim predstavovali obraz svojho Zelania vo vSetkych detailoch a s
touto predstavou zaspavali.

Ked’ si l'ahnete do postele, zhasnite svetlo a dbajte na to, aby ste po skonceni cvicenia mohli ithned’
zaspat’ bez toho, aby ste sa museli eSte sustredit’, na nieco iné.

Uvolnite sa, akondhle uz lezite pohodlne v posteli, a preneste sa do tvorivého stavu vedomia a na
miesto vnutornej premeny. Pripomeiite si obraz svojho Zelania vo vSetkych jeho detailoch a vSetky
tieto jednotlivosti si zivo predstavujte. Potom sa sustred’te na formuldciu popisujucu vase najvicsie
zelanie. Obraz predstavy a formulacie by pritom mali tvorit’ nerozlucitel'nu jednotu.

Potom napliite predstavu tohto Zelania pranou a akékol'vek svoje o¢akavania a radost’ zamerajte na
tento vnutorny obraz. Vase nadSenie by malo byt také silné, ako by ste ciel’ na hmotnej Grovni uz
dosiahli. Akakol'vek vaSa energia musi smerovat’ k predstave vasho Zelania.

Potom pod’akujte za to, Ze sa vam — v duchu — uz dostalo to, Co ste si tak tizobne Zelali. Lebo na
duchovnej Urovni sa vase zelanie uz stalo skuto¢nost’ou.

Teraz predstavu svojho Zelania podrzte vo svojom vedomi v stave hlbokého uvol'nenia tak dlho, az
prejdete do spanku. Vasa poslednd myslienka musi patrit’ obrazu vasho Zelania!

Akonéhle sa rano prebudite, mala by vasa prva myslienka opét’ patrit’ vaSmu Zelaniu. Pri prebudzani
si svoje Zelanie ihned’ vyvolajte do vedomia.

Ak budete tito metodu dosledne pouzivat po dobu 21 dni, potom sa vase Zelanie vstiepi do
podvedomia tak silne, Ze podvedomie urobi vSetko, aby vase zelanie uskutocnilo, bude vas
podnecovat k takému konaniu, Ze mozno po uplynuti doby troch tyzdnov bude vase Zelanie uz
skuto¢nost'ou — pokial’ nie, potom ste sa jeho realizacii kazdopadne rozhodujiicou mierou pribliZili.
Pocas tychto 21 dni by malo vase vedomie vypliiat’ samozrejme len jediné Zelanie, aby pre
uskuto€nenie tejto jedinej predstavy bola k dispozicii akdkol'vek energia.

Kap.14, €1.3 — Zhrnutie metédy pre kaZdodenné pouZitie

V priebehu v§edného dna obcas zarad’ujte kratke cvi¢enia mentalneho tréningu. Takéto cvicenia
zosilnuju energiu nevyhnutnu pre proces splnenia zelania.

Touto cestou sa tieZ moZete ucit’ dostat’ sa ¢o najrychlejsie do tvorivého stavu vedomia a skracovat’
diZku avodnej relaxacie.

Takéto cvi¢enia vam rovnako mozu pomdct’ dostat’ sa rychlejSie do stavu uvol'nenia, ktory je pre
mentalny tréning nevyhnutny, a ziskany ¢as investovat’ na uskuto¢nenie svojich zelani. A takto
budete postupovat’:

- N4jdite si pokojné miesto, kde vas nebude nikto rusit’. Nerobte tivodny ritudl, ale uvolnite sa
pomocou farebnej §kaly a pri predstave fialovej farby sa preneste do tvorivého stavu vedomia a na
miesto vnutornej premeny.

- Potom si vo vedomi vyvolajte horu symbolizujiicu vaSu osobnost’ a predstavu svojho zelania a
stotoZnite sa s fiou.

- Nechajte na seba tento obraz alebo prezitok chvil'u pdsobit’, potom z hory opét’ zostupte a
predstavujte si farby z uvedenej Skéaly v opa¢nom slede, az sa pri ¢ervenej znova dostanete do stavu
bdelého vedomia.

Osobny ritual, dlha relaxacia, plné rytmické dychanie, okamih Gplného vnatorného ticha a nabitie
obrazu Zelania pranou sa v takejto kratkej forme cvi¢enia mentalneho trénigu prisposobené
potrebam vSedného diia vynechavaju. Aj napriek tomu st takéto cvicenia vel'mi cenné.



Kap.14, ¢1.4 — Zite stale s vedomim svojho tspechu

Ciel, ktory ste si stanovili, dosiahnete tym rychlejSie, ¢im castejsie si budete vo vedomi vyvolavat
zodpovedajucu predstavu svojho Zelania. Najviac energie na realizaciu sa vSak uvol'ni, ked’ budete
radostne, dovercivo a plni ocakévania zit' v neustalom vedomi toho, Ze sa vase zelanie uskuto¢ni.

Neustale si uvedomujte, zZe splnenie vasho zelania sa uz dalo do pohybu a, Ze Zivot pracuje v
kazdom okamihu pre vas. Svoj ciel mozete dosiahnut’ vo vel'mi kratkej dobe. Pocit'ujte radost’ a
vd’acnost’ za to, ze splnenie vasho Zelania je uz Uplne blizko. Vnutorne sa otvorte a pripravte sa
prijat’ realizaciu svojho Zelania.

Aby ste si svoj ciel’ stale pripominali, mali by ste pouzivat’ pripomienky. Napiste si formulaciu
svojho Zelania na karti¢ku a vlozte si ju do zasuvky pisacieho stola, noste ju stale pri sebe, uviazte si
uzol na vreckovke — urobte proste vSetko pre to, aby ste si svoj ciel’ stale pripominali.

Neustale vedomie toho, Ze vase Zelanie ,,pracuje®, vas okrem toho bude podnecovat’ k tomu, aby ste
znovu a znovu sktimali, ako d’aleko vaSe spravanie v kazdodennom zivote urychl'uje uskutocnenie
vasho Zelania, alebo do akej miery mu prekaza. Musite na svoj ciel ststredit’ vSetku svoju energiu,
aby ste naozaj skuto¢ne dosiahli to, o si zelate. NajsilnejSou energiou je vSak neochvejna viera v
to, ze svoj ciel nakoniec dosiahnete.
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