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(0)

Predmluva

Nékolik slov o jedineCnosti prace, kterou mate pred sebou.

Praktickd prace a tviré¢i poznatky autora této knihy dovoluji mluvit o ném
jako o léciteli a védci svétového meéfitka, nebot jeho cinnost uz pomohla
statisicdm trpicich (mezi nimi itisicdm t&ch, kdo byli pokladani
za nevylécitelné nemocné€), aby se vratili k plnohodnotnému zivotu
a navratili si zdravi, mladi i dobrou mysl.

Autor sam trpel svého Casu tézkym fyzickym onemocnénim (dysfunkci
ledvin); a nejenze nasel zplsob, jak se sveho neduhu zbavit, ale rozhodl
se dokazat ostatnim, Ze kterykoli Clovék miZe sdm a za velmi kratkou
dobu zdolat jakoukoli nemoc.

Cin vskutku srovnatelny s ¢inem Prométheovym. Rozdil je pouze v tom,
ze myticky Titan naucil lidi pouzivat ohen ukradeny z nebes, zatimco nas
autor ukazuje lidem Uzasné schopnosti plamene, ktery hofi v kazdém
z nas. Tento plamen se nazyva duchovni energie, duch.

,No vidite, uzjste zase u vysSich principd, ale ja mdm napfiklad
hemoroidy !" muZe namitnout né&jaky skeptik. ,Duch je, jak zndmo,
substance nehmotnd, ale moje hemoroidy jsou skute¢né. Takze pUQjdu
a vezmu si Cipek !"

Jen nedélejte predcasné zavéry, mily skeptiku. Prectéte si (ovsem
pozorné) tuto knihu a pochopite, ze na své hemoroidy nepotrebujete zadné
Cipky a Ze jsou stejné bezvyznamné jako tfeba ryma. M& snad smysl
mluvit o takové malichernosti, kdyz pfed systémem sebeuzdraveni Dr.
Norbekova ustupuje i bronchialni astma a cukrovka ? Zadné cipky, zadné
kyslikové poldtafe, Zadné jiné prostfedky - a pacientiv stav presto
prochdzi zadzracnou proménou. Slepy zacind vidét, hluchy slyset, némy
mluvit !

Prvnim krokem na této cesté byla kniha ,Lekce Dr. Norbekova" (autofi M.
Norbekov a J. Chvan, ,Pitér" 1999).

A tato kniha vede Ctenare po té Uzasné cesté dal a dal. Budete se v ni déle
seznamovat s principy systému Dr. Norbekova, najdete v ni praktické
navody na zlepSeni zraku a sluchu, na trénink emoci a mnoho dalsiho,
zeny sinavic sjeji pomoci mohou osvojit techniku bezkontaktni
gynekologické automasaze (ktera uvadi do chodu mechanismus déloznich

stahU a obnovuje intenzitu smyslovych prozitkd). .



VSechny prvky cviCeni popsanych v této knize jsou jednoduché a lehce
zvladnutelné pro vSechny kategorie lidi: pro zeny, déti, lidi zralého véku,
dokonce ipro ty, kdo se uz pocitaji mezi staré. Cely souhrn cviceni
pripomina diky své eleganci jakysi tanec, ktery prinasi tanec¢nikovi mladi
a zdravi. Ale pozor - kazdy, kdo se nékdy cvicil v tanecnim uméni, dobre
vi, ze si pfi tanci nesmi plést kroky ani vypadavat z rytmu. Jinak se -
v lepSim pripadé - stane terCem posméchu ostatnich, v horSim pripadé
spadne a rozbije si nos.

74k, ktery vstoupi na cestu sebeuzdraveni podle této metodiky, musi mit
toto ponauceni vzdy na paméti a musi se prisné drzet stanoveného rozpisu
tréninkd. Koneckoncd, tanec je v sam-&on-dé povaZzovan za vysoké uméni,
jez v sobé harmonicky spojuje fyzickou podstatu s podstatou duchovni.

Chyb se nemusite bat, protoze vasim ucitelem bude Mirzakarim Norbekov.



Klice k systému sebeuzdraveni

Vazeni ctenari |
Chronickd onemocnéni postihuji nejcastéji ty, kdo se sami zacali povazovat

za chudaky. Zamyslete se nad tim a pak se pokuste prijmout celym svym
srdcem, rozumem a dusi to, co je napsano dal.

Dostavate nyni kli¢ jak k systému sebeuzdraveni jako celku, tak
ke kazdému jednotlivému cviceni. Pozorné si tuto ¢ast knihy prostudujte
a pred zacatkem vasich cviceni se k ni vzdy podle potreby vracejte. Co do
rozsahu neni pfili§ velkd, ale je velmi dileZitd svym obsahem a byla
napsana proto, aby vsSechna cviceni nemusela zacinat stejnymi
instrukcemi. Jinak by se ta utla knizeCka, kterou drzite v rukou, proménila
v poradnou bichli, a takové, bohuzel, vétSinou moc radi neCteme.

Navic je tfeba pFipomenout, Ze lidé obvykle citi neddvéru k ob&irnym
vykladdm a pravdam, které se jim zdaji obecn& zndmé. Kdysi jsem k nim
citil nedQvéru i ja, coz mélo za nasledek, Ze jsem promrhal $est let Zivota
usilovnymi tréninky, které v podstaté vysly vnivel. Celych Sest let (jen
si to predstavte !) jsem se motal v dZzungli své vlastni hlouposti, ktera
vychazela z presvédceni, Ze ja sam vim prece vSechno nejlip.

I ja jsem kdysi, jako Uuplné mlady cloveék, sedél, tak jako ted vy, pred svym
ucitelem, a ten povidal, povidal a povidal. O tom, ze ten, kdo se chce
uzdravit, musi vérit ve své sily, ze musi neustadle jit za svym cilem, ze
v dobé cviceni musi byt v radostném rozpolozeni, a pokud samo
neprichazi, musi se ho naucit uméle vyvolavat. V podstaté - podle mého
minéni - placal vSelijaké hlouposti a nesmysly a véSel mi na nos poradné
buliky a ja jsem sedél a premyslel: ,Kdy konecné skonci s témi pitomostmi
a zaéneme se zabyvat tim, kvali ¢emu jsem pftisel ?" Byl jsem pFece stary
zkuSeny pacient z ledvinového oddéleni meéstské nemocnice, kde
mi dvakrat trikrat tydné distili krev, a jinak mé Cekala jista smrt. Nejdrive
vypovi ledviny, pak zacnou zlobit srdce a jatra, potom prestane fungovat
cely organismus. Takové perspektivy jsem mél pred sebou, to bylo to,
c¢eho jsem se touzil v dany moment zbavit.

CviCeni zacalo. Abych svého ucitele neurazil, prece jen jsem se snazil
néjaké ty pocity v sob& vyvoldvat; nékdy se mi to dafilo, jindy ne. MJj
ucitel mél se mnou trpélivost, a tak jsem nakonec ledviny s jeho pomoci
vylégil. ZGstaval mi ale jesté jeden problém, a to problém, o kterém muzi
neradi mluvi.

Kdyz se mi podarilo uzdravit si ledviny, zacal jsem Cist odbornou literaturu
a vytvaret si svou vlastni koncepci sebeuzdraveni, dokonce jsem zacal 6



predavat nékteré své poznatky ostatnim. Ale se svym problémem jsem
nepohnul ani o pid, bez ohledu na to, Ze jsem dal usilovné trénoval.

Kazdy den jsem zacinal desetikilometrovym béhem, cestou zpatky jsem
skoCil do prosekané diry v ledu, zil jsem (v zimé) v nezateplené mistnosti
s teplotou pod nulou. Cvicil jsem jégu a spal na desce pobité hreby. Moje
tréninky mi zabiraly 6-8 hodin denné.

Vysledkem mého snazeni bylo, zZe jsem se stal trfidnim prebornikem
v bojovém umeéni a dokonce i stfibrnym Sampionem na prvnim Sampionatu
SSSR v karate. Sest let usilovné prace ale neprineslo zadnou zménu v tom,
co mé opravdu trapilo: moje impotence mé neopoustéla. A proC ? Protoze
jsem trénoval jen svoje svaly, zatimco mdj duch nejenze mi v dobé cviceni
nepomahal, ale dokonce pracoval proti mné.

Do cviceni jsem se sice pustil s velkym entuziasmem, ale za mésic ¢i dva
mé premohly pochybnosti, za rok & dva je vystfidala zufivost a zast vaci
mému nespravedlivému u0délu, a ty postupné presly v malomyslnost,
se kterou jsem dal pokraCoval ve své navyklé dfiné. Moje umanutost
se obratila proti mné. Posilovala moji slabost, da-li seto tak Fici,
(Pochybnosti jsou vasim hlavnim - ne-li jedinym skutecnym - nepfritelem.
KdyZ zaénete cvi¢it s myslenkami typu ,A co kdyZz mi to nepomuUZe ?" nebo
,Den je pryc¢ a vysledky nikde !", uz predem se odsuzujete k nelspéchu.)

Jednou se mé& mdj uditel zeptal: ,Jak to, Ze ses je$té& neozenil ?" (27 let
se na Vychodé povazuje za zraly vék.) A ja musel s pravdou ven. , Ty osle
jeden," tekl mi mdj uditel. ,Tolik let u&i$ druhé a neumi$ rozeznat pFi¢inu
vlastnich problémd ? Pro¢ jsi mi o tom nefekl hned ?" Proé&, proé&, protoze
jsem se stydél. UcCitel si mé tedy znovu vzal do parady, tentokrat jesté
dikladnéji nez predtim. Poradné ,zatfdsl" mym duchem a dal mu nové
orientacni body, zkratka prinutil mé, abych si znovu zacal vérit.

Po navratu domd jsem mohl vdem oznamit, ze se zenim. Za devét mésicl
pfisel na svét muj prvni syn, za dal&i rok druhy a j& jsem si otevfel malou
Skolu, do které byli zpocatku prijimani pouze muzi s problémy tohoto
druhu. Ted si nestaci podavat dvere a dékovné dopisy prichazeji ze vSech
koutd svéta.

Muzska vykonnost nékterych z téch, kdo byli jesté nedavno pacienty -
soudé podle jejich vlastnich vypovédi - by se dnes dala srovnat snad jen
vykonnosti stavebniho perforatoru (obrovského zafizeni schopného
pracovat 25 hodin denné, které opakovanymi narazy rozbiji beton).
Ma jesté smysl dodavat, ze tyto promény uz daly poznat mnoha tisicim
bezdétnych rodin radost z otcovstvi a materstvi ?

Zavér z toho, co zde bylo receno, je tento: Duch Cclovéka je hlavnim
stimulatorem jeho télesného uzdraveni. Provadénim jednoho a téhoz
-V Vé O v
cviceni muzete:
7



a) dosahnout uUspéchu;
b) nedosahnout niceho;
c) uskodit si.

VSechno zavisi jen na tom, jak silné jste presvédceni o svém vitézstvi a jak
houzevnaté smérujete ke svému cili. Trénujte svého ducha, protoze
&) ov - 14 14 v v r 14 \4 V4

rozvijet se muze pouze to, co je trenovano. A zacnete s tim prave ted.

Mirzakarim Norbekov

Nazorna ilustrace k vySe uvedenému

Lidé netrpi tim, co se kolem nich déje,

ale svym vztahem k tomu, co se déje.
Montaigne

Tento vyrok mlzeme parafrdzovat takto: vase vitézstvi nad danou situaci
nezavisi na podminkach, ze kterych tato situace vychazi, ale na vasem
vztahu k nim.

Svého casu jsem mél tu Cest byt trenérem karate. Mél jsem ve skupiné
mladika, ktery meél vynikajici schopnosti a trénoval s velkym zapalem.
Da se f¥ici, ze travil v télocvicné dny i noci. Mél ale jeden problém - strach.
Neexistuji lidé, ktefi by nikdy nepoznali strach. Strach jako sebezachovny
instinkt je pro nds vlastné uzitecny, pomaha nam totiz vycitit nebezpedi
a uniknout pred nim. Je ale Spatné, kdyz zacne ovladat nasi psychiku
a spoutavat nase pohyby.

A prave to se stavalo mému vybornému zapasnikovi. Techniku boje ovladal
perfektné a na trénincich nevynechal jediny uder, ale pri kontaktnim boji
se choval zbabéle a prohrdl prakticky s kazdym. Jeho strach mu bral
sebedlvéru. Domluvy, Ze v boji nevitézi ani tak technika jako duch, nebyly
nic platné.

Jednou ke mné prijel na navstévu velmi silny zapasnik - vitéz Sampionatu
Stfedni Asie. Pozadal jsem ho, aby si vyzkoudel par cviénych zapast
s mymi détmi, ale upozornil jsem ho, ze jeden muj chlapik ho v kazdém
ohledu stréi do kapsy. Ze i takovy mistr, jako je on, se pred nim musi mit
na pozoru. Jinymi slovy, zasel jsem do Sampionovy duse seminko
pochybnosti o jeho vlastnich schopnostech. Svym détem jsem naopak rekl:
»,Na zitrek se k nam vnutil jeden nafuka, ktery si mysli, ze je neporazitelny.
Chce se ukazat a dat vdm co proto, ale mdzu vdm s klidem fici, Ze kdokoli
z vas ho zvladne levou zadni. Dokonce i ty !" A ukazal jsem na novacka,
ktery se jesté neumél prakticky ani pohybovat. A pak jsem se jakoby

8



mimodék obratil na ustraseného mladika: , Ty mas tady nejlepsi techniku,
tak toho vejtahu trochu postras a prozen jeho mali¢kost po sale."

Utkani probéhlo. A stalo néco jako zazrak. Nas zbabélec bojoval skvéle
a Sampiona porazil. Kdyz se pak dovédél jméno mistra, s nimz zapasil,
udélalo se mu Spatné.

A tato lekce prinesla své ovoce. Na pocatku devadesatych let
na Olympiddé asijskych her v Hiro&imé& si mdj ,zbabé&lec" vybojoval prvni
misto mezi mistry vychodniho bojového uméni. A jeho Uspéchy se mohu
pysSnit dodnes.

Doufam, ze zavér z toho vyplyvajici je jasny. Na své vitézstvi v okolnim
svété mUlzete spoléhat jen tehdy, kdyZ zvitézite sami nad sebou. Nikdy
na to nezapominejte.



(1)

Kapitola prvni

Zdravi jako zivotni styl
Smysl a cil sebeozdravnych tréninky

Slozky, které spoluvytvareji sebeozdravny proces. Obraz mladi a zdravi,
jeho vyznam a Uloha v praxi sebeuzdraveni.

Pro¢ byvame nemocni ? ProtoZze Zijeme jen tak néjak a orientujeme
se podle faleSnych domnének. Od détstvi jsme napriklad zvykli brat jako
nepochybny axiom tvrzeni ,ve zdravém téle zdravy duch" bez ohledu
na to, ze je od zakladd nepravdivé. Jen se trochu rozhlédnéte a objevite
spoustu mladych a fyzicky zdravych lidi, jejichz chovani svédci
0 naprostém opaku. Neznaji miru v honbé za pozitky, nekroti své vasng,
piji, kouri, berou drogy, jednoduse receno, délaji vSechno pro to, aby
si zdecimovali a pred¢asné unavili organismus. Copak takové chovani
svédCi o velkém dusevnim zdravi ? Ne, a jesté jednou ne! Duchovné
zaostaly je itakovy cloveék, ktery sice nepije a nekouri, ale chova se ke
svému télu lajdacky, vnima je jako néco podruzného a ignoruje (nebo
témér ignoruje) jeho potreby a vyzvy. Vysledek je stejny: nachylnost
k nemocim, celkovy pokles svézZesti a ztrata fyzické i emocionalni aktivity
(mladi) uz ve véku kolem triceti Ctyriceti let.

Zdravé télo je totiz chranéno pravé zdravym duchem, ktery v ném sidli,
a nikdy naopak. Lidsky organismus je od narozeni vybaven osmi
az desetinasobnou rezervou odolnosti. Pokud se u vas zacnou projevovat
rizné nemoci, nepropadejte panice a hlavné nesedte s rukama v kliné.
Najdéte v sobé silu pfezkoumat svij vztah k Zivotu, nauéte se obnovovat
a chranit své zdroje sebezdchovy. Pomize vam v tom sebeozdravny
systém specialné vypracovany Institutem pro sebeobnovu Clovéka.

Sebeozdravny systém, o kterém bude déale re¢, nema v soucasné svétové
praxi obdoby. Je jedineCny svou strukturou a prekvapivy svou efektivitou,
ackoliv jeho jednotlivé prvky jsou samy o sobé prosté a na prvni pohled
neobsahuji nic zvlastniho. Kterykoli clovék, kdyZz se podiva na seznam
cviceni, rekne: tohle dokazu, tohle taky, itohle, a dokonce i tohle...
Skutecné, kazdé cviceni je pro kazdého z nas zvladnutelné; ale pro¢ potom
- mUZete se zeptat - nejsme zdaleka vsichni dokonale zdrdvi ? A pro¢
potom - dodejme - se zdaleka ne vSichni dokonale uzdravime, kdyz
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se prinutime se vSi houzZevnatosti, ale mechanicky provadét pozice
predepsanych cviCeni ? Tady je odpovéd: mechanické tréninky beze
smyslu a cile nam sotva mohou pomoci, jsou cestou do nikam.

Abychom si to |épe objasnili, vezméme si priklad. Podivejme se na Clovéka,
ktery se ucCi plavat. Dokud citi novacek pod nohama pevné dno,
se zapalem a s lehkosti vykonava pohyby, které ho udrzuji na hlading;
kdyz se ale dostane na misto, kde je hloubka, zacne se topit. V ¢em
je problém ? V jeho neschopnosti zvladnout situaci (ve Spatném vztahu
k této situaci). Takovy Clovék totiz:

ma panicky strach z utonuti (je emocné naladény na svou porazku);
e nic nevidi a neslysi (neni schopen spravné zhodnotit sv{j stav);

e pousti bubliny, zalyka se (neumi spravné dychat);

e placa sebou hlava nehlava (neumi koordinovat své pohyby);

e rychle se unavi (nema dost fyzickych sil);

e neumi si predstavit, ze plave (nevytvoril si v dusi obraz sebe jako
plavce).

A naopak, clovék, ktery umi plavat:. je dusevné vyrovnany (neleka
se hlubiny, ktera se pod nim otevird);

e vnima viny, breh, ostatni plavce, slySi pleskani vesel, hukot
motorovych ¢&lund, $uméni vodopadu (tzn. je schopen objektivné
zhodnotit situaci);

e spravné dycha;

e ma rozvazné pohyby;

e neunavi se (Setri energii, odpociva);
e povazuje sam sebe za plavce.

Posledni bod je ten nejdileZit&jsi ze vdech uvedenych, protoze spojuje
pUsobeni v8ech ostatnich do jediného celku - tvofi z nich monolit.

Pravé obraz plavce podporovany horoucim pranim svobodné a s jistotou
roztinat vodni hladinu pomaha clovéku, ktery se uci plavat, aby spojil
naucené navyky do jediného celku a ziskal vladu nad vodnim zivlem.
A podle toho, jak je tento obraz zretelny a jak je prani plavat veliké, ziska
Clovék silu bud" k tomu, aby preplul Helespont, nebo aby se zlehka
o¢vachtal v mélké vodé&, pfidrzuje se okraje bazénu. Kazdy uzsi muze
vybrat, co je mu blizsi.

Clovék zachvaceny zhoubnym virem nemoci takovou volbu nema. Musi

se sam a navic v co nejkratSim case vyrovnat se svym nestéstim,
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protoZze jinak ho ¢eka velmi smutny uUdél. Trpici clovék prosté musi
poradné zatrast sdm sebou - po strance fyzické i dusevni - a naladit se na
obraz mladi a zdravi, ktery spojuje do jednoho celku plsobeni vsech
cviceni naseho speciadlniho programu a ktery mu skutecné béhem 30-40
dni jeho mladi a zdravi navrati.

Copak je néco takového mozné ? Zazraky se prece nedéji. Nase metodika
rikd s absolutnim presvédcenim, Ze ano. Jako potvrzeni mohou slouzit
piipady tisich a tisict lidi, ktefi zdolali své zdanlivé nevylécitelné choroby.
Aniz by si pomahali 1ékafskymi preparaty a jakymikoli jinymi podplrnymi
prostredky, dokdzali si sami navratit zdravi a mladi. Nase metodika
pomohla mnohym z nich zbavit se tak vaZnych neduhd, jako jsou Zaludeéni
viedy, chronickd onemocnéni zazivaciho traktu, disbakteridza, bronchialni
astma, cukrovka, onemocnéni stitné zlazy, zanét sluchového nervu, zanét
zrakového nervu, nezhoubné nadory (zvlasté gynekologické, jako jsou
cysty a myomy) atd.

V éem  spocivda tajemstvi téchto carodéjnych  (neuvéritelnych,
pohadkovych) metamorféz ? V Uzasnych schopnostech naseho organismu,
ktery nam darovala Stédrd pfiroda na pokyn Stvofitele. Vzdyt napriklad
plavat jsme uméli uz od narozeni, ale zapomnéli jsme to. Kdyz dame
novorozené do vody, citi se v nisvobodné, pfi ponoreni se nedusi,
je aktivni, uvolnéné, vyzaruje z ného zvédavost a s radosti vnima nové
dojmy a informace.

Uplné stejné byla nase téla od narozeni obdafena mechanismem
sebeobnovy a biologické sebezachovy, ale tyto schopnosti jako by v nas
dnes ,usnuly". ,Uspal" je moderni zplsob Zivota zbaveny fyzické i dudevni
dynamicnosti a myse ted potfebujeme vratit k plvodnimu
(novorozeneckému) zpusobu aktivniho poznavani svéta (znovu se narodit),
abychom je v sobé znovu probudili.

Nikomu vsak neni prano narodit se dvakrat. Co nam tedy zbyva ? Zbyva
nam umeéle (za pomoci nezdolné vile a touhy po uzdraveni) se ,probudit
k zivotu" - tj. pomoci specidlné vybranych fyzickych cvicCeni vratit vSem
svym Gdum, zvIdsté patefi, nékdejsi pohyblivost a pomoci tréninku emoci
oCistit svou dusi od nédnosl odpadu a vratit ji détskou vyrovnanost.

Kromé toho se musime vénovat tréninku svého obrazného mysleni,
abychom ziskali schopnost bezkontaktné masirovat své vnitfni organy
a klouby pomoci myslenkové koncentrace pocitl tepla (T), mravenceni (M)
a chladu (CH). Tato masaz, ktera zlepsuje krevni obéh a aktivizuje nervova
zakonceni iv nejodlehlejSich castech naseho téla, dokaze prekvapivé
snadno odstranit problémy v c¢innosti ledvin, jater, plic, stfevniho traktu,
dobre je procistit a pripravit na generalni opravu. Potési a povzbudi Zlazy
s vnitfni sekreci, protdhne obratle a klouby, vyhladi k0Zi a vrati
ji mladistvou pruznost, potom odstrani vrasky a jizvy avyda prikaz
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k omlazeni celého organismu, které se blahodarné projevi na celém nasem
zevnéjsku, oblicejem pocdinaje.

Tato Uzasna (a ve své podstaté unikatni) masaz, ktera byla pred tisiciletimi
vynalezena lé¢iteli ddvného Vychodu, ndm zostii zrak, zlepsi sluch, muzim
pomuUZe zvysit potenci, Zendm zase zbavit se gynekologickych problémd
a zaroven prohloubit a roz&ifit 8kalu smyslovych proZitkd b&hem intimniho
sblizeni.

Ano, mili ¢tendfi, to, co si ted frikate, je Uplnd pravda. S touto knihou
dostavate do rukou kouzelny proutek, Aladinovu lampu, carovny kvitek
nebo cokoli jiného zrodu véci, které dokazou délat zazraky. Tento
,magicky predmeét"”, nasakly tisiciletou moudrosti, poskytne kazdému, kdo
to potrebuje, tu nejrychlejsi a nejefektivnéjsi pomoc. Jeho schopnosti jsou
blizké schopnostem pohadkové zivé vody. O tom jednohlasné pé;ji
prakticky vsichni zaci, kteri prosli dennimi kurzy metodiky. Svédci o tom
i spousty dopisi od ,externistd", ktefi pracovali podle mého programu
samostatné a dokazali se Uplné uzdravit.

Ma to jen jeden malicky hacek. Kouzelny proutek bude spravné fungovat
pouze v tom pripadé, Ze vase prani stat se mladymi a zdravymi bude
opravdu uprimné a horouci (ale nikoli fanatické), ze vSechny vase
myslenky budou soustfedény k jedinému cili a Ze celd vase bytost bude
prostoupena svétlem obrazu mladi a zdravi, ktery musite sami vyvolat
z nejskryt&jsich hlubin své duse. Zdlrazfiuji, Ze tento obraz je pro kazdého
clovéka jiny a jedinecny, tak jako otisk jeho palce, a vy si musite najit
pravé ten svuj.

V tomto momentu ztracim jako vas radce svou moc, protoze tuto praci
nemohu udélat za vas; mohu vam jen napovédét, kterym smérem
se vydat, jak si pocinat a jaky zvolit material. A jesté vam povim, jaky
by mél byt v hlavnich rysech vas osobni, jedine¢ny a neopakovatelny obraz
zdravi, na co ho potfebujete, a také vam - jak to jen pljde - objasnim
klicové aspekty jeho vytvareni.

O tom, k ¢emu potrebujeme obraz zdravi a mladi, uz jsem vlastné mluvil,
ale kvili vétsi ndzornosti pripojim jesté nékolik slov. Kazdy stroj se rychle
znehodnoti, pokud nepracuje ve spravném provoznim rezimu, kazdy
pocitaC musi byt k tomu, aby spravné vykonaval své funkce, nalezité
naprogramovan.

Clovék ov&em neni stroj ani poditac, ale Zivd a velmi slozitd bytost, v niz
se organicky spojuji fyzické, intelektualni a duchovni principy. Intelekt
se také oznacuje jako védomi, rozum. Pod pojmem duchovni princip
se rozumi emocionalni a mravni projevy cClovéka. Ty vytvareji substanci,
které se rika ,duse". Aby spolu tylo principy vyvazené a harmonicky
spolupracovaly a nevypadavaly pri tom ze spolecného rytmu, potrebuji mit

néjakou spolednou strukturu nebo vinu, diky niz se muUZe lidsky '3



organismus rozvijet a zit v optimalnim rezimu sebekorekce (tj. neustalé
sebeobnovy).

A pravé takovou strukturou ¢i vinou je obraz mladi a zdravi. Je spojeny
se vSemi radostnymi okamziky naseho zivota, které nas povznaseji a které
nam prinaseji pocit trvalé radosti z byti. Ten pocit zna kazdy z nas, ale pro
kazdého z nds ma svou neopakovatelnou podobu. Jeden muZe mit
predstavu mladi spojenou s prochazkou po rozkvetlé jarni zahradé, druhy
s nezapomenutelnym tancem na maturitnim plese, treti s vystupem
k zaFivym horskym vrcholkim, ¢tvrty s ndvratem domu po téZkém dni.

Nez se pustite do hledani svého idedlu, naladte se na vinu radostného
oCekavani a vzdy si predstavujte sami sebe takové, jaci byste chtéli byt.
Mladé, pruzné, krasné. A vSechno, co byste chtéli délat, délejte s radosti
ze sebe samych.

Hledejte vytrvale svlj obraz zdravi - a on dd o sob& brzy sam védét.
Poznate to podle vnitfniho svétla, které se vam zacne rozlévat v dusi.
Prakticky vsichni uzdraveni fikaji, ze v tomto okamziku na né sestoupila
bezvyhradna vira, Ze se uzdravi, av jejich léCeni nastoupilo obdobi
klidného o¢ekdvani. Tento pocit uz uzdravujicimu se &lovéku zlstane a den
ode dne sili. V kojeneckém a détském obdobi a dokonce iv obdobi
dospivani je tento obraz nasi pfirozenou soucasti, ale pak, v zavislosti
na vnéjsim tlaku moderni civilizace, se mu mnozi z nas zacinaji vzdalovat.

Stresové situace nam ukladaji do duse pocity krivdy, rozdcileni a zlosti,
nespravné zachazeni s nasimi organy je zanasi skodlivymi odpady, falesné
predstavy, které se nenapadné vkradaji (nebo neomalené cpou) do nasi
mysli, nds nuti.,, abychom se upinali k iluzornim cildm, a vedou nas
k jednani, které je pro nas zhoubné. Tloustneme, vysedavame u televize,
ztracime fyzickou pohyblivost, prestavame cist. Nase obrazné mysleni
zakriuje, nas duch trpi, nase védomi prestava vladnout télu - a obraz
mladi a zdravi se nam pozvolna vytraci z duse a prenechava své misto
malomyslnosti, smutku, depresim.

Jinymi slovy, opousti nas nas andél strazny a neni divu, Ze nasSe télo pak
zacinaji okupovat télesné slabosti a nemoci. Aby se jich trpici ¢loveék zbavil,
musi si v prvni radé znovu naklonit svého neviditelného ochrance
a strdZce, tj. musi se naudit predstavovat si v plné sile svij jedinecny,
neopakovatelny a idedlni obraz mladi a zdravi, znovu a znovu jej privolavat
a délat vSechno pro to, aby znovu vstoupil do podstaty jeho bytosti. Jen
v takovém pripadé bude proces uzdraveni probihat opravdu jako lavina,
jen v takovém pripadé budou predepsana cviceni naseho systému
podivuhodné Ucinna, jen za téchto podminek se vam vase mladi a zdravi
vrati naveky.

Formovanim tohoto obrazu se musime spolecné zabyvat kazdou hodinu
v Ve Vv - - 7 v O
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aomyll a protoze nikdo z 23k( na podatku nasich cvieni takovou
zkusenost nema. Opakuji, ze tuto zkusenost Ize ziskat pouze béhem prace,
kterou nemuze nikdo vykonat za vas. V zadném pfipadé v ni nesmite ani
tlaCit na pilu (délat si model prilis slozity), ani zamlzovat (délat si obraz
priliS neurcity), protoze tento obraz vstoupi do kazdé bunky vaseho téla,
a pokud nebude dostatecné Uclinny, proces prestavby vaseho organismu
muze sklouznout na slepou kolej.

Vytvofit si svlj konkrétni a jasny obraz zdravi je velmi ddleZité. Abyste
si to mohli Iépe uvédomit, uvedme si priklad. Tady je vypravéni divky,
kterd trpéla cukrovkou.

,Casto jsem se necitila dobfe, atak mi spoustu véci nedovolili. Kdyz
se vSechny déti koupaly a cakaly ve vode, sedéla jsem na brehu, divala
se na né a pripadalo mi, Ze jsem na takové hry moc slaba a moc tézka.
Pfedstavovala jsem si, jak jdu po plazi a v pisku za mnou zUstdvaji strasné
hluboké stopy. Nohy jako by mi vazly v pisku a ja je jen stézi zvedam, tak
jsou tézké. Dokonce jsem zavirala oci, abych si odpocinula... A jednou
jsem si zaCala predstavovat, Ze moje nohy jsou stdle lehéi a lehdi, tolik
se mi chtélo béhat jako ostatni déti - a k tomu je potfeba mit lehké nohy...
Snazila jsem se predstavit sisamu sebe lehounkou jako pirko
a predstavovala jsem si, ze moje stopy jsou stale mél&i a mélci a ja bézim
rychleji a rychleji, Zze bézim jako vitr spolu s ostatnimi... Kazdy den, kdyz
jsem byla na plazi, jsem si to predstavovala, jako by to bylo opravdu tak,
a jenom a jenom tak... Za nékolik dni jsem se zacala citit Iépe; tehdy jsem
si zaCala hrat a trosku béhat s ostatnimi a porad jsem si predstavovala, jak
mam lehké nohy a jak za sebou v pisku nenechavam skoro zadné stopy.
Stale jsem se snazila citit se zdrava a lehoucka jako ostatni a nechavat
za sebou stejné stopy jako ostatni."

Pribéh tohoto dévcéatka vypada jako krasnd pohadka. Ale ta divka
se uzdravila a Iékarské analyzy to opakované potvrdily.

,Péstuj zeleny strom ve svém srdci a zpévavy ptak si tam jednoho dne
postavi své hnizdo/' fika jedno Cinské prislovi. Zeleny strom, to je obraz
zdravi, ktery musime pracné a houzevnaté formovat v hlubindch nasi
bytosti, aby se v jeho koruné usadil ptak vé¢ného mladi.

0 procesu spojeni zivotodarného obrazu s vasi podstatou se podrobnéji
dozvite v nasledujici kapitole. Doporucuji vam, abyste si ji v klidu, peclivé
a pozorné prostudovali. Ve druhé kapitole bude re¢ o tréninku emoci a o
probuzeni obrazného mysleni, jez vdm pomdlze pFi vytvafeni potfebného
obrazu, ale také o ocCistné Uloze aktu odpusténi, o korekci nalady ao
meditacnich technikach, jez jsou schopny vyvolat ve vasi dusi zvlastni
naladu potrebnou ke sjednoceni vasi bytosti s obrazem mladi a zdravi.
Diky nému se vam pak otevrou dvere do nového, plnohodnotného zivota,
provazeného suménim neviditelnych kridel.
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(2)

Kapitola druha

Trénink ducha (emocionalni aspekt)

Trénink emoci

Ilustracni schéma, podle néhoz by méla byt sestavena vase cviceni
z tréninku emoci, schopna rychle pripravit dusi najeji sjednoceni
s obrazem mldadi a zdravi. Trénink emoci ndm pomuzZe roztladit nakladak
naseho ducha, aby se vyskrabal zjamy, v niz dosud beznadéjné
prokluzoval.

Mnozi z nds maji pocuchané nervy; najednou se rozplaceme, nespravedlivé
se utrhujeme na své blizké, sami Casto ani nevime proC. To vSechno jsou
priznaky narusene emocni (dusevnl) rovnovahy. Pokud trva tento stav
dlouho, mlze vést k neuréze a podelsim Case k jesté vaznéjsim
problémudm.

Zvykli jsme si povazovat slzy za projev slabosti, stydime se za n€, dokonce
i tehdy, kdyZ jsou na misté. Zvlast charakteristické je to pro muze. Casto
se nechavame spoutat pochybnymi konvencemi, potlalujeme své emoce
kvlli nepfirozenym zvyklostem, nejsme opravdovi, zapomnéli jsme, jak
mame sami se sebou zachazet. Jenom si vzpomente, jak opravdové jsou
déti, kdyz vyjadruji to, co citi. Neni snad pravé proto jejich smich tak
nakazlivy a jejich plac tak bezutésny ?

Pojdme se ted stat na chvili détmi - otevrenymi, Ccistymi, absolutné
svobodnymi. Pustme své emoce na svobodu a dovolme alespofi na chvili
svym citim, aby mé&ly navrch nad rozumem.

Zeptate se: ,A k ¢emu nam to bude ?" K tomu, abychom v sobé nalezli
pocit hlubokého vnitrfniho klidu srovnatelného s tim, jaky v sobé maji déti -
to je ta odpovéd. Vzpomerite si, jak lehce se dité utisi. Vterina dvé, slzicky
osychaji, tvaricka se rozzarfi usmeévem, ocka se rozsviti. Prcek uz na
vSechno zlé zapomnél, vSechno svétu odpustil a je pripraveny pustit se do
nové hry. A my musime bezpodminecné vratit nasemu duchu tuto emocni
pruznost, aby - podobné jako strom ohybany vichrem - ziskal schopnost
odolat naporu Zivotnich bouri a pak se opét navratit do neutralniho stavu
klidu a pokoje.
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Zivot - to je divadlo a lidé jsou herci. To je zndma a otfepana fraze, ale pro
nas je to nyni hlavné vyzva ke hre, do které se spolecné s radosti pustime.

Nase emoce silné ovliviiuji na$ vnitfni stav a v ddsledku inase vné&jsi
vzezreni. Takze k tomu, abychom dobre vypadali a stale se udrzovali
v dobré naladé se potrebujeme naudit vladnout svymi emocemi. Jak
to udélat ? V tomto okamZiku to mUZeme dokdazat pomoci obraceného
vztahu.

Jestlize nase emoce ovliviuji nas vnéjsi vzhled znamena to, ze i nas vnéjsi
vzhled musi ovlivhovat emoce coz dobre védi predevsim herci. K tomu,
aby se dostali do potfebného rozpolozeni, si pomahaji velmi jednoduchym
zpUsobem.

Zménime seted na chvili v herce. Zkusime sizahrat roli vladare
ponoreného do nekonec¢ného klidu a miru. Zahrajeme situ roli
s opravdovosti, bez predpojatosti, uvolnime své télo a Uplné osvobodime
svou mysl. Proto vSechny vedlejSi myslenky strkame jednu za druhou
do pomyslného cCtverce nebo kruhu jako do odpadkového kose.

Dllezité upozornéni. Po dobu prace s obraznymi predstavami musite mit
zavrené odi.

Takze, zavrete oci, sednéte si rovné, narovnejte ramena, zvednéte hlavu
a prozarte svoji tvar mirnym Usmeévem... Jste ten nejspravedlivéjsi kral
na svété (nebo naprosto idealni kralovna). Jste prosté dokonalost sama,
jste zt&lesnénim &lechetnosti a dlstojnosti. Jste velkorysi a blahosklonni
ke vSemu, co vas obklopuje, a ke vSem, kdo jsou na vas zavisli. Jste hrdi,
vnitrné svobodni i Uplné uvolnéni; vite, ze vSe je marnost nad marnost, ale
vy osobné jste nad to povzneseni, jste absolutné nezranitelni...

A ted' si zkuste ukousnout horké sousto.

Vzpomerite si na néco z vasi minulosti, na co nemuUzZete myslet, aniz by se
vam hrnuly slzy do odi.

Pomozte si trochu, abyste se dostali do role... Pootevrete rty, povolte dolni
Celist, zacnéte rychle a povrchné dychat a trochu vzdychat a vzpominejte,
vzpominejte, vzpominejte... Na détstvi, na dospivam... Probirejte v paméti
vSechny krivdy, které se vam staly, vSechny bolesti, ztraty, zklamani...
Vida, uz mate dokonce zvlhlé tvare - kazdy ma prece néco, nad ¢im
si mUZze zasmutnit a poplakat. NezadrZujte ty slzy, nestydte se za né,
pamatujte, ze jsou IéCivé, ze vas osvobozuji ode vSech hlouposti
a nespravedlnosti vasi minulosti, od vseho, co vas trapilo a tlacilo,
od vSeho, co lezelo na vasi dusi jako tézky kamen. Zafixujte si ten pocit
v koutku svého védomi: vSechno, co vas tladilo a trapilo, od vas navzdy
nenavratné odchazi. Pokuste se prejit az ke vzlykani. Nezadrzujte ho,
naopak, zesilujte ho, nakolik je to mozné... Dobre, to uz staci... Reknéte si
- stop ! 17



Prejdéte do klidu, naladte se do stavu klidu a miru... Zvednete hlavu,
narovnejte se, nezapomente, Ze jste prece herec (herecka). Co se to
s nami stalo ? Trochu jsme si poplakali ? Ale to nic - to vSechno uz je
minulost, to vSechno uz je navzdy pryc. Zato ted - jak je nam najednou
dobre na dusi, jaky klid amir se v nas rozhostil... itento pocit
Si zapamatujte.

A ted’ si ddme trochu vtipné kase.

Vzpomeneme sina néco takového, z ¢eho... z ceho prosté pokazdé
umirame smichy ! Uvolnime se a prejdeme do veselé nalady, A emu
se d& nejlépe ze véeho smat? No pfece sob&! A taky kamaradim,
prateldm, blizkym lidem. Tak ¢&asto sejim néco legraéniho pfihodi,
na svété se prece deéje tolik veselych véci! Smeéjeme se upfimng,
nakazlivé, z celého srdce. Nijak smich nezadrzujeme, prejdeme az do
chechotu... a znovu si fekneme - stop !

A znovu prichazi blahodarny klid.

v 7

Vratime se ke smutnéni.

Télo mame uvolnéné, ramena svésend, hlavu sklonénou, ruce lezi
bezvladné na kolenou... Ach, proC se nam najednou udélalo tak smutno,
kde se vzal vSechen ten stesk ? Nic nas v zivoté netési, nehreje, vSechno
je vzhiru nohama... déti nevolaji, nepiSou, pratelé nas opustili, zivot utika
pod rukama...co jsem tu na svété vlastné délal, pro¢ jsem zil ? VSechno
je marnost, nic nema smysl, neni ani kam zajit, neni si s kym popovidat...
UZz mame slzy na krajicku ?  Tak jen atsi tecou... Ani je neutirdme...
sedime... a propadame se do hlubin smutku... do ni¢eho uz nemame chut.

A vratime se do stavu klidu. VSechno je dobré a do véeho mame chut, ale
bez fanatického nadSeni. Mame chut vyskocit a nékam se rozbéhnout.
Duse se nachdzi ve stavu rovnovahy, citi se prijemné a pohodiné a
vy byste si pfali, aby to tak navzdy zUstalo.

A tak (u jenom tak !) to opravdu navzdy zlstane, jen ne ted, v nejbliz&ich
minutach, protoze v nejblizSich minutach se musite vydésit. A navic
doopravdy.

Vzijte se do role nevylécitelné nemocného, ktery ztratil veSkerou nadéji
na zachranu. Nemate zadné vychodisko, nemate na vybranou, neni vam
pomoci, vSichni vas opustili, pred vami je jen nebyti. Tyden, mésic - kolik
vam jesté zbyva ? At zbyva, kolik chce, stejné je to jedno, uz nemate
nad&ji. Pokuste se pfimo fyzicky procitit tu hrlzu, kterd kaZdou vtefinu
uzira clovéka odsouzeného k zahubé. Ta nevyhnutelnost, neodvratnost
zkazy - to jsou prece realné véci. Drive jste méli soucit s lidmi, ktefi byli
v takové situaci, ale ted se ta propast pred vami otevrela a neni o co se
oprit a neni ¢eho se zachytit... jste slabi a vysileni, uz vas nic nezachrani.
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Pocit strachu zna kazdy. Strach je v nasem zivoté velmi uziteCny, protoze
nas varuje pred nebezpelim a vyvolava nam v krvi hormonalni zmény,
které nas stimuluji k obranné reakci. Ale staé¢i mu trochu popustit uzdu
a proméni se v paralyzujici no&ni mdru, zaleze do vech koutl nas$i bytosti
a do vdech péri kuze.

Zastavte se v momentu, kdy se zoufalstvi stane nesnesitelné, a v tomto
stavu chvili premyslejte, co délat Zalézt nékam do kouta ? Friukat, kvilet
a nafikat ? Anebo sebrat vSechnu state¢nost a dUstojné se rozloudit
se vSemi, kdo jsou vam drazi a koho mate radi, a zaroven i se vsemi, kdo
vam v tomto zivoté neprijemné zkfizili cestu ? Rozloucit se, odpustit
a poprosit o odpusténi za vSechno, co jste kdy udélali Spatné, za vSechno
trapeni, které jste kdy zpUsobili druhym... MoZnd pravé v tom, Ze jste
nékdy nedokazali mit s druhym clovékem pochopeni, odpustit, politovat,
Ze jste ohrnovali nos, krivdili, prosazovali sebe na Ukor druhych - mozna
pravé v tom se skryva hlavni pri¢ina toho, co se s vami ted déje ! Mozna
je to jenom odplata za vase vlastni ¢iny ! Uvidite, ze ta jedind myslenka
vam okamzité prinese Ulevu a zmensi vas strach. A od tohoto pocitu se bez
meskani odrazte k vystupu nahoru !

Probouzite se, prichazite k sobé a citite v sobé nekonecnou radost. Jste
mladi, zdravi, no¢ni mura se rozptylila, byl to jen hloupy sen. Ale - diky
zanéj! Ten protiklad Zivota a smrti jako by vas néjak obrodil. Kazda
bunka vaseho téla se teteli touhou po zivoté. VSechno vidite v novém
svétle, v8echny cesty jsou vam oteviené, véechny obzory prUzraéné
jasné ! Zapamatujte siten pocit. Budte vdécni za svou bolestnou
zkuSenost, protoze pravé ona vam zpocatku poslouzi jako odrazovy
mustek k vasim skokdm do vygky. S pocitem, jaky mate ted, byste se méli
probouzet kazdy den. Coz samozrejmé neznamena, ze byste méli v noci
prozivat no¢ni mdry.

A co vic, v takovém rozpolozeni byste méli byt neustale. Zpocatku (zvlast
kdyz vam bude v dusi ,hlodat ¢erv pochybnosti") se ucte probouzet v sobé
radost ze zivota uméle a ona se postupné nauci k vam prichazet sama.

Kazdy den se vénujte tréninku emoci podle vyse popsaného schématu, ale
zaroven se snazte hledat svoje vlastni predstavy a obrazy. Musite
jaksepatfi rozhybat svého ducha, aby ziskal pruznost a ohebnost, aby
kyvadlo vasich vnitfnich pocitd nezlstdvalo v krajnich polohach, ale aby
se vzdy vracelo do neutralniho stavu.

Kromé toho tato cviCeni velmi obohati vas vnitrni svét. Az uplyne néjaky
cas, s prekvapenim zjistite, ze ostatni lidé jsou k vam nécim zvlastnim
pritahovani. Pro¢ ? Protoze budete mit tajemstvi, protoze se proménite.
Budete vnitfné bohatSi a hlubsi nez ta osoba, ktera vas zastupovala, kdyz
jste bloumali duchem mimo sebe.
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Netrapte se, kdyz se vdm zpoc&atku nebude néco dafit. Vé&fte ve svUj
Uspéch a neustdle aktivizujte své tvliréi schopnosti. Abyste zvysili
efektivitu své prace, hledejte si v kazdé fazi tréninku své vlastni detaily
a davejte jim takové rysy, které jsou vam osobné blizké. Zpocatku se vam
to bude zdat tézké, ale pak se Jedy pohnou" a vy je budete nachazet stale
lehCeji. Tvorivé hledani rozviji nasi obrazotvornost, napomaha rychlejsimu
zformovani obrazu mladi a zdravi a pripravuje nas k tomu, abychom se
s timto obrazem sjednotili.

Tomuto sjednoceni nejlépe napomaha meditace - stav prohloubeného
soustredéni, jinak feceno zvlastni dusevni rozpolozeni, v némz je Clovék
schopen prijimat pozitivni, Jasné" vibrace (viny) makrokosmu
a mikrokosmu prostupujici cely nas svét.

Meditace jako hlavni faktor napomahajici
splynuti nasi podstaty s obrazem mladi a zdravi

Vyznam meditace v praxi sebeuzdraveni. Priklady predstav, diky nimz
se zak dostane do emocionalniho rozpolozeni, které napomaha splynuti
jeho podstaty s obrazem mladi a zdravi.

Mudrci ddvného Vychodu se domnivali, Ze existuji dva zplsoby, jak vejit
ve spojeni s NejvysSim. Prvnim z nich je modlitba, kdy clovék mluvi
a Stvofitel mu naslouchd. Druhym zplsobem spojeni se Stvofitelem
je meditace, kdy ¢lovék ml¢i a vnima vée, co mu tika Blh.

TakZe meditace - zdUrazfiuji je$té jednou - je zvlastni stav prohloubeného
soustfedéni, v némz je Clovék schopen pfijimat pozitivni, ,jasné" vibrace
okolniho svéta. Zak, ktery se pusti do sebeozdravného tréninku podle nasi
metodiky, se musi naucit, jak tohoto stavu prirozené dosahovat, a
to proto, Ze tento stav:

a) pusobi pozitivné na lidskou psychiku;
b) mnohondsobné zesiluje Ucinky vSech cviceni nasi metodiky;

c) napomaha organickému splynuti uzdravujiciho se ¢lovéka s jeho
individualnim obrazem mladi a zdravi.

Meditace nastoluje poradek v nasem vnitfnim svété, napravuje dusevni
deformace, vede nasi télesnou a duchovni energii spravnym smérem, at uz
.u v 7 V4 Ve, 7 (o] J4 v V4
ji vede k odstranovani urcCitych defektu, nebo k celkovemu ozdraveni
zakova téla a ducha.

Pfesné zacilené meditace nasmérované k uzdraveni nespravné fungujiciho

14 v v (R4 - - v o r
organu tela zabezpecuji vysokou efektivitu vsech druhu bezkontaktni
automasaze, o kterych bude rec v kapitole treti, Ctvrté a paté. Zvlastni roli
v procesu sebeuzdraveni hraje meditace ocistného aktu odpusténi.
O tomto aktu si vice povime jesté v této kapitole.
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Meditace v obecném smyslu uvadéji dusSi uzdravujiciho se Clovéka
do zvlastniho rozpolozeni, bez néhoz by splynuti jeho podstaty s obrazem
mladi a zdravi prakticky nebylo mozné. Tohoto rozpoloZeni je dosazeno
pomyslnym putovanim fradou vizudlnich, sluchovych, hmatovych,
cichovych a dynamickych predstav, nasledujicich v urcCitém poradi
za sebou.

Pozitivni UcCinek takovych putovani se mnohondasobné zvysSuje, jestlize
si tyto Fady predstav sestavuji zaci sami, ale pro zac¢atek miZete pouzivat
varianty, které jsou popsany nize. ZkuSenost ukdzala, Ze vétdiné Zzakd
je osobné nejblizsi a nejprijemnéjsi posledni z nich.

Prvni varianta meditace

Uvolnime celé télo, zavieme oci, dychdme klidné... pocitujeme mirny
chlad, uvolnime svaly v oblieji... predstavujeme si, Zze kazda bunka
naseho téla se stava lehkou, vzdusnou, jako by byla ve stavu beztize.

S kazdym nadechem a vydechem se nase ruce malicko zvedaji dopredu...
nadech - vydech... télo se stava lehkym, jako by bylo ve stavu beztize...
v duchu se divame zboku na své ruce... hlavu troSku zaklonime dozadu...
lehkost, lehkost... nase télo se stava lehkym. Vyborné...

Ruce se nam rozeviraji a pak se opét primykaji jedna ke druhé... V duchu
se mirné presuneme do strany... Pfestdvame citit vlastni télo a je nam tak
lehko citime takovy klid... Na co myslime ? Jednu za druhou vytlacujeme
myslenky, které nds rudi, a rozptylujeme je do rlznych stran... na jednu
stranu... na druhou... na treti... na Ctvrtou... Vyborné. Vytlacujeme
myslenky c¢im dal rychleji, citime lehkost, vzdusnost, beztizi.,. Lehkost,
volnost, bozsky klid... Vyvolavame v sobé pocity, které tolik potfebujeme.

Predstavujeme si svoji tvar - svézi, mladou... svoje télo - pruzné, lehké...
svoje svaly - pruzné, lehké, uvolnéné... jdeme a naslapujeme jen Spickami
prsti - jako chodi baletky... Usmivdme se, jsme UpIné klidni... kazdy
organ, kazda bunka naseho téla pracuje volné a lehce... Rikdme si: budu
zdravy - a tobrzy. Budu'! Hluboky spanek, chut kjidlu. Vnitfni
vyrovnanost jasné védomi... jasna hlava... jasnost konani... Uplna
sebekontrola... spustime ruce... Vyborné.

Druha varianta meditace

Na Sedém pozadi se matné rysuje... Ctverec, kruh, trojuhelnik... Ctverec,
kruh, trojuhelnik se stava svétlejsi... Ctverec, kruh je svétly, jeho okraje
se zaostruji...

Kruh se méni v kouli s matnymi konturami... kontury se vyjasnuji
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a zaostruji... Dame kouli néjakou barvu... Sedou... svétlejsi, jesté svétlejsi,
jesté... jesté... Seda barva prechazi v modrou, Sedomodrou... Modra barva
se zesvétluje, prechazi ve svétle modrou, bledémodrou, bilou s nadechem
barvy more, bild prechazi ve zlutavou, Zzlutou, okrovou, Zzlutocervenou,
oranzovou, jasné& c&ervenou, temné rudou, purpurovou, rUZovou, jasni
rlzovou, Sefikovou, Sefikovou s nadechem do zelena, svétle zelenou,
Zlutozelenou, jasné zelenou, tmavé zelenou, zelenofialovou, fialovou,
svétle fialovou...

Ted vam pred ocCima pluje néjaka kvétinka... Snazte se uvidét, pocitit
kazdy jeji listek... néco po ni leze... beruska peclivé ohledava svymi
tykadly kazdy zahyb... Nalistcich jsou jemné chloupky, uvnitf
se zaCernalymi konecky... Ubrus je stary, ale Cisty, Cisty... na stole stoji
plechovy hrnicek, stary, ale vycidény, az se leskne... Dame kvétinu
do hrnicku... Malické okno... zaclonka... podivame se oknem ven...

V duchu si prohlizime sami sebe... bosé nohy plné $krabancl, na patéach
mozoly od toho, jak chodime na boso... divdame se na své ruce, jsou
neuveéritelné malé... otevirdme okno... venku sviti slunicko... Citime vlahou
O - v - 14 - 4 \I. 4 v - d 14
vuni kvetin, travy... nebe je modre a Ciste... nekde jsou bila oblaka...
Jdeme po uzké pésince, vSude kolem je ticho... ticho, klid, nic nas nerusi...
jenom listi se trepetd, jako by se ho nékdo dotykal, tfepeta se a Seveli...
uSlapana zem hreje do nohou...

V dusi mame Kklid... pocit volnosti... vysoko, vysoko na nebi zpiva
skrivanek, zalyka se samou laskou a zpiva... Skrivanek zpiva... a v dalce
za kopci je les, tichy, odpodivajici les... Divame se na oblaka, na vodu...
na kristalové Cisty pisek... Zacdindme se pomalu vznaset nahoru
k oblakdim... kazdé ptani se ndm ted muze splnit... vznasime se nahoru,
do oblak... divdme se kolem, dold nazem... letni Zar... jen v lese
je ptijemny chlad... Sly§ime buéeni krav vracejicich se domQ z pastvy...
vracime se do domu... Nohy mame Spinavé a zaprasené... Doma
je babicka, déda, rodice... nevSimnou si nas, tiSe mluvi o néem svém...

Usiname, usiname, uz nemame silu... Hrubé mozolnaté ruce nas berou
do naruce, hladi nam vlasy, ukladaji nas do Cistych chladivych pefrin...
hlasy... roste ndm, roste... je tézky... ani do postele nedosel... a my se
ztracime v hlubinach spanku... uz nic nevnimame... prichazi spanek.

Probouzime se a lezime se zavienyma ocima... Na stole stoji hrnicek
s teplym mlékem... Zvedneme ruce... spustime je...

4

Détstvi je bodem, z néhoz se divame na svét. Z tohoto bodu pohlizime
nyni na cely sv{j Zivot...

Copak to ma smysl rozcilovat se, urazet se, zlobit se, prepinat se, snazit
se porad nékoho predhonit ?
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Zivot prece utikd... is ldskou utikd... i s nendvisti utikd... VSechno je
v nasich rukou...

V Zivoté najdeme vSechno - radost ibolest... Hledame raj - pfijde,
hledame peklo - pfijde. Co je lepsi ? Zit v raji, nebo v pekle ? Volba zavisi
jenom na nas. My sami si ztrpCujeme Zzivot... Zadné bohatstvi svéta nam
nemuUZe udrZet &tésti... Kdysi jsme byli détmi ated” mame ve vlasech
stfibro... Co je to Stésti, nevime... véera jsme se smali, dnes se trapime...
a co prinese budoucnost ? Lasku nebo slzy ? Volba je na nas... VSechno
je v nasich rukou...

Treti varianta meditace

Soumrak... teplo... morské pobrezi... zni sotva slysSitelna hudba... jakoby
tango... ano, Uchvatné tango... jeho melodie je vam pfijemna, vzdyt
ji znate... je vdm velmi pfijemna a vy ji velmi dobre znate - probouzi
ve vas vzpominky... Na malém vecirku primo na brfehu more hraje nevelky
orchestr... je pozdé, vsSichni uz odesli... a muzikanti hraji jenom pro vas...
Mate na sobé lehké svétlé sSaty, presné takové, o jakych jste vzdycky
snili... tancite, témér se nedotykate zemé, poddavate se rytmu hudby...
jste Stastni, vase duse se teteli bozskou blazenosti. Melodie vas unasi vys
a vys... krouzite a krouzite ve viru stésti... Doslova se v ném rozplyvate...
Jste Stastni.

Dobré knizky, poezie nebo hudba jsou také schopny naladit nds na tu
potfebnou vinu, ktera je blizka nasi podstaté. Proto vice ¢téte, premyslejte
a snazte se rlznymi zpusoby rozsifit své obzory.

ProC se vénujeme tréninku emoci

Vyznam tréninku emoci v procesu vytvareni obrazu mladi a zdravi.
Prani uzdravit se - jaké by mélo byt.

Efekt ladicky.

Ocistny vyznam aktu odpusténi.

Pojdme si jesté jednou popovidat o nasSich emocich, pocitech a pranich,
vzdyt prostupuji kazdy okamzik naseho Zivota.

UZ o nic leccos vime, napriklad to, ze maji primy vliv na nase zdravi,
a také to, Zze mezi nimi a nasim vnéjsim vzhledem existuje nejenom prima,
ale i zpétna vazba.

Nyni musime pochopit nasledujici: pravé na tom, jak budeme nakladat
se svymi emocemi, zavisi, jestli budeme Zzit natomto svété Stastné
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a dlouho, nebo jestli po ném budeme znudéné vlacet svou skripajici karu
a Cekat, kdy prijde konec.

Cilem clovéka, ktery se rozhodne vénovat tréninku podle mého systému,
je stat se zdravy a mlady. ,Chci se stat zdravy a mlady !" fekne si takovy
Clovék nahlas a tim také vyslovi hlavni myslenku, tj. definuje si v obecnych
rysech cil svého snazeni. ,No jo," fekne na to jeho organismus, ,to ja bych
taky moc chtél. JenomZe jedna tvoje myslenka, mudj pane, mi k pofddné
praci nestaci. Dej mi néjaky konkrétnéjsi orientacni bod, rekni mi presnéji,
o0 co mam usilovat." ,At je tedy po tvém," fekne na to clovék a zapoji
do prace své obrazné mysleni, tj. zacne si formovat svij vlastni idealni
obraz mladi a zdravi.

Dobrou ilustraci k tomu, jak by mél vypadat obraz, ktery si vytvarime,
je priklad divky, kterd se vylécila z cukrovky. Mluvili jsme o ni na konci
prvni kapitoly.

Z pohledu mé metodiky neni natom pripadu nic zvlastniho. Té divce
se prosté postéstilo intuitivné si najit svij vlastni obraz zdravi a dokazala
se s nim uplné ztotoznit. Jinymi slovy, jeji osobni obraz zdravi vstoupil
do jeji podstaty a priroda uz se postarala o vSechno ostatni. Stalo se to
diky tomu, ze - za prvé - divka si velmi prala byt zdrava (,jako ostatni") a
- za druhé - Ze ji v tomto pripadé velmi pomohl jeji vék (ono vsem znamé
»Slozité" obdobi vyvoje lidské osobnosti, kdyz uz ¢lovék neni ditétem, ale
jesté nestihl dospét). V tomto véku jsou totiz pro mladé lidi typické prudké
vykyvy emoci a velmi silné citové vznéty. A navic, organismus této divky
prochazel pravé obvyklou biologickou proménou, coz také napomohlo, aby
jeji obraz zdravi dospél ke svému cili.

,Stejné to vypada jako pohadka," rfeknete a mavnete nad tim rukou.
,A navic, ta divka méla prece mlady, vyvijejici se organismus. Zatimco mUj
organismus uz starne a uvada. Kde bych ja vzal néjaké silné citové
vznéty ? Samozrejmé, Ze se chci uzdravit, ale citim jenom jedno - Ze moje
choroby mé mohou kazdou chvili sklatit do hrobu !"

Je to vlastné dobre, Ze pribéh té divky vypada jako pohadka. Alespon
to znovu dokazuje, ze v pohadkach je mnohem vic reality, nez si my sami
uvédomujeme.

A pokud jde o ty ,silné citové vznéty", které postradate, tak pfi tréninku
emoci se zabyvame pravé reSenim tohoto problému. Pri ném totiz
rozhybavame a rozehfivdme svého ducha a dostavame ho ,do kondice",
aby nase prani uzdravit se a omladnout dosahlo potrebné sily a pomohlo
nasemu obrazu zdravi organicky se spojit s télem i duchem nasi podstaty.
,Samozrejme, ze se chci uzdravit" - to je usla, abstraktni fraze. Opravdu
chtit, to neni tak jednoduché. Chtit, to se musi umét. Vzdyt na tom, jak
chceme, predevsim zavisi uspéch nasi prace.
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Abychom si to vyjasnili, dovolte mi, abych vam dal maly test.

Predstavte si, ze mate pred sebou prkno. Je stabilni, pevné, schopné unést
vasi vahu. Je umisténé kousek nad zemi. Chtéji po vas, abyste po ném
presli. Dokazete to ? Samozrejmé. A budete chtit ? To nikdo nevi. Mozna
ano, mozna ani ne. No dobre, je tady prima spolecnost, vSichni to presli,
a taky holky (kluci) se koukaji, reknete si... No tak to prejdu. A prejdete
to.

Ale v mozku vam stejné hlodaji pochybnosti - copak mam tohle zapotrebi ?

Presli jste po prkné, protoze jste chtéli. Ale vase prani bylo nezretelné,
slabé, vyprovokované jednoduchou kalkulaci (bude dobré zalibit
se dévcatim i celé spole¢nosti). Mohli jste se rozhodnout a jit, nebo nejit.
A kdybyste nesli, moc byste neztratili. Nic by se nestalo ani v pfipadé,
Ze byste slapli vedle.

A ted druhd varianta. Mate pred sebou stejné prkno, ale je uz umisténé
vysoko (tri Ctyri metry nad hromadou kameni nebo asfaltovou plochou).
Dokazete se ted po ném projit? Urcité ano, ale nejdriv se poradné
zamyslite, jestli to stoji za to riskovat. Ve vasich myslenkach uz se zjevné
rozhodujete a na jednu misku vah uz se klade strach, Zesi v pripadé
chybného kroku poradné natlucete. Pokud je prkno natazené k balkonu
vasi milované, beze vsi pochybnosti po ném prejdete. Risk zlstava, ale
vitéze Ceka bohata odména. Co vas popohani ? Touha (velké prani) ziskat
svou odménu. Ale véimnéte si, Ze ited se mlzete té nebezpecné
prochazce lehce vyhnout. Zvolite-li tuto variantu, tak vlastné, jak se rika,
zachovate chladnou hlavu. Zdravi je prednéjsi a vase milovana uz si néjak
pomUze, nebo k vdm nakonec néjak sleze sama. Pfani bylo veliké, ale
zdravy rozum (nebo lenost ?) zvitézil.

Treti varianta. Prkno je polozené pres propast. V narué¢i mate dité a
za zady smrtelné nebezpedi, napriklad pozar. Budete se v tomto pripadé
dlouho rozmyslet? Ne, bez premysleni prebéhnete (nebo, opatrné
naslapujice, prejdete) na druhou stranu. Automaticky zmobilizujete
vSechny svoje sily, abyste =zachranili dité. Mate co ztratit, mate
co zachranovat. VasSe prani zdolat prekazku je v porovnani s druhymi
dvéma variantami trojnasobné, desetindsobné. Po pravdé receno,
nezlstane ve vas nic nez toto prani (24dné ,mohu - nemohu", 24dné ,chci
- nechci", zadné postranni myslenky).

Zapamatujte sitento moment. Nazorné ukazuje, jak se musite chtit
uzdravit, jak musite usilovat o dosazeni svého cile.

Proto se tedy vénujeme tréninku emoci. Proto se umélou cestou bud’
norime do Cernych propasti zoufalstvi, nebo vzlétame k jasnym vysinam
prostoupenym radosti z byti. Pomdhame si, aby nase prani uzdravit se
a omladnout bylo intenzivni a plnohodnotné.
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Vime, Ze mame za zady smrtelné nebezpedi, pozar, ale védét nestadi,
musime se s tim védomim na néjaky ¢as szit, musime si celou tu hrdzu
jasné predstavit. Jen v této situaci nads organismus zmobilizuje vSechny
své prostredky, aby nam pomohl ,prebéhnout pres prkno", jen v tomto
pripadé zacne proces promény probihat doslova jako lavina.

I zde, jako u kazdého jiného procesu, vsSak existuje nejen nebezpedi,
Ze své prani ,nedotdhnete", ale i nebezpedi, ze ho ,pretahnete", ze budete
prilis ,tlacit na pilu". Vase prani uzdravit se nesmi byt nedostatecné, ale
ani fanatické. Slabé pfani ma za nasledek nedostatek sebedlvéry, pfilig
silné zase uspéchanost. Kdyz budete prechazet pfriliS pomalu (vracime se
k prknu), muizZete ztratit rovnovahu, kdyZ budete pfili§ sp&chat, mizZete
$lapnout vedle. K tomu, abyste nadli tu spravnou intenzitu, vdm pomdze
vase intuice, kterou nam opét pomaha rozvijet trénink emoci. Tady
je obraz, ktery vam muzZe poslouZit k orientaci: vade pfani - to je ruka,
a vase zdravi - toje ptak. Prsty ruky musite svirat tak, abyste toho
krehkého tvorecka neudusili, ale zaroven ho nenechali uletét.

Kdyz se vas uméle vytvoreny idealni obraz mladi a zdravi spoji s celkovym
rozpolozenim vaseho organismu, projevi se tzv. ,efekt ladicky". Obé
struktury zazni unisono, slouci se ve vSech polohach a stanou se jednim
jedinym celkem. Co je zapotrebi, aby k tomuto spojeni doslo ?

V&imnéte si, prosim, jak &asto se v nasi metodice zdlrazfiuje, Ze obraz
mladi a zdravi, ktery si vytvarime, musi byt idealni, tj. Cisty, lehky, jasny,
oprostény od nepodstatnych primési. A stejné CcCisté, svobodné a jasné
musi byt i rozpolozeni vasi dusSe. Jinak se struktury nespoji - kulicka
nezapadne do jamky, kterd je zanesena neporadkem.

Co nam zanasi dusi? Emocni ,odpad". Zavist, zloba, zoufalstvi,
podrazdénost, vzpominky na staré krivdy a prikofi - dalsi polozky seznamu
si doplnite sami. Trénink emoci provadi vlastné revizi naseho emocionalniho
rozpoloZeni, rozrusuje a rozptyluje nanosy emoci, které se hromadi
v temnych zakoutich naseho podvédomi a které utlacuji naseho ducha. Ale
skuteCné osvobodit od vSeho toho haraburdi nas dokaze jen jedina
meditacni aktivita, meditace aktu odpusténi.

Odpustit - to znamena udélat jednou provzdy kriz nad nécim Spatnym,
nespravedlivym, hloupym, a tim ulevit své dusi. Pravé tak, jako se lidsky
organismus potrebuje zbavit Skodlivého odpadu, potrebuje se odistit
i lidska dusSe. Odpusténi je pravé takovym ocdistnym aktem, ktery
ma blahodarny vliv na zdravi nasi duSe a nasledné i na fyzické zdravi
naseho téla. Pravdivost tohoto tvrzeni krasné doloZila sama na sobé Louise
Hay. ,Veskeré nemoci pochdazeji z neschopnosti odpusténi," rekla
si jednou, a drzic se tohoto predpokladu, dokazala se sama vylécit
z neduhu, nad kterym oficidlni medicina zUstavala bezradna.
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Moudri lidé védéli o silném Gc¢inku aktu odpusténi odedavna.
V pravoslavném krestanstvi napriklad existuje svatek zvany ,odpustna
nedéle". V tento den muze kazdy ¢&lovék pfijit ke druhému a poprosit ho
o odpusténi, nebo mdlze naopak nékomu sam odpustit. Jeto tichy
a radostny svatek, ktery projasnuje lidské duse.

Co ale délat, jestlize lidé, ktefi nam ubliZili (nebo kterym jsme ublizili my),
uz nejsou mezi zivymi, nebo jsou tak daleko, Ze se k nim nedostaneme ?
Existuje jediné vychodisko - v duchu si tyto lidi predstavit, promluvit si
s nimi a uprfimné, z celého srdce jim vsechno odpustit (nebo je stejné
uprimné poprosit, aby odpustili nam). Pokud nepfijde Uuleva, je treba
si meditaci zopakovat a opakovat ji tak dlouho, dokud nepokojné hlasky,
ozyvajici se v dusi, docela neutichnou. Stejnym zplsobem se musite
vyporadat i se vzpominkami na neprijemné situace, které vas mohou trapit
velmi dlouho (nékdy i celd desetileti). Mam na mysli takové momenty, kdy
jste mé&li néco Fici, ale nefekli (nebo jste toho naopak namluvili az hriza),
kdy jste méli néco udélat, ale neudélali (nebo jste to naopak hodné
prehnali), kdy jste mohli jednat spravné, ale jednali jste jinak. V duchu
si tuto situaci znovu prehrajte do vSsech podrobnosti, dojdéte az do
kritického okamziku a potom ji nasmérujte pozitivhé, tj. udélejte v duchu
to co se vam zda spravné. Opakujte meditaci tak dlouho, dokud se bolest,
kterou vdm vzpominka pusobila, neuti$i. Od samého détstvi v sobé totiz
mame jistého radce, ktery okamzité poznda, kdyz délame néco Spatného.
Jméno tohoto radce je - svédomi.

Meditace aktu odpusténi

Priklad ocistného meditacniho aktu, ktery odstranuje z duse nanosy
negativnich emoci.

Zavrete odci, vzijte se do predstavy nestastného, zklamaného ¢lovéka. Jste
v prazdném kiné. V sale panuje pritmi. Platno je zatim Cisté, ale vy vite,
Zze na ném ted pobézi film o vas. Jak je natoCeny, o ¢em bude vypravét ?
- nic nevite. V dusi citite zvédavost smiSenou s obavami. Obavy narlstaji a
za nimi prichazi bolest. VSechno, co vam bylo drahé, zmizelo v nendvratnu,
jako by to ani nikdy nebylo: vase minulost se skldda jen ze samych
neprijemnosti, zklamani, ponizovani, kfivd... Vase pamét se probira
kfivdami a postupuje hloubé&ji, do ¢asi mladi, do détstvi... prvni
zklamani... prazdny obal misto bonbonu... sousedovic kluk vam vzal
hracku... a jesté néco, a jeste, a jesteé...

Platno se rozzarilo, pohybuji se tam néjaké siluety, stiny, tvare... Sledujete
je, ale bez namahani, ostrost se postupné zvétsuje, zalinate poznavat
nékteré zrady tvari. Ale podivejte, vzdyt jsou to lidé, s nimiz jste
se setkavali b&hem Zivota! Mnozi z nich vam zpusobili bolest a nékdo
zase trpél kvdli vdm... Nikoho z nich jste sem osobné& nepozvali, a pfesto
pridli, jsou tady, coz znamena, Ze toto setkani je dlleZité pro né i pro vas.
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A vy si musite s kazdym prichozim promluvit.

Vejdéte v duchu na platno, stante se Ucastnikem déje, reknéte kazdému
z téch, kdo vam ublizili, asi tohle: ,Ano, jednou jsi udélal néco, z Ceho
jsem se citil moc Spatné. Moc meé to bolelo, ale ted uz je to minulost, uz to
neni, jako kdyby to nikdy nebylo - odpoustim ti !" A pokud se pred vami
objevi nékdo, kdo uz neni natomto svété, reknéte ijemu to samé,
upfimné a z celého srdce: , Ty jsi zlstal v minulosti a ja jsem pfisel ze své
vlle, abych se rozloudil, mdj Zivot - to je pfitomnost, odpoustim ti !"

S nikym se nezdrzujte priliS dlouho, prechazejte od Clovéka k Clovéku, ale
promluvte si s kazdym, dokonce i s tim, koho nepoznavate. Vyslechnéte
kazdého, odpustte mu a poproste o odpusténi ty, kterym jste sami mohli
zpUsobit bolest. Budte ke vdem laskavi, zvlast& ke svym blizkym.
Ti nejblizsi ndm casto plsobi nejvétsi trapeni, ale oni sami mnohdy nevédi,
co Cini... VSechno jim odpustte. Pokud pfijdou slzy, nezadrzujte je... Jen
placte, placte, slzy prinaseji ulevu a odplavuji vSechno, co vas trapilo
a dusilo, vSechno, co se ted uz nikdy nevrati.

Stop !

Reknéte si v duchu: Staéi, pobyl jsem v minulosti, ale jen proto, Ze jsem
si to sdm pral. Ted uZ nejsem tim, kym jsem byl dfiv, mij Zivot - to je
pritomnost. Vsechno zlé, co bylo, uz se mé nedotykd, uz pro to ve mné
neni misto. Jisté, y mém zivoté bylo hodné chyb, kfivd, zloby a zklamani,
ale ja zijji, takze mam dost sil na to, abych Sel dal. Uz nikdy se nevratim
k tomu, jaky jsem byl driv, uz nikdy nebudu takovy jako dfiv, chci
se obrodit, chci byt jiny... Ja uz jsem jiny. Myslim, citim, dycham, a uz to
samo o sobé je pro mé stésti, ale driv jsem to nechapal, nevédél jsem to,
nevazil jsem si toho.

VSechno, co potfebuji ke Steésti, je se mnou a ve mne, mam v Zivoté cil
a nic mi nebrani, abych za nim Sel. Jsem mlady, véfim ve své sily
a udélam véechno, aby muj Zivot byl plnohodnotny a &tastny - vim, Ze to
dokazu. (Jasné si zformulujte konkrétni cil, jehoz hledani naplhuje vas
zivot radosti a smyslem. Dé&ti, rodina, prace... Tady si kazdy mUZete najit
to své.)

Jestlize se vam podari provést tento trénink ve spravném klici, jestlize
dokazete uprimné a z celého srdce odpustit vSem, kdo vam ublizili, jejich
ddvné i neddvné kfivdy, pocitite neuvéfitelnou Ulevu, kterd muZe mit
blizko az k blazenosti. Vase duSe se osvobodi od téZzkého bremene a
,nheposlusny" obraz mladi vklouzne na volné misto, splyne s vami a stane
se soucasti vasi bytosti.

Vzlety - pady, prilivy - odlivy, den - noc, teplo - zima, svétlo - tma... Pro
svét, ve kterém zijeme, jsou charakteristické rytmické presuny véci
a energii od jednoho protikladu ke druhému. Tomuto vySSimu principu
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se podfizuji také nade nalady. Né&kdy bezdlvodné propaddme chandre,
najednou jsme zase veseli, nékdy mame pocit, Ze mUZeme hory piendset,
a jindy se nam zase zda, Ze se nam nic nedari, a naddvdme na svoje
,déravé ruce". Nase nalady se podrizuji proménam, které na prvni pohled
nijak nezaviseji na nas samotnych.

Pritom ale na nasi naladé primo zavisi proces naseho uzdraveni. Podle
(o] . V4 v (o] . V4 7 7 v v 7 . V4
pruzkumu americkych vedcu 30% lidi trpicich tezkym onkologickym

onemocnénim svou nemoc zdola.

Z psychologickych vysetreni uzdravenych lidi se zjistilo, ze jsou to vSechno
lidé a optimistickou povahou a Ze v dobé své nemoci nejenze nenarikali
nad svym trpkym osudem, ale dokonce ani nepomysleli na moznost
smutného konce. Nebojovali o Zivot, ale Zili (prozivali kazdy den, kazdou
hodinu a kaZdou vtefinu), radovali seze svych malych UGspéchl
a neumdlévali ve chvilich nezdar(. Vé&Fili, Ze mraky, které se nakupily
na obzoru, zase brzy odejdou. Ne ndhodou je v krestanské ideologii
malomyslnost povaZovana za jeden z nejtéz&ich hfichd.

Proto je tedy pro kazdého z nds tak dllezité, aby se umél vyporadat
s navaly melancholie (skliCenosti ducha). Jak to délat ajak pri tom
vyuzivat ndvykd ziskanych pii tréninku emoci, otom bude vypravét
nasledujici kapitolka.

Korekce nalady

Optimismus. Jak se stat optimisty, mate-li oCividné sklony k pesimismu.

Optimismus, jak jsme si uz nejednou rikali, prfimo napomaha rychlejSimu
uzdraveni naseho téla i ducha. O tom, jak se mlzete stat optimisty, i kdyz
mate ocividné sklony k pesimismu, se dozvite v nasledujicim textu. Kdyz
uz jste se jednou rozhodli vystavét si chram mladi a zdravi, musite také
vysusit blato, ve kterém tonou vase dobra predsevzeti !

K melioracni cinnosti tohoto druhu je nejlepsSi pristoupit v dobée, kdy
zaCnete viceméné rozumét svym emocim a naucite se je alespon trochu
kontrolovat a usmérnovat.

Skli¢enost ducha pUsobi rozkladné, skryva se v ni pravda smrti.
Optimisticka nalada podporuje tvorivost, skryva se v ni pravda Zivota.

Kdyz ty dvé véci polozite na misky vah, nebude tézké zjistit, jestli chodite
po slunecné strané ulice nebo se vileCete ve stinu, a zaroven také
dostanete Sanci prejit v€as na slunecnou stranu, pokud se ukaze, ze jste
pesimisté.
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Pro zacatek si udélame takovy maly pracovni graf. Beéhem jednoho meésice
do ného budeme kazdy den zaznamenavat hodnoceni své nalady a své
chuti do prace. Hodnoceni budeme provadét v desetibodovém systému:
deset stupfill nahoru po vertikalni ose od nulového bodu tvofi $kalu pro
hodnoceni pozitivni (jasné) nalady, deset stupfil doll - $kalu pro
hodnoceni nalady negativni (temné, Cerné). Horizontalu grafu tvori ¢asova
osa.

Den po dni budeme hodnotit svou naladu a zaznamenavat do grafu body
odpovidajici nasemu hodnoceni. Kdyz po uplynuti mésice spojime body
kazdého dne souvislou c¢arou, ziskdme vinitou krivku (linii nasi celkové
nalady). Pak si najdeme stredni Unii mezi krajnimi (hornimi a dolnimi)
body grafu. Pravé ta nam ukaze, jak si v tomto zivoté stojime. Pravé ji se
musime snazit zvednout do potrebné vysky a dostat ji co nejvice na stranu
tvorivosti, na stranu zdravi.

Béhem dalSich sledovani bude vas graf stale presnéjsi. Na stejném principu
si mUZete vytvofit napfiklad igraf jednoho dne. Mé&jte na védomi,
7e vykyvy ndlad jsou velmi individudIni a rdzni lidé maji tyto cykly rdzné.
Mohou se opakovat po 20 az 34 dnech, ale nékdy i po delSim case. Urcit,
jaky je pfesné vas cyklus, mizZete jen vy sami.

Podle ,barvy svého dne" muze &lovék velmi odlisné reagovat na jedny
a tytéz véci. V tabulce 1 jsou uvedeny priklady takovych extrémnich
reakci.

Takze, pristupme ke korekci nasi nalady. Po pravdé receno, na této praci
neni vubec nic sloZitého. Musite prosté jen v ,&ernych" dnech davat
na sebe vétsi pozor a snazit se udrzet sami sebe v obraze klidného, silného
¢lovéka napln&ného sebedlvérou. Celé vae vzezieni musi vypovidat
o tom, Ze je u vas vsechno v nejlepsim poradku. Nutte se do toho, ale
netlacte zase prilis.

KFivky nalady mivaji jak u optimistd, tak u pesimistd stdle stejné
vzdalenosti mezi hornimi a dolnimi body. Vasim ukolem bude od jednoho
cyklu ke druhému postupné zmensSovat vzdalenost mezi dolnim bodem
a zakladni linkou grafu a zaroven zvétSovat vzdalenost mezi hornim bodem
a zakladni linkou grafu. Projevte svou pevnou vili, nenechejte svou linii
nalady, aby klesala doll. Vzestup nemuZete zadinat od nejspodnéjsiho
bodu grafu, ale mnohem vys - z bodu, ktery si sami uméle vytvorite. Timto
zpUsobem, od jednoho cyklu ke druhému, se bude dolni bod vageho grafu
zvedat stdle vys a vys.

A jesté neékolik slov. Nejvice se musite snazit udrzet se v optimistické
naladé pravé tehdy, kdyz se vdm do toho nejméné chce, a také ve dnech
intenzivniho tréninku. Pamatujte si, Zze chandra a lenost - to neni nic pro
vas. Vasimi orientacnimi body jsou: zdravi, mladi a optimismus.
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Tabulka 1 Nalada na vzestupu Nalada na sestupu
(jasny den) (éerny den)
Rano Zvesela z postele, Sotva rozlepim oci,

ve vzduchu je slyset
Suméni neviditelnych
kridel.

ve vzduchu visi néjaka
mizérie.

Pohled na sveéet

Miluji a objimam cely
svét.

Radéji se ani nedivat kolem.

Zrcadlo

A jesté vic, a jesté vic !

To je ksicht !

Satnik

Peclivé si vybiram kosili.

Vlezu do toho, co popadnu.

Cesta do prace

Se zajmem se divam
kolem sebe.

Nevidim, neslysim. Uz abych
tam byl.

Neznama Touzim udélat dojem. Chodi tu vselijaka verbez !

(neznamy) Neda se jim vyhnout.

Rozhovor Usmév, poklona. Uzavfenost, nechut
komunikovat.

Destik Boze, to je ale svéZzest ! |A zase je hnusné !

Oc¢i kolemjdouci |Zari jako hvézdy ! Jak cihaji ! Podivas se do

(kolemjdouciho) nich a sezeretéis

chlupama.

Prichod do prace

Dobré rano ! Dobry
den ! R&d vas vidim !
Ahoj, kamarade !

MICky se deru na své misto.
[o] v

Na pozdravy kolegu neco

nejasné zabrucim.

Denni plany

Par ostrovtipnych
napadd.

Ponuré Uvahy nad vlastni
neschopnosti.

Myslenky

Poletuji jako ptaci !

V hlavé mam zmatek,
temno.

Chut do prace

MUZu hory pfenadet !

VSechno mi pada z rukou.

Resgeni

Snaha o nalezeni

Podrazdénost. Nutkani

pracovniho spolec¢ného reseni. vyletét a pripomenout

problému nékomu vsSechny jeho
hrisky.

Tvorivost Hledani nestandardniho |Vybodnout se na vSechno.

pristupu.

Obéd S chuti ho snim. To neni polivka, to jsou
pomeje ! To bych nalil
kuchafri za limec, takovou
Zzbrundu !

Doma Smich, polibky, veselé |Vzdechy, chrchlani,

povidani.

malicherné hadky. |
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Tabulka 1 Nalada na vzestupu Nalada na sestupu
(jasny den) (Cerny den)
Pred usnutim Caj, pfijemnéa vyrovnana |Alkohol, chandra, pocit
nalada. neklidu a nepokoje.
Zitrek V radostnych barvach. Néco kalného, radéji na to
ani nemyslet.

Tak, vazeni cCtenari, doufam, ze jste se v dostatecné mire seznamili
s principy sebeozdravného systému Dr. Norbekova. Ziskali jste také
urcitou predstavu o vyznamu obrazu mladi a zdravi v procesu ozdravéni
téla a ducha, pochopili jste, z Ceho se sklada a jak je mozné si ho vytvorit.
Kromé toho jste si méli dobre ujasnit, co je podstatou cviceni zamérenych
na rozvijeni ducha.

Trénink emoci, meditacni praktiky, meditace aktu odpusténi, korekce
nalady - to vSechno jsou prostfedky slouzici jedinému cili: probudit spici
sily vasi duSe a zmobilizovat je k tomu, aby zvladly zasadni a neodkladny
ukol - vratit vas uvadajici (a mozna uz dokonce i chfadnouci) organismus
do plnohodnotného Zivota.

Clovék mGze Zit az do 120 let i déle, aniz by zestarnul, v d&jinach lidstva
mame mnoho takovych ptikladd. Zde je na misté pfipomenout nageho
soucasnika, vynikajiciho amerického védce Paula Bragga, znamého nasim
Etendiim diky knize ,Zazrak hladoveni", ktery byl i ve véku 95 let stale
Zzivym, energickym a Cinorodym Clovékem, dokud jeho Zivot neprervala
tragicka nehoda.

Nyni se spolecné pustime do prace, jejiz kazda etapa bude doprovazena
konkrétni odezvou a hlavné redlnymi zménami vaseho fyzického stavu
a naslednym ozdravénim a omlazenim celého vaseho organismu. K tomu,
abyste ji Uspésné zvladli, dostavate do rukou nastroj, ktery prosel
provérkou c¢asu. Timto nastrojem je sebeozdravny systém Dr. Norbekova.
Jeho praktikovani vede k ohromujicim vysledkim, pokud ¢lovék aktivné,
peclivé a vytrvale nasleduje vsechna jeho ponauceni a pokud pevné véfri
ve svij Uspéch.
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(3)

Kapitola treti

Praxe systému Dr. Norbekova

Kratky exkurz umoznujici Ctenafri, aby si samostatné osvojil kliCova cviceni
metodiky sebeléceni tak, aby mohl pracovat s materidlem Ctvrté kapitoly.

Podstata metody, kontraindikace a zakladni postulaty

Nase metodika vychazi z ueni davného Vychodu o dusevnim a télesném
zdravi ¢&lovéka a zaroven pfihlizi k poznatklm moderni védy. Spociva
v pfesné stanovené naslednosti fyzickych a meditacnich cviceni, ktera
trénuji télo Zaka a upeviiuji jeho vlli. V sou&asnosti ji vyuzivaji mnozi
lékari v Rusku, Izraeli, Némecku, USA. Jadro metodiky spociva v tom,
ze aktivné zapojuje nemocného do procesu jeho IécCeni. Je plné
patentovand a obsahuje 18 autorskych postupl. Klinické vyzkumy
prokazaly, ze tato metodika vyborné napomaha k vyléleni tak tézkych
chorob, jako jsou vredy, chronickd onemocnéni zaludecniho a stfevniho
traktu, disbakteridéza, bronchidlni astma, cukrovka nebo onemocnéni stitné
zlazy. Kromé toho pomaha zdolavat nemoci, které jsou v oficidlni praxi
povazovany za nevylécitelné. Patfi sem: zanét sluchového nervu, zanét
zrakového nervu, nezhoubné nadory (zvlasté gynekologické, jako jsou
tfeba cysty nebo myomy) atd.

Upozornéni

1. Uz v polateénim stadiu tréninkl se va$ organismus pusti do generalni
opravy nezdravého organu a poradné ho vyplasi. Mize se dokonce zdat,
Ze se nemoc zacala zhorSovat. Nastésti takovy , poplach" obvykle netrva
déle nez 24 hodiny. 2. Ti, kdo jsou pod dohledem l|ékare, si v zadném
pfipadé nesmé&ji sami snizovat davky Iékafskych preparatl, nebo
je dokonce prestat uzivat. MUZete to délat jen se souhlasem toho, kdo
na vas dohlizi. Toto varovani se tyka zvlasté téch, kdo trpi hypertenzi,
bronchidlnim astmatem nebo cukrovkou, a také téch, kdo berou
hormonalni preparaty.

Kontraindikace

Sebeléébu podle nize popsanych pokynd by nemély podstupovat t&hotné
zeny a také:

e lidé trpici tézkymi psychickymi poruchami, ktefi jsou pod dohledem
psychiatra; 33



e |idé trpici tézkym onkologickym onemocnénim;
e lidé, kteri prodélali infarkt myokardu nebo mrtvici;
e lidé se srdec¢ni vadou;

e lidé trpici hypertenzi s tepennym krevnim tlakem vyssim nez 180/90-
100mm Hg.

Ve vSech téchto pfripadech jsou nutna individualni cviceni pod dohledem
zkuSeného odbornika.

Lécitelé davného Vychodu vnimali nemoc jako naruseni rovnovahy mezi
- - - v 14 o r V « 'V - r - -
silami, jez nanas pusobi zvnejsku, a mezi obrannymi schopnostmi
organismu.

Spravny zplsob Zivota udrzuje tyto ochranné sily na odpovidajici Grovni.
Nemoc svédci o tom, ze ochrana byla na néjakém misté oslabena, nebo
porusena. Je potfeba odstranit pric¢inu této trhliny a rovnovaha se obnovi,
trhlina se uzavife a nemoc odejde. Pritom se rozumélo samo sebou,
Zze nemocny se bude aktivné podilet na procesu lécby a zmobilizuje
vSechny své vnitrni sily.

Nasim ukolem je tyto sily probudit a dovést je do nepratelského lezeni. Dal
uz vsechno probéhne samo. Nepritel bude v kazdém pripadé roznesen
na kopytech, protoze nasSe vnitfni zdroje energie jsou prakticky
nevycerpatelné.

Tri postulaty metodiky

1. Clovék neni souborem (vice & méné zdravych) organQ, ale ucelenym
systémem, v némz jsou vSechny fyzické Casti nerozlu¢né spojeny s jinymi
slozkami, jako jsou emoce, psychika, duse ¢i intelekt.

2. Vselijaké |ékarské preparaty, ale také chirurgické zakroky,
extrasenzorika, kdédovani, hypndéza - to vSechno je jen ,humanitarni
pomoc" zvenci, ktera nam vnucuje cizi vzorce chovani.

3. Schopnost sebeuzdraveni a samoregulace - to jsou neoddiskutovatelné
vlastnosti lidského organismu.

Ocekavatelny vysledek

1. Obnoveni dusevni rovnovahy a upevnéni této vlastnosti na vécné cCasy.
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2. Spusténi mechanismu sebeuzdraveni (trvalé miladi).

3. Zvyseni odolnosti organismu: posileni imunitniho systému; normalizace

lulkové vymeény; normalizace cinnosti nervové soustavy a psychiky;
r 14 r v r - - - - r o

obnoveni sexualni potence a dosazeni harmonie v oblasti intimnich vztahu.

4. Odstranéni jizev, $ramu, srdstd, kyl, strii, pigmentovych skvrn (kromé
materskych znamének).

5. Omlazeni tvare a krku, korekce postavy, normalizace vahy (u zen
zlepseni tvaru prsou).

Klicové prvky metodiky

(rozcvicka, dechova meditacni gymnastika)

Material je rozdélen na jednotlivé lekce v takovém poradi, jak je probiran
pri spolecnych cvicenich.

Lekce prvni

Rad tréninkd. Zakazy a pFikazani.

Kurz spoleénych cvi¢eni v poslucharné je rozdélen do deseti dnd. Pfi

samostatném cviceni (pouze podle knihy !) se na jeho zvladnuti vyhrazuje
- - 7 A4 \v4 WV 0

minimalne ctyricet dnu.

Samostatné cviceni by vdm v dobé osvojovani metodiky (prvnich 7-10
dnl) neméla zabirat vice neZ jednu hodinu denné a pak byste jim méli
vénovat asi 30-40 minut denné. Cvidit byste méli 3-5 dnud v tydnu (2 dny
po sobé odpocdivat). Rozcvicka by vam neméla trvat déle nez 15 minut.

Etapy prace

1. Osvojeni si metodiky, spusténi ocistného mechanismu (zaklad
budouciho Uspéchu).

2. Zvladnuti zakladnich cviceni (pocatek lavinovitého procesu ozdravéni
organismu).

3. Upevnéni dosazenych vysledkld (biologické omlazeni).
Zakazy
1. Nepredbihejte.

2. Neposlouchejte ufiiukance a neradte se s chytraky. 3c



Béhem cviceni se nenechejte ni¢im vyrusovat.
. Neupadejte do mechanicnosti. Pamatujte na smysl a cil svého konani.
Neprepinejte se. CviCte jen do té doby, nez se objevi pocit mirné unavy.

. Nepoustéjte se do cviceni, pokud jste hladovi nebo unaveni.

N o ou AW

Lenost a pasivita jsou véci naprosto nepripustné a neni pro né omluvy.
Prikazani
1. Prozivejte cely den a pocitem radosti, Stésti, jako byste méli kridla.

2. Béhem cviceni nedovolte mozku, aby analyzoval a premyslel. Osvobodte
O . v 7 (o] V4
svuj rozum od myslenkovych stereotypu a omezeni.

3. Zijte s védomim, Ze se Uplné uzdravite.

4. Co nejCastéji si v duchu inahlas opakujte: ,Jsem zdravy... Jsem
Stastny... Jsem mlady... Jsem nezranitelny... Dokazu vsechno..."

5. Vzdy si predstavujte sami sebe tak, jak byste se chtéli citit uvnitf
a vypadat navenek.

6. Vzdy. kdyz se chystate zdolat dalSi prekazku, zkuste si trochu zvysit
latku.

7. Nikdy, ani v myslenkach, si nenadavejte a neponizujte se.

Lekce druha

Rozcvicka a dechova meditacni gymnastika.
Rozcvicka

Je komplexem téch nejefektivnéjsich cviceni, vybranych specidlné pro
lekce zamérené na omlazeni organismu. Patfi do ni: automanualni komplex

7 v - - - Vé (o] v 7 (o] -V V4 v
(masaz biologicky aktivnich bodu hlavy a usnich boltcu); cviceni oci;
cvi¢eni na pater; cviceni na klouby rukou a nohou.

Automanualni komplex (masaz biologicky aktivnich bodl hlavy a obli¢eje)

Je nenahraditelny pfi highmoritidach?', faryngitiddch?, nespavosti atd. Lidé
s oslabenym ¢&ichem uZ po prvni minuté plsobeni na ptisludny bod zad&inaji
jasné rozeznavat pachy.

1 Highmoritida - zanét Celistnl dutiny.
2 Faryngitida - zanét hitanu.

MasdZ se provadi pomoci tfi prstd (Obr. 1) - ukazovaku, prostfedniku
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a prsteniku (8-10 pohybl na kazdém bodé&). Je také moZné pouZit pouze
palce (obr. 2). Smér tlaku je pFisné vertikalni - bez rozmé&lfujicich pohybd.
Sila tlaku musi byt takova, aby vznikal pocit nékde uprostfed mezi
prijemnym a bolestivym vjemem.

Obr. 3: Biologicky aktivni body tvare.

Masaz ma za Uukol pripravit organismus na hlavni cviceni. Aktivizuje
podkorové utvary (hypothalamus, hypofyzu, retikularni a lymfatickou
soustavu), které ridi to, co nazyvame podvédomim, kde probihaji procesy
spojené s meditaci a intuici. Na téchto Utvarech zavisi vSechno, co se
s nami déje, vcetné naseho jednani a emocionalniho rozpoloZeni. Postup
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prace (obr. 3):
1) bod na Cele mezi oboc¢im (,tfeti oko");
2) parovy bod na okraji nosniho chripi (jeho masaz obnovuje cich);

3) bod na vertikalni ose, délici oblicej na dvé poloviny, mezi dolnim rtem
a horni linii brady;

4) parovy bod ve apankovych jamkach;

5) bod o kousek vy$ nad hranici rdstu vlasd, v jamce u zevniho okraje
trapézového svalu (tam, kde je citit prohluben);

6) bod mezi zevnim zvukovodem a okrajem kloubu dolni Celisti (v oblasti
kozliku ucha).

MasdZ ugnich boltcl USni boltec - to je velmi zajimava ¢ast naseho téla.
V soucasnosti zndme 170 biologicky aktivnich bodl, které se nachdazeji
na jeho pomérné malém povrchu. Na pravy boltec se obvykle prenaseji
projekce organl pravé poloviny téla, nalevy - projekce organl levé
poloviny, i kdyZ u malého poctu lidi se miZeme setkat i s prevracenymi
projekcemi.

Posloupnost Ukond (8-10 pohybu pfi kazdém Ukonu):

1) mirné popotahujeme udnim lali&kem shora dolu;

2) popotahujeme usnim boltcem od zvukovodu smérem nahoru;

3) popotahujeme stredni ¢asti usniho boltce od zvukovodu smérem ven;

4) provadime s usSnim boltcem krouzivé pohyby po sméru hodinovych
rucicek;
5) provadime s usnim boltcem krouzivé pohyby proti sméru hodinovych
rucicek.
Také na Slapkdch nohou se nachdzi velké mnozstvi aktivnich bodl a zdn,

které jsou propojeny s rlznymi organy a oblastmi nadeho téla. Snazte
se proto ¢asto chodit na boso a ¢as od ¢asu si promasirujte chodidla.

Cviceni odi Tato cviCeni maji blahodarné uclinky pri neurdzach, hypertenzi,
zvyseném nitrolebnim tlaku. Kazdy pohyb (provadime volné, bez namahani
a bez mhoureni oci) opakujeme 8-10x.

1. Vertikalni pohyby: oci jdou nahoru (jako bychom se chtéli podivat
zevnitt do temene hlavy), pak dold (,divdme se" do hrtanu).

2. Horizontalni pohyby: ocli jdou doprava a doleva; pohybuji se lehce,
primo hravé.
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3. Krouzivé pohyby oci: nejprve po sméru hodinovych rucicek, potom
proti sméru.

Cviceni na pater Jsou jednoduchd, ale svou efektivnosti predci vSechna
ocekdvani. Napriklad osteochondritida®, kterd je doslova metlou méstskych
obyvatel (s nedostatkem pohybu), se da s jejich pomoci vylécit s absolutni
garanci.

3 Osteochondritida - zanét kosti a chrupavky.

Nezvratna diagnéza se méni. Soli usazené v kloubech se rozpoustéji,
a pokud se jesté usazuji, tak uz ne v oblastech trecich ploch, ale stranou
(jak dokladaji rentgenové snimky). B&hem tréninkd se obratle rozestupuiji
a deformované chrupavky (které maji Uzasnou schopnost sebeobnovy)
ihned zacinaji dorUstat. Kazdy ¢&lovék si tedy muze ,vypéstovat" mladou
patef bez ohledu nato, kolik kfizkd ma& na hibeté. A Zaci po spravné
provadéném tréninku obvykle o poznani vyrostou.

Trénujeme postupné jednotlivé Casti patere (krcni, horni hrudni, dolni
hrudni a bederni). Zakladni pohyby jsou: ohnuti - narovnani, komprese -
dekomprese (stlaceni - povoleni), stoceni - rozvinuti. Kazdy ukon
provadime 8-10x. Dychame pouze nosem, ¢imz trénujeme sliznici a cévy.

Krcéni cast patere

1. Cisténi pefi. Brada se sklani dol0 a dotykd se hrudi. Hlava jde
za bradou. Krk je mirné napjaty. Ptacek si Cisti peri.

2. Zelva. Hlava se plynule zakloni a zatylkem se dotkne zad. Y této pozici
se ji snazime po vertikale vtahnout mezi ramena. Pak hlavu plynule
predklonime a stejnym zplsobem (pfisné po vertikdle) ji vtahujeme
do sebe. Brada je polozena na hrudi, jejim hlavnim Ukolem je dotknout
se pupku. Zpocatku cvicime bez jakéhokoli Usili, pozdéji s mirnym
napétim. V kazdém sméru déldme 8-10 pohybd.

3. Uklony hlavy doprava a doleva s fixaci ramen. Patef je od kostrde
az po zada Uplné rovna. Pohyby jsou plynulé a ramena absolutné bez
pohybu. Naklonime hlavu a bez zvlastniho Uusili se pokusime dotknout
uchem ramene (8-10 pohybl na kaZdou stranu). Nezoufejte, pokud
nedosdhnete cile. Postupem ¢asu to pljde bez problémd.

4. Pejsek. Predstavte si, ze vasim nosem a zatylkem prochazi neviditelna
rotacni osa. Kolem ni zaCiname otacet hlavu (jakoby kolem svého nosu).
Brada jde do strany a nahoru. Pejsek posloucha, co mu frika jeho pan.
Cviceni provadime ve trech variantach:

e hlava je posazena rovng,
e hlava je naklonéna dopredu,
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e hlava je zaklonéna.

5. Sova. Hlava je posazena rovné (v jedné roviné se zady). Pomalu
se podivame doprava nebo doleva a za pohledem otacime hlavu
(az nadoraz, jako bychom se chtéli podivat, co se déje za nasimi zady). Pri
kazdém opakovani se snazte ,dobyt" dalsi milimetr Uzemi, ale bez
zvlastniho Usili. Nezapomerite, ze prece jen nejste sova. Na kazdou stranu
déldme 8-10 pohybd.

6. Tykev. Krouzivé pohyby hlavy, které spojuji predchozi cvi¢eni. Vas krk
je jako stopka tykve. Hlava-tykev se kutali po ramenou. Bez prepinani, ale
s dostateCnym usilim krcnich svall provedeme postupné zvladnuté prvky.
,Cistime si peficka", dotkneme se uchem ramene, Zelva - brada se dotkne
hrudi a snazi se dosahnout az na vytouzeny pupek, pak prejdeme na druhé
rameno, dotkneme se ho uchem, pak jde zatylek na zadda - jako bychom
vtahli hlavu do krunyre - a prejdeme ke druhému rameni.

Horni ¢ast hrudni patere

1. Nazlobeny jeZek. Ramena dopredu, bradu pfitahnout k hrudi, ruce
spojit pred sebou (dlané jsou na loktech). V kfizi se nehybame. Bradou
se dotkneme hrudi a bez preruseni pokracujeme k pupku. Horni cast
patere se musi ohnout jako luk. Rovné postavend ramena jdou zaroven
s mirnym napétim dopredu - jedno druhému naproti. Predstavime si,
Zze nam na zadech - od krku po lopatky - naskakaly bodliny. JeZkovi
se néco nelibi a najezil se. VeSkerou pozornost soustfedime na horni ¢ast
hrudni patere. Snazime se ji co nejlépe prohnout. Bez preruseni prejdeme
k opacnému pohybu. Hlava se zakloni, zatylek se dotkne zad. Tahneme
hlavu doll, zarover se snazime pfitdhnout k sob& za zady lopatky, ale
v zadném pripadé nezvedame ramena. V této poloze se snazime prohnout
horni ¢ast zad.

2. Vahy. Ohnuté paze lezi na ramenou. Jedno rameno jde nahoru, druhé
dold, hlava se lehce nakloni na stejnou stranu. Prohybame horni &ast
hrudni patere a pokazdé se snazime malicko zvétsit prohnuti. To samé
délame i na druhou stranu. VesSkerou pozornost soustrfedime na pater.
Cvi¢eni nam zacina délat dobre. Dychame volné. Opoustime vychozi pozici
- vydech, vracime se do ni - nadech.

3. Zvedani a spousténi ramen. Hlava je nehybna, zada rovna, ruce
pfilozené podél téla. Spoustime ramena, ruce tdhneme dold a pfidéme
trosku usili. Potom ramena zvedame az nadoraz a zase v tomto momentu
priddme trosku Usili. BEhem 5-6 cviceni se rozsah pohybl zvétdi, o tom
se sami presvedcite.

4. Mala Ilokomotiva. Ted se proménime v tento znamy dopravni
prostfedek. Ruce prilozime podél téla a predstavime si, Ze nase ramena
jsou kola. Davaji se do pohybu - zvolna, beze spéchu a postupné rozsSiruji
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zabé&r krouZivych pohybl. Jednu otoéku za vtefinu - a nesupét | Dychdme
pravidelné a klidné. Myslime na nasSi pater.

5. Uklony doleva a doprava (ruce prilozené podél téla). Cvi¢ime
ve stoje. Ruce pevné pritiskneme k trupu. Zaciname délat uklony. Ruce
nevzdalujeme od téla, ale stfidavé je tdhneme dold. Hlavnim Ukolem
(samoziejmé& nedosaZitelnym) je, aby se konec¢ky prstd dotknuly chodidla.
Tajemstvi cviku spociva v tom, ze pri fixaci rukou podél téla se ohyba
pravé horni Cast patere, kterou trénujeme. Délame 10 pohybl na kazdou
stranu. Uklon - vydech, zvednuti - nadech.

6. Pruzina. Pater je rovna. V této pozici (kdy panev je naprosto nehybnd):
a) stlaCujeme pater jako pruzinu;
b) roztahujeme ji.

7. Skrut. Cela pater kromé horni hrudni ¢asti je naprosto nehybna. Paze
lezi na ramenou, divdme se primo pred sebe. V této poloze se snazime
otacet nezpevnénou c¢ast patere doprava a doleva a pfi kazdém obratu
se pokousime dosdhnout o kousek dal.

Dolni cast hrudni patere

1. Velky nazlobeny jezek. Postupujeme tak jako u cviCeni nazlobeny
jezek, ale predstavujeme si, ze nam bodliny naskakuji na celych zadech -
od krku az po kfize. Panev je naprosto nehybna.

2. Predklony a zaklony. Cvicime vsedé na zidli nebo na podlaze. Rukama
se drzime sedadla zidle a snazime se zavrtat nosem do vlastniho pupku,
pfi nadechu se zada narovnaji. Kazdému pohybu vénujeme 5-6 vtefin.
Déldme 8-10 pohybl, aniz bychom vynaklddali vét&i ndmahu. PFi
zaklonech se pater prohyba dopredu. Snazime se zatylkem dostat
k hyzdim. Dvakrat po 8-10 pohybech.

3. Velka lokomotiva. Krouzivé pohyby ramennich kloubd, ale zaroven
pracuje i patef. Provadime nékolik cvikd v nasledujicim pofadi: jeZek,
potom stlacena pruzina, potom opacny pohyb (prohnuti patere dopredu),
roztazena pruzina. Pri tom krouzime ramennimi klouby smérem dopredu.
To samé provadime spolu s krouzenim rameny na druhou stranu.

4. Luk. Pésti se opiraji o zada - v oblasti ledvin. Snazime se dat lokty
co nejvice k sobé a predstavujeme si, ze se nam pésti zaboruji stale
hloubé&ji do téla. Pater se prohyba jako napjaty luk (pésti jsou jako Sipy).
Jinak receno, pozice vypada tak, jako byste se chystali udélat most. V této
poloze se snazime pater jesté trosku prohnout. Protipohyb. Zaliname se
Lhrbit" a ohybame dolni c¢ast hrudni patere na druhou stranu. Kdyz
dojdeme na hranici moznosti, pokusime se pater jesté malicko ohnout.
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5. Velké vahy. Leva ruka je na zatylku, prava podél téla. V této poloze
déldme Uklony doprava, pak v analogické pozici doleva a pokazdé ptiddme
trosku usili.

6. Otaceni patere kolem vlastni osy. Pozorné si prostudujte popis !
CviCime vsedé. Zada a hlava jsou ve vzprimené poloze a v jedné linii.
Otacime ramena a hlavu doprava. Davejte pozor, pravé ted prichazi
nejddlezitéj$i moment! Kdyz dojdeme na hranici moznosti, provadime
jemné postupné pohyby a pokazdé se s mirnym usilim snazime ziskat dalsi
centimetry z nového Uzemi. Pak provadime cviceni analogicky smérem
doleva. Nezadrzujeme dech, ale dychame volné.

7. Skruty. Zpevnime panev, paze mame naramenou. V této pozici
se pustime do skrutd. Obratime oci na kteroukoli stranu (jako bychom
se chtéli podivat, co mame vzadu), pak za nimi otacime hlavu a potom
ramenni pletenec. Rozpéti skrutd neni velké, ale pfi kazdém novém
pohybu se Uhel vytoceni malicko zvétsuje. Provadime tedy tri druhy
skrutu:

a) rovné (stojime rovné);

b) s predklonem (priblizné 45°);
c) se zaklonem (nepfrilis velkym).
Bederni ¢ast patere

1. Lyzafr (rychlobruslar). Ruce jsou vzadu na kfizich. Rovna zada,
divame se pred sebe. V této pozici provadime predklony a stale vice a vice
protahujeme bederni svalstvo.

2. Most. Nejprve jde dozadu hlava, potom krk, pak zada (pater je porad
rovna). Zaklanime se stale niz aniz. Do vychozi pozice se vracime
v opacném poradi: pohyb zacina v bederni ¢asti patere atd.

3. Prohnuti vestoje. Nohy jsou rozkroCené na Sirku ramen, pésti jsou
v oblasti ledvin, lokty se snazime maximalné pfitahnout k sobé. Jakmile
se pésti oprou v kfizich, zacneme se postupné zaklanét. Napred jde hlava,
potom postupné zada. Vase télo je jako drzadlo vah a linie ,loket-pést"
k nému tvofi rovnovaznou osu. Jedno rameno vah predstavuje vase hlava
a zada, druhé rameno - spodni ¢ast trupu a nohy. Prohybame celé télo,
nezadrzujeme dech a priblizujeme zatylek smérem k patam.

4. Celkovy celni predklon. Nasim uUkolem je dotknout se nosem kolen.
Ruce polozime podél beder a zaCiname se predklanét. Kdyz dojdeme
na hranici moznosti, priddme jako obvykle trochu usili, abychom vybojovali
jesté par centimetrld. Provadime ti Uklony - k pravému koleni, k zemi mezi
koleny a k levému koleni - po 8-10 pohybech. Nevéste hlavu, jestli se vam
zpolatku bude cil zddt nedosazitelny. AZ se budeme bez problém0 dotykat
kolen, zkusime si ,,zobnout" do koberce. 42



5. Zaklony se zvednutyma rukama. CviCime vestoje. Nohy rozkroCime
na Sirku ramen, ruce dame nad hlavu, prsty zaklesneme do sebe.
Dychame volné. Procvicujeme celou pater. Bez pokréeni v kolenou
se zaCiname zaklanét. Dojdeme na hranici a pfiddme trochu Usili.
Pozornost soustfedime na patef. Dé&ldme 8-10 pohybl. Cviéeni provadime
dvakrat.

6. Bocni uklony. Jedna ruka sméruje nahoru v prodlouzeni patere, druha
sméfuje doll a snaZi se chytit patu. Naklonime se na kteroukoli stranu
a pokousime se dostat co nejnize. Pridéame trochu Uusili a protahujeme
pater v bederni oblasti. Analogicky provadime i Uklon na druhou stranu.

7. Prohlidka pat. \/ytoCime se pres levé rameno, mirné ae prohneme
dozadu a zaCneme provadét postupné pohyby s cilem prohlédnout
si pravou patu z vnéjéi strany. Nohy se nehybaji. Analogickym zplsobem
provedeme i ,prohlidku" levé paty. Veskerou pozornost soustredime
na pater ! Délame dvé vytoCeni na kazdou stranu (po 15 pohybech).
Dychame volné.

8. Uklony s vytacenim ramen. Cvi¢ime vsedé, s roztazenyma nohama.
Dlané mame polozené na prsou. Predklonime se a snazime se dostat pravé
rameno k pravému koleni (10x) a pak levé rameno k levému koleni. Potom
provedeme rovny predklon, kdy obé ramena mifi k zemi. Ramena
se snazte maximalné vytacet. Pozdéji se pokousejte ,dotknout" kolene
svymi zady. Ale pFili§ se nepfepinejte. Analogickym zplsobem provadime
variantu cvi¢eni, kdy se snaZime dostat ramena k prstim na nohou.

9. Skruty. Provadéji se obdobné jako u vysSe popsaného cviceni, ale
do prace je zapojena cela pater. Cvi¢ime po i proti sméru hodinovych
rucicek.
Rovny vertikalni skrut. Podivame se do strany. Za pohledem
nasleduje hlava, krk, ramena, celd pater. Panev, nohy a chodidla
se nehybaji. Ruce mame na predloktich. Zlehka pruzime v kolenou.
Pridame kapku usili.
Skrut s predklonem. Zada mame rovna, nezvedame hlavu, aby

se nedeformovala osa patere. Nohy rozkro¢ime na Sifku ramen,
lopatky trochu pritdhneme k sobé, lokty dame mirné dozadu.

Skrut se zaklonem. Zaujmeme pozici ,most" a ,zkroutime se".
Nejdriv na jednu stranu, potom na druhou.

Primy bocni skrut. Naklonime se doprava a ,zkroutime se" také
doprava. Analogicky provedeme i skrut doleva. Pohled smé&fuje dolQ
a dozadu.

Obraceny bocni skrut. Naklonime se doprava a ,zkroutime se"

doleva. Pohled sméruje ke stropu a dal dozadu.
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Po procviceni kazdé casti patere se uvolnime a udélame si dechové cviceni.
S nadechem (naraz - dva) zvedneme naprimené ruce nahoru,
se zadrzenym dechem (na tfi - ¢tyfi) je spustime doll, s vydechem (na raz
- dva) je znovu zvedneme a pri spusténi vydech ukonc¢ime (na tfi - Ctyri).
To celé provedeme 3-5x.

Nezbytné upozornéni: Musite cvicit s potéSenim a mit ze sebe radost !
Cviceni kloubti rukou a nohou
Ruce
1. Dlané:
a) sevrit - rozevrit (nékolikrat, rychle);
b) zatoCit jimi obéma sméry v zapéstnim kloubu;

c) dlané (zvednuté, s naprimenymi prsty) se ohybaji doprava - doleva,
dopredu - dozadu.

2. Loketni klouby - harlekyn. Ramena a ramenni klouby jsou nehybné,
paze jsou spusténé. Lokty provadéji volné houpavé pohyby (jako
na zavésech).

3. Ramenni klouby - vrtule. Volné spusténou pazi toc¢ime celné pred
sebou, dokud se v ruce neobjevi pocit tize. Cvi¢ime s kazdym ramenem
zvIast.

Kazdou pazi tolime nejprve po sméru hodinovych rucdicek a potom
na druhou stranu.

Nohy

1. Chodidla:

a) protahujeme Spicky nohou (k sobé a od sebe) a priddvame jemné
kmitavé pohyby;

b) preslapujeme z nohy na nohu:
e na vnéjsich stranach chodidel,
e na vnitrnich stranach chodidel,
e na prstech,
e na patach;

c) postupné provadime kazdym chodidlem krouzivé pohyby (na obé
strany).

2. Kolenni klouby (cvi¢ime vestoje, ramena jsou rovna):
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a) kolena se ,podlamuji" - provadéji krouzivé pohyby, nejprve smérem
dovnitf, potom ven (dlané jsou poloZzené na kolenou, jako
by napomahaly pohybim);

b) nohy se ohybaji a narovnavaji (jako by pérovaly).
3. Kycelni klouby;

a) vysuneme nohu do strany (priblizné 90°) a provadime jemny
kmitavy pohyb ve snaze zvétsit jeji Uhel;

b) chodime s napjatyma nohama, doSlapujeme celym chodidlem
a pracujeme pouze panvi.

Dechova meditacni gymnastika

Sedime pohoding, nejlépe na zidli. OCi jsou zavrené, télo prijemné
uvolnéné, jazyk se nedotyka stén uastni dutiny. Postranni myslenky
odklizime prycC. Predstavime si kruh nebo c¢tverec a jednu za druhou je do
ného strkame jako do odpadkového kose. Dychame klidné (6 vtefin
na nadech, 6 vtefin na vydech a mezi nimi vzdy dvouvterinova pauza). Pri
nadechu v duchu vyslovujeme ,n-a-d-e-e-e-ch", pfi vydechu ,v-y-d-e-e-e-
ch". Pfi kazdém nadechu zalije nosohltan vina chladu, pri kazdém vydechu
prichazi teplo. Po 10-15 nadesSich v duchu preneseme nosohltan do oblasti
stitné zlazy a predstavujeme si, ze dychani probihda pravé tam. Chladno -
teplo, chladno - teplo... Provedeme 5-10 nadechl a vydechl a pfitom
se tésime z toho, jak nase stitna Zlaza uUzasné dycha. Preneseme dech
do oblasti solarni pletené. Jen at se taky klidné a nerusené nadycha.

Dal&i etapa. Ruce leZici na kolenou obratime dlanémi vzhdru. Dychame
dlanémi a vnimame pri kazdém nadechu chlad a pfi kazdém vydechu
teplo. Pak zkouSime dychat chodidly. Potom obdarfime dechem néjaky nas
nepriliS zdravy organ (pouze ne v oblasti srdce nebo hlavy). Polaskame
ho svym vnitfnim zrakem a podélime se s nim o svou radost.

V budoucnu byste se méli pomalu ucit vyvolavat z hlubin své bytosti
radostny obraz mlddi. Vzpomefite sina vlni moifského vétru, lesnich
stromd nebo sadu po deéti (nebo si predstavte néco jiného, co vas dokaze
zbavit Unavy a co ve vas probouzi nadéji). Nenechejte ten pocit zapadnout,
a on za kratky cas zesili a prozari cely vas zivot.
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Klicové prvky metodiky

(prace s pocity tepla, mravenceni, chladu - T, M, CH;
likvidace jizev)

Lekce treti

Rozcvicka + dechova meditacni gymnastika + trénink obrazného
mysSleni + prace s pocity T, M a CH + prace s emocemi.

Trénink obrazného mysleni

Zakladem nize popsaného tréninku jsou vynatky =z knihy Roberta
Assagioliho®.

4 Assagioli, R.: Psychosyntéza. Teorie a praxe. Od dusevni k vySsSimu
Ja. M.: Refl-Book, 1994.

Z&ci maji za ukol zaviit o¢i, nenechat se ni¢im vyrudovat a predstavovat
si co mozna nejzretelnéji nize popsané véci a situace.

Zrakova rada:
e plnici pero pomalu piSe na papir vase jméno;
e plnici pero kresli kruznici, trojuhelnik, ctverec;

e ajesté jednou kruznice, kruh, ktery se proméni v mi¢ - nejprve
- v v r v 14 r 4 O\I ’ v ’
je svetle sedy, potom sezmeni v bily, zruzovi, zmeni se na
oranzovy a pak na zarivy, takze pripomina slunce;

e pred sebou mate svou oblibenou kvétinu, pékné si ji prohlédnéte;
e predstavte si lidi, které mate radi.
Hmatova rada:
e hladite kocku nebo psa (citite jejich srst);
e tisknete nédi ruku (citite stisk);
e dotykate se:

- prvniho snéhu,

- vasi oblibené kvétiny (opatrné, abyste ji nepomackali),
- kdry stromu,

- proudu vody.
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Snazte se nejenom ucitit v duchu vas dotek, ale také uvidét to, ceho
se dotykate. Cviceni si zopakujte i s ,,odpojenim" vnitfniho zraku.

Cichova fada:
e vdechujete vini:

- vaseho oblibeného parfému,
- benzinu, - oblibené kvétiny,
- vzduchu v borovicovém haji,
- koure z taboraku,

- more.

Pohybova rada (predstavuijte si v duchu pohyby svého téla):
e fidite auto;
e zabyvate se oblibenymi druhy sportu (plavani, fotbal apod.);

e jdete a potom bézite po plazi podél morského pfiboje (v duchu
si pfedstavujte kazdy pohyb svali).

Chutova fada:
e jite banan;
e pijete kyselé mléko;

e jite své oblibené jidlo a zapijite ho oblibenym vinem (snazte se
v duchu citit nejenom chut, ale i hustotu jidla nebo napoje).

Sluchova fada (oCi mate samozrejmé zavrené):
e slysite:

- ruch dopravy,

- Suméni deste,

- hlasy hrajicich si déti,

- hukot viny dopadajici na breh,

- zvoneéni zvonu, které pomalu zanika v tichu.

VSeobecnd pfripominka V organismu se trénuje vsechno, co bylo dosud
malo nebo Spatné vyuzivano a co funguje hluboko pod Urovni svych
moznosti. Tento princip se vztahuje na vSechny ¢lanky, organy a soustavy
naseho téla.

Prace s pocity T, M a CH
Teplo (T)

Zavreme ocCi, uplné se uvolnime. Vybereme si libovolny kousek téla (kromé
oblasti srdce a mozku). Predstavujeme si, Ze se to misto zacina rozpalovat.

Povalujete na plazi ve stinu ajen tohle mistecko jste nastavili 47



zhnoucimu slunci, nebo se opirate o kamna ve staré hajovné... Kazdy
si predstavi to, co je prijemné aznamé. Cviceni provedte nékolikrat
Mravenceni (M)

Prace je analogicka praci s pocitem T. Predstavte si, Ze jste si ,presedéli"
néjaky kousek téla a ted’ v ném ,béhaji mravenci", nebo ze na tom misté
pracuji tisice drobounkych jehlicek, nebo Ze tam citite lehké mrazeni.
Najdéte si takovy obraz mravenceni, jaky je vam nejbliZsi.

Chlad (CH)

Pracujeme stejné jako v predchozich variantach. Vyberte si libovolny
kousek t&la (kromé& oblasti srdce a hlavy). MlzZe to byt i stejné misto,
se kterym jste pracovali u pocitd T nebo M.

Zacal foukat studeny vitr a vy nemate to mistecko ni¢im zakryté, nebo
ho mate jesté vihké po koupani, nebo jste aj na né pfilozili kousek ledu.
Najdéte si takovy obraz chladu, jaky je vam nejblizsi.

Jestlize se vam hned podafri vyvolat si komplexni pocit tepla a mravenceni
(T + M) nebo chladu a mravenceni (CH + M), nesnazte sety pocity
rozdélovat.

V budoucnu se vam tyto navyky budou hodit.
Prace s emocemi

Jste schouleni, nahrbeni, ruce vam bezvladné visi. Koutky (st mate
svésené, obodi je zkFivené bolem.

V tomto stavu néjakou dobu vydrzte a pozorujte se. VSimejte si, jaké
myslenky se vam honi hlavou. Urcité je to néco nepfrijemného - vzpominky
na davné kfivdy, porazky a chyby. Ale vzdyt vas ani nenapadlo, ze byste
na tyto véci mohli myslet. Privedla vas k nim vase pdza a mimika.

A ted se narovnejte, zvednéte hlavu, vypnéte ramena. Zhluboka a s uUlevou
si oddechnéte, jako byste pravé shodili tézky naklad. Tak co, nezacali jste
se uz také usmivat ? Urcité si vybavujete néco prijemného, na dusi je vam
veselo alehko. A k této radosti a lehkosti vas opét privedl vas postoj
a poza.

Cviceni si udélame naroCnéjsi. Vzijte se znovu do role nestastného
chudacka. Sveéste hlavu a nékolikrat si zhluboka krecovité vzdychnéte.
Mozna jste zavzlykali a do oci se vam bezdécné tlaci slzy. Nezadrzujte je.
Vzpominejte, vzpominejte na ty nejbolestnéjsi ztraty a zklamani. Placte,
placte, nemate se za co stydét - a se slzami se odplavi i vase bolesti
a krivdy ! Vzpomente si na détstvi ! Zkuste vzlykat bezutésné a hluboce !

A ted uz dost. Zastavte to. Vzpomente si, jak rychle osychaji détské slzy.
Narovnejte se, vypnéte prsa. Zhluboka si vydechnéte. Usméjte se na svou
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budoucnost. Jste klidni, vSechno je v poradku.

A ted se zkuste zasmat. I kdyz bude smich zpoclatku trochu strojeny.
Smeéjte se a sméjte. Vzpomente si na né&jakou komickou prihodu. A
na druhou ! A natreti! Ani nebudete muset pfiliS lovit v paméti, sama
vam je bude pfistrkovat. Sméjte se nahlas a bez zabran, ani tohle neni nic,
za co byste se méli stydét. Rehtejte se jako v détstvi - bezstarostné a z
celého srdce! A znovu zkuste prudce prejit do klidu. Tyto prudké
prechody od jednoho silného pocitu k jeho protikladu nazyvam principem
kyvadla.

Lekce ctvrta

Rozcvicka + dechova gymnastika + trénink emoci + prace s pocity T, M a
CH (dosaZeni spravné ostrosti) + vyvolavani komplexnich pocitd (T + M,
CH + M) v urCenych oblastech a organech téla + zlepSovani zraku nebo
sluchu (v plné sile) + meditacni gynekologicka automasaz.

Ponauceni na cestu

Nemoc - to je hora. Uzdraveni - to je cesta k vrcholu z temnych rozsedlin
naplnénych strachem. Zapomente na diagndézu, kterou vam nékdy
stanovili. Vy nemate nemocny jen né€jaky organ, ale pada vam na hlavu
cely dim. Pro¢ ? ProtoZe jste s nim zachazeli jako nedbaly podnajemnik
a spatné jste se o néj starali. Zapamatujte si, ze jakakoli vase nemoc
vznikla tim, Ze se va$ organismus pfizpUsobil podminkam, do kterych jste
ho privedli. Proto nezkousSejte jeden lektvar za druhym, ale chcete-li
uzdravit své télo, zkuste zménit sv{j vztah k nému.

Trénink emoci

Opakovani zvladnutého materialu.

Zakladni cviceni (prace s pocity T, M, CH)
Spodni ¢ast téla (po pupek)

Vyvoladme si predstavu tepla. Jsme na slunec¢né plazi (ale trup mame
schovany pod slunecnikem), anebo si vychutnavame klidny okamzik, kdyz
sedime v horké koupeli. Najdéte si svoji predstavu tepla, ze které dokazete
nejlépe vyeliminovat Cisty pocit T. Nenutte se, nenamahejte se. Pracujte
s lehkosti. Pocit udrzujte po 30 vterin, cviceni opakujte trikrat.

49



4
¥

¥

=

S i

Obr. 4. Vyvolavani pocitd T, M a CH v uréenych &astech téla.

Stejné tak trikrat vyvolavame a udrzujeme v dané oblasti (po dobu 30
vterin) pocit M a potom CH (obr. 4). Pracujeme s radosti. Vstoupili jste
az po pas do studené vody a pak jste si to rozmysleli. Vysli jste na breh
a najednou zafoukal vitr...

Pater Zaliname teplem. Predstavte si, ze se vas paterni sloupec zahriva
zevnitf, jako by po ném teplo postupovalo shora dold - obratel po obratli
az po samu kostr¢ - a potom zase stoupalo nahoru (30 vterin). Sirka
teplého pasma je 10-15 centimetrd. Analogicky pracujeme a pocitem M a
potom s CH. Nezapomindme, Ze pocit M mdzeme vyvolavat pouze mezi T a
CH, anebo ho k nim pripojovat.

PaZze a ramenni pletenec Rovnomérné naplnime teplem tuto oblast téla,
aniz bychom se starali oto, cose v ninachazi (ale v zadném pripadé
nepustime pocit do oblasti srdce - v duchu ho obejdeme stranou!).
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Udrzujeme pocit T po dobu 30 vterin. Potom pracujeme analogicky s M
a CH. Po kratkém odpocinku (10-15 minut) prejdeme k osvojovani
si nového materialu.

Obr. 5. Vyvolavani pociti T, M a CH v jatrech.
Obr. 6. Vyvolavani pocitd T, M a CH v ledvinach.

Jatra a ledviny (spusténi oCistného mechanismu)

Predevsim si zretelné predstavte, kde se tyto orgdny nachdazeji (obr. 5
a 6). Prvni den je budeme pouze zahrivat. Zacneme s jatry, V myslenkach
zahrivame oblast pod pravym Zebrem tak, aby z tohoto mista vychazelo
laskavé, prijemné a IéCivé teplo. Tento pocit udrzujeme 30-40 vterin, pak
ho ,, pustime". Cviceni opakujeme 2-3x.

Stejnym zpUsobem zahfivdme ledviny. V duchu si pfedstavime, kde
se nachazeji, a do téch mist pak nasmérujeme veskerou svoji pozornost,
starostlivost, lasku a néhu. Jako bychom pecovali o malé dité. Nikdo prece
nemlze dat nademu malému tolik lasky jako my ! Teplo udrzujeme
po dobu 30-40 vtefin, pak ho ,pustime". CviCeni opakujeme 2-3x.

Korekce zraku a sluchu, gynekologickd meditacni automasaz Tento
program je popsan nize v odpovidajicich pasazich.

v wvwv/s

vénujte na jeji zvladnuti ne jeden, ale dva nebo tfi dny. Prehrati nebo
podchlazeni je nepripustné !
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Dlilezité pripominky
1. V dobé cvic¢eni nesmite myslet na nic, co sem nepatfi, ani analyzovat

svoje chyby. Analyza b&hem procesu tréninkl je vzdy prekazkou a pficinou
novych chyb. Spravny postup hledejte intuitivné.

2. Vade pocity mohou mit nejrdznéj&i odstiny v zavislosti na vasich
prirozenych zvlastnostech, charakterovych rysech atd. Neocekaveijte pfrilis
jasné ,obrazky", inevyrazny ,nacértek" muZe byt naprosto pfijatelnou
variantou.

Lekce pata

Rozcvicka + dechovd meditacni gymnastika + trénink emoci + vyvolavani
a premistovani kli¢ovych pocitl v uréenych oblastech téla + soustifedéni
klicovych pocitl z celého téla k nezdravému orgdnu, jejich koncentrace
a nasledné rozptyleni + zlepsovani zraku a sluchu (ti, kdo to nepotrebuji,
pracuji dal s nezdravym organem) + odstranovani jizev
(nacvik) + meditacni gynekologicka automasaz

Cemu ¢&lovék nerozumi, to nemuUze ovladat.
Goethe

Pocity T (tepla) a CH (chladu) trénuji cévy. Predstava tepla je rozsiruje,
predstava chladu je nuti, aby se zuzily. Pocit M (mravenceni) aktivuje
nervova zakonceni. Kdyz posilate klicové pocity k tomu ¢i onomu organu
vaseho téla, provadite tak vnitfni bezkontaktni meditacni automasaz. Proc
meditacni ? Protoze ji musite provadét ve stavu meditace, musite byt
vnitrné soustredéni a celou bytosti naladéni na vinu mladi a zdravi, jejiz
generator uz zacina pracovat ve skrytych hlubinach vasi duse. Tato masaz
je unikatni nejen tim, Ze vdm ji nemdze udélat nikdo na svété kromé& vas,
ale i tim, Ze mGze proniknout i do nejzazsich koutl a nejhlfe dostupnych
organl vaseho téla.

Odstranovani jizev (spusténi omlazovaciho programu)

Vychodni medicina praktikuje odstrafiovani jizev uz po celd tisicileti. ,Stari"
jizvy (podkozni trhliny, stopy po néjakém udrazu) nemda zadny vliv.
Pamatujte, Ze ani jeden zak jesté neutrpél na tomto poli porazku.

Zacéneme Vv duchu oblast jizvy zahrivat - ze stran, shora i zdola po celé
délce, ale hlavné zevnitf. Kdyz touto cestou dosahneme stabilniho pocitu
T, zaCheme zvysovat jeho intenzitu. Nic nezadrzujeme, pracujeme s plnym
nasazenim. Predstavujeme si, ze tam (v oblasti jizvy) mame rozpalena
kaminka, ve kterych se roztavi a shori vSechno Spatné, vSechno zkazenég,
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vSechno, co je znetvorené a nepotrebné. K pocitu T pripojime pocit M,
vysledny pocit zesilime, nakolik je to jen mozné, predstavujeme si, jak
uvolnénd mista obsazuji Cerstvé narozené, svézi bunky, a jesté jednou
zesilime pocit TM. Mame dojem, Ze skoro vidime, jak se nase klze
vyhlazuje, prijemné rﬂioviva ziskava pruznost, a soucCasné zesilime pocit
TM na maximum. Né&jaky Cas udrZzujeme dosazeny pocit v této intenzité
a ddvdme do cviceni vSechny sily. Pomoci vzorce mdlzeme tento proces
zaznamenat takto:

T+ T+ 2T + 2TM + 2TM + TMy.x Pokud v oblasti jizvy ucitite cukani,
paleni nebo silné svédéni, je to vyborné ! Jsou to priznaky, ze vase tkané
se pustily do rekonstrukce. Takto vypada vzorec ,chladivého" procesu:

CH + CH + 2CH + 2CHM + 2CHM + CHMax

Cim je pocit siln&jsi, tim je to pro cviceni lepsi. V idedlnim pfipadé by mél
pocit T v nejvyssim stadiu sdlat zarem jako rozpaleny pohrabac, pri pocitu
CH by vas kiZe méla mrazit skoro az k necitlivosti a pocit M by mél

vyvolavat nezadrzitelnou touhu se poskrabat. Toto je jediné cviceni, kdy
nemate ,svazané ruce", a proto nic nezadrzuijte.

KdyZz nutite svlj organismus, aby odstranil tu & onu jizvu, davate
mu zaroven i obsirnéjsi prikaz, aby se vratil k podobé, jakou mél, kdyz byl
mladsi, coz znamena, Ze v ném spoustite omlazovaci program.

VsSeobecna pripominka

Pokud chcete dosahnout cile, musite si ho jasné predstavovat. Obraz mladi
a zdravi, to je také vase predstava cile. Bez ni vSechna cviceni ztraceji
smysl.

Pozor ! Vazeni cCtenari! Do tohoto momentu vam byla vétSina cviceni
metodiky sebeuzdraveni (a zvlasté prace s pocity T, M, CH) vysvétlena
v mire dostatecné k tomu, abyste si osvojili zaklady techniky a mohli
samostatné pristoupit ke korekci svého zraku a sluchu a absolvovat nékolik
seanci meditacni gynekologické automasaze. Navody k témto cvicenim
budou popsany v nasledujici kapitole, a jak tato cviceni zapojit do praxe
metodiky, to je uvedeno v programu kazdé z lekci. O dalSich cvic¢enich nasi
metodiky se budeme zminovat jen stru¢né, abychom nemarnili ¢as téch,
kdo se uz podrobné seznamili s knihou ,Lekce Dr. Norbekova", a zaroven
abychom uspokoijili zvédavost téch nezasvécenych.

Nasledujici tabulka, sestavend na zadklad& statistickych Udajl, pomaha
zaklim, aby se zorientovali, jak se jim dilo dafi. Pokud si program osvojili
ve spravném kli¢i, mél by proces zlepSovani zraku a sluchu a proces
likvidace jizev probihat priblizné tak, jak je to ukazano v tabulce 2.
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Tabulka 2

Lekce |ZlepsSovani zraku a sluchu|Mizeni jizvy
(v % k vychozim adajim)|(v % k vychozim adajlim)
Treti 10-15 zkusebni prace
Ctvrtd 10-20 zaCatek mizeni
Pata 20-30 10-20
Sest? 30-50 20-40
Sedma 40-60 30-60
Osma 50-70 60-80-100
Devata 60-80 70-100
Desatd 50-70 70-100 (zUstdva uZ jen ¢arka)

Lekce sesta

Rozcvicka + dechova meditacni gymnastika (hlavné dychani pres nezdravy
organ) + trénink emoci + pfemistovani pocitd (T, M, CH, T+M a CH + M)v
urcenych oblastech téla (nohy, pater, ruce a ramenni
pletenec) + pfemistovani pocitd v konéetindch (pfes patef) + prvni
komplex meditaénich cviéeni (soustfed&ni a rozptylovani pocitd;
tfidroviové opracovani nezdravého organu (kromé srdce a mozku);
yotirani", ,spirala"; prace s jizvami) + zlepSovani zraku
a sluchu + medita¢ni gynekologicka automasaz.

Tento den je pocatkem lavinovitého procesu ozdravéni zakova organismu.

Pozor ! Z ledvin a Zlu¢niku uzdravujiciho se Clovéka mohou zacit vychazet
v mo&i drobné kaménky (v priméru do 0,5 cm) a pisek. ,Drobotina"
zpravidla opousti organismus bezbolestng, ale velké kameny mohou
zpUsobit problémy. Lidé, kterym se v organismu takové Utvary tvof,
o nich obvykle védi. Pokud trpite podobnym neduhem, méjme se na
pozoru! Doufdme, Ze vite, jak mate v pfipadé takovych problémd
postupovat.

Lekce sedma

Rozcvicka + dechovd meditacni gymnastika (meditace s obrazem
mladi) + trénink emoci (meditace aktu odpusténi) + premistovani pocitl
v koncetinach (pres pater) + prvni komplex meditacnich
cvi¢eni + trojlistky (druhy komplex meditacnich cviceni) + velky kruh
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neboli  ,rusné mésto" (cviceni na zlepSeni cinnosti  strevniho
traktu) + zlepSovani zraku a sluchu (dvakrat) + meditacni gynekologicka
automasaz (podle instrukci).

Pro tento den jsou charakteristické nasledujici ukazatele vypovidajici
o stavu zaka: spanek - kvalitni; chut k jidlu - velkd nebo prosté ohromna;
nalada, vnitfni stav - zlepSuje se den ode dne; Cinnost stfev -
znormalizovala se nebo se normalizuje; zrak asluch - nepochybné
zlepsSeni; funkce nezdravého organu - obnovuji se (po kratké krizi); jizva -
pomalounku mizi; prozitek néznych pocitt (u dam) - objevuji se pokroky.

Trénink emoci je zaméren na obnoveni dusevni rovnovahy, tj. na vyreseni
konfliktd z va$i minulosti a pfitomnosti a na pfedchazeni konfliktdm
v budoucnu. Meditace ocistného aktu odpusténi (z oddilu ,Proc
se vénujeme tréninku emoci").

Lekce osma

Rozcvi¢ka + dechovd meditaéni gymnastika {s dirazem na likvidaci jizev
a vrasek a také na navraceni si mladi a definitivni ozdravéni) + trénink
emoci (formovani svého idedlniho obrazu) + pfemistovani pocitQ
v konCetindch  (pres pater) + prvni  komplex meditacnich cviceni
(se zapojenim korekce zraku a sluchu) + trojlistky a velky
kruh + zlepSovani zraku a sluchu (hodnoceni) + omlazeni tvare.

Lekce devata (pokracovani osmé lekce)

Rozcvitka + dechovd meditacni gymnastika + trénink emoci (Uplné
ztotoznéni se svym idealnim obrazem, intuice) + prvni komplex
meditacnich  cviceni (na bdzi meditace mladi) + trojlistky + velky
kruh + prace s predstavou ,treti ruky" + omlazeni tvare (s predbéznou
korekci vnitfniho stavu - druhy den cviceni) + meditaéni gynekologicka
automasaz.

Kromé hlavniho materidlu se Zendm dostane nékolika uzite¢nych rad, jak
dosdhnout rodinné jednoty a harmonie (vynatky =z traktatu davného
Vychodu ,Kanon rodinného stésti").

Lekce desata

Rozcvi¢ka + dechovd meditaéni gymnastika (s dirazem na obraz
7 V4 7 - V4 v . 14 7 V4 ., O v . V4 v
mladi) + tréenink emoci + premistovani  pocitu v koncCetinach (pres
patef) + prvni komplex meditacnich cviceni (na bazi meditace cc



mladi) + zlepSovani zraku a sluchu (dvakrat, podruhé - hodnoceni) + velky
kruh + trojlistky + prace s predstavou Jtreti ruky" + omlazeni
tvare + meditacni gynekologicka automasaz.

Hlavni program lekce doplfiuje fada cviCeni zamérenych na zvysSeni muzské
potence a starocinska technika zadrzovani semene (Cing).

Lekce jedenacta

Rozcvicka + dechovd meditacni gymnastika + trénink  emoci + prvni
komplex meditacnich cviceni (na bazi meditace mladl) + zlepSovani zraku
a sluchu (podle potreby) + velky kruh + trojlistky (druhy
komplex) + korekce postavy (prace s predstavou ,treti ruky") + omlazeni
tvare + meditacni gynekologicka automasaz.

Lekce dvanacta

Rozcvicka + dechova meditacni gymnastika + trénink emoci + prace
s pocity (T + M, CH + M) + prace s predstavou ,treti ruky" (podle
chuti) + komplex cvi¢eni na omlazeni tvare + plan budouci prace.

Vazeni cCtenari, doufame, ze jste pfri praci a kliCovymi prvky metodiky
sebeuzdraveni nenarazili na zadné neprekonatelné tézkosti a ze jste
se presvéddili o tom, jak efektivné plsobi predklddand cviceni na vas
organismus. Rozhodné vam doporucujeme projit kurzem sebeuzdraveni
az do konce. V zavérecCné Casti této prace dostanete podrobné instrukce,
jak je mozné bez pouZiti jakychkoli |ékafskych prostfedkl zlepsit si zrak
Ci sluch (oslabeneé funkce téchto orgdnl se za kratky d¢as dostanou
do normy blizké idealu). Zeny sidale mohou Uplné osvojit techniku
meditacni (bezkontaktni) gynekologické masaze, ktera odstranuje mnoha
gynekologickd onemocnéni, ma blahodarny vliv na psychiku zakyné
a otevira pfed ni nové perspektivy v oblasti intimnich vztahd.

Ti nejzvidavéjsi Zaci, ktefi radi zkouseji néco nového, mohou -
s dostateénou opatrnosti - obohatit svlj sebeozdravny arzenal dvéma
¢i tfemi cvic¢enimi z ,Kanonu pro budouci vladce" - knihy, do niz byly pred
mnoha staletimi soustfedény vzacné poznatky vychodni filosofie,
podeprené praktickymi radami, jak posilit své télo i ducha. Tato kniha byla
dostupna jen Uzkému okruhu lidi, kteri jiz nabyli jisté moudrosti. A vy,
vazeni ¢tenari, mate nyni vzacnou (ale naprosto realnou) Sanci pripojit se
k témto vyvolenym.
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(4)

Kapitola Ctvrta
Bezkontaktni trénink téla

Zit ,tady a ted" - to znamend aktivné se projevovat pravé dnes, nedrzet
se zuby nehty minulosti a neupinat se k zitrku. Zit ,ted" - to znamena
zabyvat se kazdou vterinu realizaci svych schopnosti, optimalné vyuzivat
prilezitosti a s co nejmensimi ztratami unikat ze siti, do kterych se nas
snazi polapit zivotni okolnosti. Zit ,ted" - to znamena vidét, slyset
a vnimat obzvlast bystfe, aby nasi pozornosti neutekla ani kapka toho,
co je dostupné nasemu zraku, srozumitelné nasemu sluchu a blizké
nasemu srdci.

Ztraty v této oblasti jsou nenahraditelné. Jestlize ma Clovék oslabeny zrak,
zhordeny sluch a nizky sexudlni tonus, nemidze byt opravdu $tastny. Jeho
reakce jsou opozdé&né, porad zlstava néjak pozadu, véude chodi s kfizkem
po funuse a svateéni prlvod tepajiciho Zivota mu krok za krokem unikd
z dohledu.

,Tak toteda ne," muze minékdo namitnout, tfeba takovd v kazdém
ohledu sympaticka divka se strasné prisnymi, ale jinak celkem slusSivymi
brylemi na nose. ,Mné absolutné zadny svatek zivota neutika. To, jak
vidim, sice za moc nestoji, ale pomahaji mi bryle. SlySet bych taky mohla
lip, ale vSude s sebou nosim naslouchatko. A pokud jde o ten sexuadlni
tonus, tak ten mi nijak zvlast nechybi, hlavné kdyz je spokojenej mdj
Serjozka (Rubik, Vasilek, Teodor). To je takovej Cipera, ze ma sexuality
za nas oba. Tomu prosté musis$ vyhovét, at chces, nebo nechces."

Vite, mild sle¢no, okamziky s vasim Serjozkou (Rubikem, Vasilkem nebo
Teodorem) by dostaly Uplné jinou Stavu, kdybyste to nebyla vy, ale vas
milacek, kdo by trochu napinal usi a snazil se uspokojit vasi nahlou touhu
nebo milostny rozmar. Jenomze vy - ach ouvej ! - vy ani nevite, co by ste
po svém milovaném meéla chtit, vy nemate ani ponéti o zakonitostech
erotického zivota, protoze vase smyslové potreby (soudé dle vaseho
»at chceS, nebo nechces") jsou ponorené do nejhlubsiho spanku. Zkuste
se trochu zamyslet, co vam brani, abyste naplno vychutnavala své
smyslové pocitky. Co kdyz je to pravé vas Spatny zrak ? Pred cestou
do loZnice si pfece sunddvate bryle | Vzdyt vy vibec nevite, jak silné télo
reaguje na zrakové podnéty a jaky ,ohen touhy" dokaze v milencich
rozpalit vizualni predehra vyzyvajici k milostné hre. Neni vylouceno ani to,
ze vas chladny postoj mana svedomi vase permanentni -



nedoslychavost. Vzdyt ani neslySite, co vam Septd, jak vzrusené dycha, jak
reaguje na kazdy vas pohyb, jak Susti hedvabi milostného l0zka. Vzdyt
vy dokonce ani netusite, Ze rytmus vasné nékdy velmi Uspésné popohanéji
vrzajici péra vasi postele. Anebo je mozné (odpustte mity nevyhnutelné
detaily), Ze vade IGno je o mali¢ko $irsi nez parametry vageho kavalira, coZ
ponékud komplikuje proZivani smyslovych pocitkd nejen vadm, ale i vasdemu
partnerovi. A pritom tento nesoulad dokaze lehce odstranit meditacni
gynekologicka automasaz, ktera procviCuje svalstvo pochvy a upravuje jeji
Sirku, nemluvé o aktivizaci nervové tkaneé, jez pokryva stény tohoto
,Pribytku fyzické lasky".

Tak co, moje mila ? Nemate pocit, Ze vase ucast na svatecni hostiné
Zivota pripomina spis ucast sluzticky.
jejiz role je omezena povely , prines - odnes" ? Vyuzivaji vas a budou vas

vyuzivat tak dlouho, dokud nepochopite, Ze vase ,drobné" defekty vam
stoji v cesté k bohatému a plnohodnotnému zivotu.

Kromé toho jsou nas zrak a sluch urceny také k tomu, aby nas chranily
a upozornovaly nas na mozna nebezpeli a hrozby. Jsou to strazné véze
naseho imunitniho systému, vyhlizejici do vnéjsiho svéta. Informace
o okolnim prostredi unikaji Clovéku v takové mire, v jaké jsou tyto jeho
orgadny oslabené, a pravé doté miry zUstdvd ¢lovék nechranény proti
vnéjsim Gtokim.

A pokud jde o smyslovou stranku mezilidskych vztahd, vyzkumy v této
oblasti uz davno prokazaly, jak je nasSe ego zavislé na vysi uspokojeni
nasich intimnich potreb.

Zavér je nabiledni: nase odi, usi i pohlavni organy si zaslouzi, abychom
je udrzovali v nejlepSim poradku. A my jsme povinni vsSelijak je hyckat,
starat se o né a odstranovat i ty nejdrobnéjsi problémy, které by mohly
oslabit jejich funkci, pomoci specialnich cviceni a bezkontaktniho tréninku
téla, o kterém bude reC v nasledujici (zavérecné) casti této prace.

Jisté, panové mohou mit namitky, Ze se v této praci vénuje pfriliS mnoho
pozornosti gynekologii, zatimco o muzskych problémech v ni nepadne ani
slovo. Pro jejich uklidnéni vysvétluji, ze v knize ,Lekce Dr. Norbekova"
jsem se napfiklad podrobné zabyval starou cinskou technikou zadrzovani
semene, kterd mnohonasobné zvySuje muzskou potenci. Zenskou
problematiku jsem zde neprozretelné presel ated pouze tuto mezeru
doplfiuji a omlouvdm se damam za svou nepozornost.

Zlepsovani zraku a sluchu

Této kapitole by méli vénovat zvlastni pozornost lidé s oslabenym zrakem
a sluchem. Pokud budou uplathovat navyky, které si osvojili pfi nacviku
klicovych pozic z kapitoly ,Praxe systému Dr. Norbekova", mohou béhem
10-15 dnl bez pouziti jakychkoli lékafskych prostfedkl zcela obnovit g



funkce poskozeného organu. Pritom jak zrak, tak sluch ziskavaji pfi
pozorné a pilné praci stoprocentni ostrost.

ZlepsSovani zraku

Co mlze vratit vyhaslému pohledu lesk a Zivot ? ,Skleni¢ka né&jakého
zivotabudice," reknete vy. No, dejme tomu, jenomze - ach ouvej - ne na
dlouho. A navic alkohol (tfeba i v rozumnych a pfrisnych davkach) sotva
dokaze vratit vasemu zraku jeho nékdejsi ostrost.

O¢i ¢Elovéka, ktery mad spoustu starosti, ale malo se stard o svij fyzicky
stav, jsou v neustalém (a nepriméreném) napéti. Musime proto nase
zrakové organy naucit, aby se uvolnily a klidné reagovaly na vnéjsi
drazdivé podnéty. Co je hlavnim takovym podnétem ? Slunecni svétlo.
To znamend, Ze pro unavené oci je bezpodminecné nutné slunecni
posilovani - solarizace. Ta musi ve spojeni s nasledujicim prodlouzenym
palmingem nezbytné predchazet vasi hlavni praci na zlepSovani zraku.

Podivejme se, jak to nejlépe provést, abychom co nejrychleji a nejucelnéji
zdolali problém, ktery vas omezuje a trapi.

1. Sluneéni posilovani (solarizace podle metody Dr. Batese®)

5 Margaret D. Korbit: Navod k rychlému zlepseni zraku. Tvoj dom,
1992, C. 3-4, str. 65-68.

Za prvé. Pockejte si na slunecny den a lehnéte si na hranici svétla a stinu -
tak, aby vas vertikdlné& ,rozpulila" od $pi¢ky nosu po slabiny (jedna noha
na slunci, druha ve stinu). Takové mistecko neni tézké najit. V prirodé vam
tento efekt poskytne roh vasi - odhodme faleSnou skromnost - vily
za méstem, doma zase oteviené okno nebo ram dvefi. Bryle dold, zavfit
vicka, zvednout bradu. Slunec¢ni paprsky se vam opiraji pfimo do ocnich
obloukl (pfesné&ji fe¢eno do jednoho z nich). Zhluboka se nadechnéte
a zaCnéte otacet hlavou. Sem - tam. sem - tam, ze svétla - do tmy,
ze svétla - do tmy. Hlava se nezabyva zadnymi myslenkami ani starostmi,
v neslysném refrénu v ni rezonuji pouze dvé véty doprovazejici pohyb:
»Slunce odeslo, slunce prislo !"

Opakuijte pohyby tak dlouho, az vdm v ocich prestane cukat a bolestivé
bodat pri prechodu do jasného svétla.

Za druhé. Nyni se postavte na slunce, aniz byste po predchozim cviceni
otevreli oCi. Vasim uUkolem je otacet se celym télem doprava a doleva
(mirné preslapujte z nohy na nohu). Pokracujte v mysSlenkach typu:
»,Slunce Slo doprava, ja - doleva, slunce - doleva, ja - doprava !" atd. Tyto
myslenky se zdaji primitivni, ale jsou velmi ddleZité, protoze nedovoli
vasim zornickam schovanym za zavrenymi vicky, aby se instinktivné
otaCely zajasnym zdrojem svétla. Nedovolte slunci, aby vas
hypnotizovalo, ale ,utikejte" mu.
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Za treti. Az zjistite, ze vase zamhourené ocCi uz nedrazdi zareni nebeského
télesa, sklonte hlavu a otevrete je, kdyz si napred dobre zakryjete dlani
jedno oko. Sevrete prsty tak, aby nepropoustély svétlo a zaroven nebranily
pohybu ras. Pokracujte v otaceni ze strany na stranu, pohledem klouzeijte
po zemi a neustale mrkejte. Az si na takovy stav zvyknete, zvednéte
hlavu, ale neprestavejte se otaCet a Casto mrkat. Pak si zakryjte dlani oko,
které jste uz procvicili, a dovolte, atsi popracuje i to druhé, a potom
sundejte ruku z obliCceje a zkuste to s obéma oclima; a nezapomente
mrkat. Pocit, ktery vas nutné musi zachvatit, je Uzas - divate se primo
do slunce a vibec vas to neoslepuje ! Co se to jenom s vasima ,citlivyma
a rozbolavélyma ocima" stalo?  Vzdyt vas désily iletmé zablesky
v pouli¢nich vykladech.

Ale nebudte zase priliS horlivi. Jakmile se vdm zacnou objevovat pred
oCima jemné zlatavé mzitky, okamzité prestante a schovejte se do chladku
a do stinu. A pustte se do palmingu, o kterém budeme mluvit dal.

2. Palming

KdyZz se schovate do stinu, pohodiné silehnéte a zakryjte si obé oci
dlanémi tak, abyste se nedotykali ras. Vicka mate zavrena, télo uvolnéné.
Predstavte si, Ze jste zabaleni do ¢erného hedvabi, nebo se preneste
do prostoru jizni bezhvézdné noci. V tomto rozpoloZeni setrvejte asi pdl
minuty Gestlize solarizace trvala 15 vterin). Béhem slunecniho posilovani
se doporucuje provadét palming dvakrat az trikrat. Mél by zabirat dvakrat
tolik Casu jako predchazejici cviceni. (Toto pravidlo by se mélo dodrzovat
i pfi praci na zlepsovani sluchu.)

Vase oci si postupné navyknou vnimat slunecni svétlo s okouzlujici lehkosti
a na lyzarskych vyletech v horach se prestanete starat, kam jste zastrdili
slunecni bryle. Ted se budete moci neomezené radovat z krasy trpytivé
vodni hladiny, jiskfivé snéhové plané nebo z lesku horké pousté. Prestanou
vas oslepovat reflektory protijedoucich aut, nakonec dokazete ocenit
i osvétleni rusnych ulic meésta. Ziskate klid a jistotu v situacich, které
ve vas jesté nedavno vyvolavaly neklid a nervozitu. Copak takova vyhra
nestoji za trochu namahy ?

Navic se pri tomto cviceni zivotodarna sila slunce bohaté preléva do jemné
tkané sitnice, vyzivuje zrakovy nerv a podporuje intenzivni latkovou
vymeénu. Solarizace udrzuje oci zdravé a vyborné IéCi oci nemocné. Sitnice
trénovanych oé&i je rGzovd a sald energii, sitnice oc&i, které se vyhybaji
slunci, je bleda a bez Zivota - to vdm rekne kazdy zkusSeny lékar. A navic
pravé slunce doda vasemu pohledu onen lesk a onu nefalSovanou Zivost,
o kterych jsme mluvili na zaCatku této kapitoly. Prejdéme k hlavnim
cvicenim, ktera vraceji zraku jeho ztracenou ostrost. V mnoha pripadech
s nimi lze dosahnout vynikajicich vysledki®.
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6 Pri dodrzeni vSech predepsanych zasad se ztracena ostrost zraku
obnovuje beze zbytku.

1. Blizko a daleko

K praci potrebujeme celkem malo: postovni znamku nebo jiny obrazek
o rozmérech 3x3 cm (nejlépe v zelenych odstinech), okno a jakykoli
nepohyblivy, na pohled pfijemny objekt v perspektivé (dim, strom, lod’
kotvici v pristavu).

Pristoupime k tréninku ocni CocCky: nas akomodacni aparat trosku zatuhnul
a my ho musime dovést k tomu, aby fungoval naplno. Budte si jisti, ze to
zvladnete.

Takze, obrazek nalepime na okenni sklo, tady ho mame - primo pred
sebou (ve vzdalenosti 20-25 cm, ale trochu niz pod uUrovni oci). Divame
se na né&j 3-5 vtefin, potom 3-5 vterin do dalky na nas ,supertanker",
potom znovu naobrdazek aznovu nakorab. Divame se klidnég,
nenamahame se, nemhoufime oci. Nikam nespéchame a nesnazime
se proniknout do detaild - prosté jen hledime. Alespori stokrat pfesuneme
pohled z blizkého na vzdalené a to opakujeme kazdy den az do uplného
obnoveni ostrého vidéni - pouze timto a zddnym jinym zpulsobem. Jsme
houzevnati lidé a dosahneme svého. Nic se nedéje, kdyz prvni Uspéchy
budou vice nez skromné, hlavné si zapamatujte kazdy krucek, kazdy
mikroskopicky posun k lep§imu a zafixujte si v paméti sv(j stav v tomto
okamziku.

2. Cviceni s pocity T, M, CH (tepla, mravenceni, chladu)

Zde postupujeme obvyklym zplsobem. Zavifeme o¢i, vyvoldme si v tylové
casti hlavy pocit T (tepla) (co mozna nejzretelnéjsi) a snazime se ho tam
udrzet po dobu 20 vterin. Provedeme to 2-3x (dokud pocit neni dostatecné
silny) a pak zac¢neme v duchu tento pocit premistovat od zatylku k o¢im
a zpét, pricemz na kazdy presun potrebujeme asi 5 minut. To opakujeme
5-10x. Potom vsechno, cozde bylo popsano, znovu provedeme
s otevienyma ocima (obr. 7 a obr. 8).

Obr. 7. Pfemistovani pocit od oblasti zatylku k o¢im (pohled zboku).
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Obr. 8. Premistovani pocitl od oblasti zatylku k o&m (pohled shora).

Pokud se cvi¢eni nedafi, nelze pfechazet k praci s daldimi druhy pocity.
Nejprve je nutné dosdhnout Uplné svobody pfi oboustranném premistovani
pocitu T.

Potom se pokusime stejnym postupem dosahnout svobody pfi
premistovani pocitu M (mravenceni) a pak pocitu CH (chladu). Potom
si Ukol zkomplikujeme a linearni pohyby zaménime za pohyby spiralovité.
U¢ime se stejnym (vySe popsanym) zplsobem a ve stejném poradi
premistovat pocity T, M a CH od zatylku k oéim (a zpét) po zuzujici se
(a rozsSirujici se) spirale (obr. 9). Otacky spiraly pritom mohou postupovat
kterymkoli smérem (po i proti sméru hodinovych rucicek).

Jakmile dosdhneme Uspéchu pti premistovani pocitd, muZeme ptejit
k nasledujicimu cviceni.

3. Prace s predmétem

Tady mUzZeme vyuzit libovolnou vé&c z nasi domacnosti. Kratkozrakym bych
doporucoval, aby si vybrali stolni lampu nebo obraz visici na sténé,
dalekozrakym doporucuji pouzit knizku. Hlavni je postavit se od predmétu
do takové vzdalenosti, ze které je pro vas naprosto nejhuf viditelny. Kdyz
zaujmeme pozici, zaCneme si predmét prohlizet. Zlehka prejizdime ocCima
ze strany na stranu. Divame se naprosto klidné - nenamahame se,
nemhourime oci. CviCeni trva 30 vterin. Opakujeme ho trikrat. Potom
zménime Uhel svétla tim, Ze se oto¢ime na druhou stranu. Prohlidku
provedeme opét trikrat a pak se vratime do vychoziho postaveni a znovu
si zvoleny predmét dvakrat az trikrat pozorné prohlédneme.

a b

Obr. 9. Pfemistovani pocitd po spirdle: a) pohled zboku; b) pohled shora.

Musim vas upozornit na jednu véc: zlepSovani zraku (stejné jako sluchu)
probihd sice po narlstajici kfivce, ale nikoli linedrn&. Pozitivhi zmény
se zde stridaji s negativnimi, tak jako pfrilivy a odlivy. Negativhi momenty
jsou ale nastdsti jen kratkodobé a nakonec zmizi. DuleZité je, abyste
v dobé& ,odlivi" neztraceli sportovniho ducha a svou touhu zvitézit. Vade

prani vyporadat se stim protivnym trapenim je jednim 65



z nejdilezitéjsich predpokladi budouciho Uspéchu. Velmi dulezité je také
to, abyste fixovali v paméti své pocity v okamzZicich ,pFilivd" a snazili se
v sobé tyto pocity vyvolavat, kdyz pristupujete k jednotlivym cvicenim.

Pokud jedno vase oko vidi normalné, béhem cviceni si ho zakryveijte
a trénujte poskozeny organ.

Nezapominejte stridat krajni pocity. Jestlize jeden den zaclinate teplem,
druhy den byste méli zacit chladem. Pocit M (mravenceni) musi vzdycky
prijit bud po T (teple), nebo po CH (chladu) !

A posledni véc: Zastrcte nékam hluboko do Supliku nebo do néjaké
zapomenuté kapsy onu vécicku, kterd vam mozna prirostla k srdci, ale
ktera vam naprosto prekazi. Madme na mysli bryle. Zvykejte si na to, Ze se
bez nich obejdete. Hodné Uspéch( !

ZlepsSovani sluchu

Technika myé&lenkového premistovani pocitd (bezkontaktni automasaze)
muZe pfinést velmi dobré vysledky pfi mnoha onemocnénich, kterd jsou
doprovazena zhorSenim sluchu (pri otitidach, poruchach sluchu spojenych
se zranénimi udniho bubinku apod.). Jestlize neni poruden klientlv
sluchovy aparat, ostrost jeho sluchu se zpravidla Uplné obnovi.
Na skupinova cvi¢eni nékdy pfichazeji lidé, nad nimiz zlomila hdl nejenom
nase, ale i zahranicni oficialni medicina. Kdyz si osvoji tato cviCeni, obvykle
uz po nékolika dnech za¢inaji slySet (na vzdalenost 15-20 metrli) hlasy,
zvuk televizoru, stékot psa apod.

1. Prace s pocity T, M, CH (tepla, mravenceni, chladu)

Zavieme oci a vyvolame si v nosohltanu (v oblasti mékkého patra) pocit
T (tepla). Predstavime si ho co nejzretelné&ji a snazime se ho udrzet asi 20
vtefin (opakujeme 2-3x). Pak zacneme T-kulicku pfemistovat k usim
a zpét. Nespéchame, na kazdy jednotlivy presun spotfebujeme priblizné 3-
5 vterin (opakujeme 5-10x). Potom vsechno, co zde bylo popsano, znovu
provedeme s otevifenyma ocima (obr. 10).

Obr. 10. Korekce sluchu. Cviceni 1.
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Zaroven se snazime zahrat si nosohltan a usi (zevnitr) prijemnym lécivym
teplem, a to tak, ze pri kazdém obratu mali¢ko zvysime intenzitu T-zareni.

Po kratkém odpocinku (15-20 vtefin) pracujeme analogickym zptsobem
s pocitem M a pak s pocitem CH.

Pozor ! K tréninku s dalSim pocitem nelze pristoupit, dokud se vam nedafri
cviceni s tim predchazejicim! V takovém pripadé Zzadného zlepsSeni
nedosahnete.

Kdyz dosdhneme svobody pfi linedrnich pifesunech pocitl, zkomplikujeme
si Ukol a zac¢neme pocity premistovat po spirdle - od nosohltanu k usim
a zpét - po sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek (obr. 11).

Obr. 11. Korekce sluchu. Slozitéjsi varianta cvicCeni 1.

I kdyz jste nedoslychavi jen na jednou ucho, presto vénujte pozornost
obéma usim, ale davejte prednost poskozenému organu. To znamena,
premistujte pocity predevsim na stranu nezdravého ucha.

Obcas po takové praci zacne to ,Spatné" ucho slySet Iépe nez to zdravé.
Podobné pripady nejsou v praxi ridkeé.

Kdyz dobre propracujeme vysSe popsané cviky, prejdeme k dalSimu
(hlavnimu) cviceni.

2. Hlavni cviceni

Zapneme radio tak, aby k nam zvuk doléhal jen nezretelné, nebo nékoho
poprosime, aby takovym zplUsobem fikal (mumlal) n&jaky text. Zakryjeme
si dlani zdravé ucho a zaposlouchame se do mumlani (ale bez velkého
usili, aniz bychom se pfiliS snazili). Prosté jen poslouchdme a zaroven
si moc prejeme dobre slyset avime, zZetu schopnost uz velmi brzy
ziskdme. Takovym zplsobem poslouchdme asi 30 vtefin a udéldme
si malou (5-7 vtefin) prestavku. To celé opakujeme 10x (cvi¢eni mizeme
délat i nékolikrat denné).

Pozor ! Je velmi duleZité, abyste si pfali slySet stale Iépe a lépe. Bez

tohoto vSeobjimajiciho pFani a bez vadi sebedlvéry se Uspéchu
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nedolkate. Je také velmi dllezité dobfe si osvojit praci s premistovanim
pocitl, abyste pfed hlavnim tréninkem dokazali nalezité rozehfat,
vyburcovat a bezkontaktné promasirovat nezdravé sluchové organy. Kdyz
dodrzite vSechny tyto podminky, je pozitivni vysledek zarucen a nenecha
na sebe dlouho Cekat. Jetaké nutno jesté jednou pripomenout,
ze zlepsovani sluchu (stejné jako zraku) neni linearni proces. Jeho krivka
jde sice nahoru, ale vinovité (s ,prilivy" 8 ,odlivy"). Aby proces probihal
snadné&ji, snaZte se fixovat v mysli svij stav v okamzZicich ,ptilivd" a znovu
ho v sobé& vyvolavat v dobé tréninkd.

Pamatujte si, ze vase prani lépe slySet vds musi provazet neustale.
A vérte, ze ostry sluch se vam urcité vrati. Ktomu, abyste dosahli
zadouciho vysledku, vam nepomohou zadné zazraky, ale vcelku obycejna
prace.

,Povidali, Ze mu hrali I" mUZe nato nékdo fici. ,Takovejch let b&hdm
po doktorech a stejné jsem porad hluchej jak parez. VsSecko uz jsem
vyzkougel - tohle i tamto. Kdepak, vaZeny mistie, nékomu to snad muze
pomoct, ale mné uz to urcité nepomuize !"

A j& s plnou odpovédnosti prohladuji: NepomUZe vam to pouze v tom
piipad&, Ze vdm chybé&ji udni bubinky nebo Ze mate znic¢ené kdistky
vnitfrniho ucha. To znamenad, ze neprekonatelnou prekazkou na cesté
k vyléceni mohou byt pouze tézké anatomické defekty.

VSechny ostatni poruchy na této cesté jsou odstranitelné a - ve vétsSiné
V7 (o] - v . 7 v v 7 .
pripadu - dokonce velmi lehce, A nase metodika se dokaze vyporadat i s

velmi tézkymi onemocnénimi.

Vite, co je to napriklad takovy zanét sluchového nervu (zvlasté u déti)
nebo takova arachnoiditida’ ? Prvni pfipad vyléleni tak té&Zkého neduhu
probéhl, jak se zdalo, Uplné ndhodou a byl bran jako darek osudu.

4

Do jedné nasSi skupiny se dostal dospivajici chlapec s chronickou
tonzilitidou® a absolutni hluchotou, kterou mu zjistili 1ékafi uz v raném
véku. Nékolik dni po zahdajeni cviceni zacal chlapec vysvétlovat znakovou
reci, ze slysi néjaké sumy. Ale nikdo tomu neprikladal zvlastni vyznam,
protoze hlavnim objektem tréninki byly jeho mandle. Ale $lo to dal.
Chlapec zacal vnimat hluk aut, potom hlasitou re¢ a nakonec s nim bylo
mozné komunikovat normalni reci. Je ovSem pravda, Ze po tolika letech
zvukového vakua se chlapec nemohl hned vyznat v tom, co je lidsky hlas a
co je rev traktoru, a musel v tomto sméru zacit od nuly, tj. musel se zacit
ucit rozliSovat zvuky a spravné pouzivat své hlasivky.

7 Arachnoiditida - zanét pavucnice.
8 Tonzilitida - zanét mandli.

Nyni uz takové pripady nejsou ojedinélé. A je to veliké Stésti - sledovat,

jak se navraci sluch Clovéku, kterému uz nedaval nadéji zadny lékar o



ani zadna ucebnice moderni svétové mediciny. Ale, bohuzel, do tfid nasich
skupinovych cvic¢eni se nemohou vejit vsSichni.

A zaroven je velmi bolestné vidét, jak jsou déti s tézkymi, z pohledu
oficialni mediciny , nevylécitelnymi" poruchami sluchu posilany do skol pro
hluchonémé. Jejich sluchové organy jsou zde definitivné odsouzeny
k necinnosti a jejich komunikace probiha pomoci mimiky a gest; a pritom
spociva v tom, ze tyto déti si postupné zvykaji na zvukové vakuum. Ani
se nesnazi dostat se ze své tézké situace, protoze je to nikdo neuci a ony
samy nevédi, jak to udolat.

Do skupin spolecnych cviceni podle nasi metodiky jsou vybirani predevsim
lidé se ziskanymi vadami sluchu. Metodika prece jen neni vsSemocna
a patologie sluchu je obzvldst bohatd. Ale t&m, kdo jsou pfijati do kurz{
cviceni, je garantovan uspéch. A diky bohu, nikdo se nemusi cervenat:
devaty Ci desaty den cviCeni se ostry sluch obnovuje prakticky vsem
zakdm.

A jak je to a détmi, které se trapi ve specidlnich Skolach ?

V tom, abychom je brali do skupin, nam dlouho branily obavy. Za prvée,
bali jsme se problémU s komunikaci. Jestlize dité neslydi, jak mu ma
Clovék néco vysvétlovat ? A za druhé - vzdyt jsou to déti. Jak se jim
v pripadé neuspéchu Clovék podiva do odi ?

Zdolat tuto bariéru strachu nam pomohla nahoda. Jednou jsme se
v Jekatérinburgu dostali do takovych okolnosti, Ze jsme prosté nemohli
neprijmout do uceni skupinu déti z ,hluchonémé" sSkoly. Diagndzy byly
absolutné beznadéjné. Nevyléclitelné, nevylécitelné, nevylécitelné - ani
u nas, ani nikde jinde na svété. Tyto informace nas tizily a sklicovaly, ale...
At chce$, nebo nechce$, museli jsme si vyhrnout rukavy a dat se do prace.
Progndézy do budoucnosti byly ty nejéerné&jsi, jaké simuZe ¢&lovék
predstavit, ale cvi¢eni presto zacala. A najednou - boze mij! - najednou
se u nékterych déti zacdaly velmi rychle projevovat sluchové reakce -
nejprve reakce na silny hluk, ale brzy ireakce na lidsky hlas. A také
ostatni déti se probudily k aktivité, kdyz vidély, jaké pokroky délaji jejich
kamaradi. Nékterym z t&ch. kdo zlstdvali pozadu, zpUsobily sice Uspé&chy
jejich vrstevnikt nejednu hotfkou chvilku, ale nakonec se zlepéili v&ichni.

Umite si to predstavit ? Za kratkou dobu se zlepsSil sluch vsem détem bez
vyjimky. Je to neuvéritelné ? Moznad, ale je to fakt.
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Gynekologicka bezkontaktni automasaz

Toto je vzacny darek ureny zenam, a predevsim tém, které se vzdaly
nadéje, ze by mohly najit Stésti ve svém intimnim Zivoté. Tato masaz
zvySuje tonus pochvy, obnovuje intenzitu smyslovych proZitkd a
ma blahodarny vliv na Zenskou psychiku.

Velmi ddlezity moment: K tomu, abyste takovou masdZ absolvovaly,
nemusite chodit ani do nemocnice, ani na polikliniku, nemusite cekat
ve fronté a nemusite byt zavislé na stupni kvalifikace maséra.

Kdyz prijde re¢ na tuto proceduru (kterd je vSeobecné potrebnd pro
kazdou Zenu), mnohé predstavitelky krasného pohlavi reaguji priblizné
takhle:

e ja to uz nepotrebuju, to je pro mladsi;

- tohle ja nepotrebuju, ja se musim vyporadat s jinymi problémy;
- jsem sama a po tomhle mi bude jesté hiF;

- ja zadné gynekologické problémy nemam,

k ¢emu by mi byla takova masaz ?

A tak dale.

Co se za takovymi reakcemi skryva ? Pasivita a lenost.

Vy, milé zakyné, samozrejmé nejste zadné lenivky, vy jste pfripravené
pustit se do prace, a neni tedy zadny dlvod vds popohanét. Ale pfesto
snad nebude na Skodu zopakovat si pred zacatkem cviCeni jednu dobrou
myslenku: ¢im je léCebny prostfedek prirozenéjsi, tim je také efektivnéjsi.
Mezi takové prostfedky mUzeme zatfadit viechny druhy kontaktni masaze,
vCetné gynekologické, kterd byla v Evropé predstavena uz pred vice nez
sto lety. Vypracoval ji v roce 1861 |ékar Ture Brandt, ale bohuzel nebyl
gynekologem ani porodnikem a nemél dostatecnou vaznost u praktickych
zdravotnikd, takZe trvalo pomé&rné dlouho, neZ se G¢innost jeho masaze
potvrdila.

Kontaktni gynekologickd masaz plsobi ozdravné nejen na délohu a
na pohlavni organy, ale nacely Zensky organismus a zaroven
ma blahodarny vliv i na psychiku pacientky. Presto se v soucasné klinické
praxi pomé&rné& malo vyuZiva, a to z nasledujicich dtvodd.

Zda se, ze prednosti tohoto druhu masaze jsou primo ocividné, ale existuje
velké mnozstvi Zenskych onemocnéni, pfi kterych je tento druh pidsobeni
jednoduse nepouzitelny, nebo je dokonce schopny urychlit postup
chorobnych procesi. Zde vadm predkldddme Udaje ziskané pFi jednom
ze zavaznych vyzkumd v této oblasti®.
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Vi

Kontaktni gynekologickd masaz vykazuje I|éCebné Gcinky v téchto
pripadech:

e pii chronickém zanétu pohlavnich orgdnl, ktery nema sklony
k ¢astym recidivam;

pri nespravné poloze a zménach délohy a pochvy;

pri anatomické nedostatecnosti délohy (vrozené i ziskané);

pri funkéni nedostatecnosti délohy;

e pri  anatomicko-funkCéni  nedostateCnosti vazového  aparatu
a panevniho dna.

Onemocnéni (nebo pfirozen& probihajici procesy), jez pusobi jako
kontraindikace kontaktni gynekologické masaze, se déli na kontraindikace
absolutni a relativni.

1. Kontraindikace absolutni:
e akutni a subakutni zanétlivd onemocnéni organd malé panve;
e kapavka;
e tuberkuléza Zenskych pohlavnich organy;
e tromboflebitida panevnich zil;
e nadory orgdnl panve (zhoubné, nezhoubné a zanétlivé);
e téhotenstvi (délozni i mimodélozni).
2. Kontraindikace relativni:

e chronickd zanétlivd onemocnéni pohlavnich organd, kterd maji
sklony k ¢astym recidivam (s moznosti latentni infekce);

e vagin ismus;
e eroze délozniho hrdla;
e hydrosalpinx, reten&ni cysty vaje¢nikd;
e velké varikozni rozsireni zil v pochve;
e menstruace.
Je také obtizné provadét takovou masaz v téchto pripadech:
e pri ztuénéni brisni stény;
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e v pripadé uzké a kratké pochvy;
e pri zvysSené citlivosti na tuto proceduru;
e jestlize se pri masazi nebo po ni objevuji bolestivé pocity atd.

Kromé toho je samotna procedura masaze velmi slozita; musi ji provadét
specialné vyskoleny lékaf s velkou citlivosti v koneécich prstl (ktery vas
musi rozhodné usadit do gynekologického kresla), a ne jen tak né&jaka
sestricka, se kterou byste si pri tom mohly pékné ,Zzensky" poklabosit.

Tak, a mate obrazek hotovy, jak se rika, jako malovany. A je naprosto
presny. ,A copak bezkontaktni masaz s sebou nevleCe podobnou hromadu
zdkazl a komplikaci ?" zeptate se. Ne, ne, a jesté jednou ne.

Za¢né&me tim, Ze gynekologickd meditaéni automasaz se mize s Usp&chem
pouZivat prakticky u véech vy$e popsanych druhd Zenskych onemocnéni a
Ze je zvlasté acinna pravé tam, kde primou (kontaktni) masaz nelze pouzit
kvili  kontraindikacim. Bezkontaktni masdZ se nedoporuduje pouze
téhotnym zenam a také v pripadech popsanych ve vSeobecnych
podminkach vyuziti nasi metodiky (kapitola treti, oddil ,Klicové prvky
metodiky").

Kromé& téchto pfipadi je takovd masaz vhodnd pro vSechny Zeny bez
vyjimky - od zacatku pohlavniho dospivani az do... - doplnite si, kolik
je vdm let, a pripoltéte jesté 50. (A jestli vdm to bude madlo, mizete
klidné pridat jesté 25.) Jedinou prekdZzkou k jejimu pouziti miZe byt
anomalie, s jakou se v prirodé témér nesetkdme, a to - Uuplny (tj.
absolutni) nedostatek zenské touhy zit, milovat a byt milovana. Nastésti se
s takovym jevem setkavame jen velmi zridka. Jeho pricina se zpravidla
ukryva v prvotni frigidité (vrozené chladnosti) pacientky.

Pokud se Zzena peclivé vénuje meditaéni masazi svych pohlavnich organg,
muUZe si za velmi kratkou dobu navratit (nebo nové ziskat) celou $kalu
smyslovych radosti, jakymi se opdjime v mladi, miZe takovym zplsobem
nesmirné obohatit sv0j intimni Zivot a zdroveh se zbavit mnoha
neprijemnosti, které provazeji stav pohlavni neuspokojenosti.

,To je beznad&jné," muze nékterd z vds namitnout. ,J4 madm za sebou
operaci, vSechno mi vzali - délohu, vajecniky. Jaky ja bych tak jesté mohla
mit intimni zivot ? To, co tady povidate, nema pro mé a pro takové, jako
jsem ja, vibec Zzadny vyznam."

Ale ma, a dokonce to ma hlavni vyznam praveé pro vas.

Ano, s nékterymi Zenami se zZivot zrovna nemazlil a musely si hodné
A4 ) 14 14 - - A4 v o -
vytrpet, ale slozite operace, které podstoupily, jeste vubec nejsou
o r - - r ) 14 o
duvodem, aby nad svym intimnim zivotem lamaly hul.
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ProC ? No prece proto, ze ,pribytkem a utocistém" fyzické lasky je u zeny
pochva a jeji pfitomnost bohaté stoci, aby zena vedla normalni Zivot
a neodrikala se smyslovych radosti. Hlavni je - neuzavirat se,
,hezaseknout se" natom, cose vam prihodilo, nefikat si: jsem
,vykuchana", bezcenna, ale zit dal, jako by se nic nestalo. Lékar
je povinen drzet veskeré informace o takovych operacich v tajnosti (je
to narizeno zakonem), a stejné tak i vy mate pravo nechat si pro sebe
vSechny podrobnosti a nikomu je nevykladat, hlavné ne svému muzi.
V pripadé ,uniku informaci" bude potom vinen pouze vas jazycek, ale
s jeho pomoci mizete také vzdy opravit, co jste fekla, a nastolit ve svém
rodinném zivoté (ke svému vilastnimu uzitku !) nékdejsi klid a mir.

Pritom neni vyloucena ani moznost, Ze vase domaci sexualni popularita
po takové operaci dokonce stoupne o nékolik pricek nahoru, zvlasté pokud
vam predepidou podplrnou hormonalni é&bu. Vtip je v tom, Ze lidsky
organismus produkuje jak zenské, tak muzské hormony, pricemz stupen
pohlavni aktivity zavisi na mnozstvi muzského pohlavniho hormonu
testosteronu. Po chirurgickém zakroku se jeho mnozstvi v Zenském
organismu zdanlivé zvysi, protoZe se snizi produkce Zenskych hormond.
Nékteré zeny, které podstoupi operaci tohoto druhu, citi potom velmi silny
priliv ,temperamentu" a nemalo tim ohromuji své muze, ktefi nebyli
na takovy obrat udalosti pripraveni.

Bezkontaktni gynekologickd masaz ma ve srovnani s kontaktni masazi
mnoho prednosti. S jeji pomoci: a) je mozné Uuplné vylécit takova
gynekologickd onemocnéni, jako jsou nejrizné&jéi cysty, myomy a mnoho
dalSiho z toho, co oficidlni medicina pouze sleduje nebo operuje (takova
uzdraveni nejsou vlbec Fidkym, ale naopak b&Znym jevem, coZ doklad3
mnozstvi dokumentacniho materialu);

b) zlepsSuji seintimni vztahy a vztahy v rodinném zivoté, protoze

A4 - ’ ’ - - A4 ’ ’ 7 A4 \& 4 o \"4 \v4 ’
se zvysuje sexualni aktivita zeny a ona ziskava vetsi sebeduveru a dusevni
vyrovnanost;

c) v zenském organismu se aktivizuji vSeobecné ozdravné procesy a mizi
mnoha onemocnéni, ktera, jak by se zdalo, neméla s gynekologickymi
problémy Zadnou souvislost (zvlasté se to tyka varikézniho rozsireni zil),
projevuje se zlepseni zraku, sluchu, stabilizuje se ¢innost zazZivaciho traktu
(tj. probiha pravé to, co miZeme nazvat mohutnym omlazenim organismu,
obnovenim biologického mladi);

d) velmi rychle a vyrazné se zlepSuje tvar prsou (povisla prsa se zvedaji,
mala se zvétsuiji);

e) normalizuje se télesna hmota.

VSechny pohlavni organy (kazdy zvlast !) jsou masirovany aktivné, zevnitf

a spousti se v nich silny mechanismus samoregulace (zatimco Iékar
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masiruje pouze deélohu). Gynekologicka automasaz, kromé toho, ze reSi
hlavni problém, ma neprimy vliv nacely organismus a prfimy vliv
na organy malé panve (mocovy meéchyr, tlusté stfevo, konecnik). Navic
takova masaz zpevnuje cévy (a zde jich je zvlasté mnoho) a masiruje
tkané nervovych pleteni.

Trocha historie.

Prvni zminky o takovém druhu pUsobeni na pohlavni organy najdeme
ve starych vychodnich traktatech. Uméni meditacni automasaze se ucily
divky, které se chystaly vstoupit do manzelstvi dospélé zZeny ji pak
pouzivaly predevsSim k tomu, aby si trénovaly posevni svalstvo. Zvysoval
se tak tonus pogevnich svall, pochva se stavala uzsi a muZ pak dosahoval
v intimnich okamzicich vétsi rozkosSe. Tyto zeny byly také cenény mnohem
vySe nez ostatni a ,kalym" (vykupné za nevéstu) za takovou poucenou
divku byl az desetinasobny.

Ted se obratme k minulosti, kterd ndm neni tak vzdalena.

Kdyz ptihlédneme ke zkudenostem z uplynulych let, muiZeme k vyse
popsanym prednostem gynekologické automasaze pridat jesté nasledujici:
e ani jedna z Zen, které prodly kurzem tréninkd, nezaznamenala b&éhem

cviceni zhorseni svého vnitrniho rozpolozeni nebo svého fyzického stavu;

e pri takové automasazi se pocit tepla dari uchovat mnohem déle (5, 6, 7
¢i dokonce 8 hodin) nez po fyzioterapii nebo kontaktni masazi (maximalné
40-60 minut); toto teplo je velmi prijemné, zahrivad cely spodek bficha
a krizovou oblast, uvolnuje a vyvolava touhu po intimnim kontaktu;

e menstruadni cyklus se obnovuje prakticky vzdy, kdyZ se podafi pUsobit
na pfi¢inu, kterd zpusobila jeho prerudeni (zvldsté u nastupujiciho
klimakteria);

e vyrazné se zmensuji a uplné mizi bolesti pri menstruaci, pokud
se predtim objevovaly;

e obnovuje se sexualita (bez ohledu na vék zeny, a dokonce i u zen, které
jsou samy a které uz davno nemély intimni styk s muzem); autotrénink
provadény bezprostfredné pred milovanim zvySuje ostrost smyslovych
prozitkl u obou manzeld;

o 23kynim, které prodly kurzem, se zvySuje sebev&domi a sebedivéra
v . . (o] Ve, 7 v v 4 7 v . v . .u
(coz je velmi dulezite pro kazdou zenu), zacina se menit k lepsimu jejich

(o] V4 J4 . v (o] 7 . J4
pohled na ruzne problémy: na vztahy v rodineé a vubec na vzajemne

vztahy obou pohlavi (a zejména mnohé zacinaji konecné chapat, co to
od nich ti nesnesitelni a dotérni muzi vliastné chtéji);

e muzi (na to také upozornuji mnohé zakyné) se dokazou lehceji naladit
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na milostny kontakt, zacinaji byt k Zenam pozorni, zacinaji si jich hledét a
se zjevhym potésenim pfrijimaji nova pravidla hry.

Nebude snad zbytecné dodat, ze meditacni automasaz pouzita jako hlavni
léCebny prostfedek dokaze také vylélit néktera gynekologicka
onemocnéni. Metoda meditacni gynekologické automasaze je prosté
vynalez, jaky nema na svété obdoby.

Jak provadét masaz

Masaz se provadi ve stavu meditace. MOzete sedét, ale lepsi je leZet,
uvolnit se, zavrit oCi a mirné pokrcit nohy v kolenou. VSechny postranni
myslenky strkdme do pomysiného ctverce, kromé jediné: Jsem mlada,
plvabnd, svidna, vyjimeéna... Jsem Zadouci, vdichni muzi svéta po mné
touZi abrzy budou touZit jestdé vic. Zde je velmi dulezité eroticky
se naladit, uvést se do stavu sexualniho vzruseni.

Nestydte se, zapojte fantazii, vzpomente si na néjaky neprilis skromny, ale
sladky okamzik ze svého Zivota, predstavte si ho v barvach a v detailech.
Jak to bylo, kdy, s kym... nebo jak to sice nebylo, ale mohlo byt... nebo
bude.,. zitra... dnes... ted... nechejte v sobé rozhoret plaminek rozkose.
SnaZte se v duchu zbavit véeho, co vads svazuje. Je dlleZité, abyste
na svou smyslovou predstavu nalezly smyslovou odezvu ve vasem téle.
Pro¢ ? Aby vam vas organismus pomohl Spustit mechanismus déloznich
stahd.

Ted trochu fyziologie. Déloha se vzdy stahUJe samovolne Jeji svalstvo
je podobné jako svalstvo stfev nebo cév. Clovék nemize prikdzat své
tvari, aby se necervenala, a svému brichu, aby v ném nekrucelo, jsou
v tomto ohledu sami svy'/mi pany. Délozni stahy také nezdviseji na nasi
vUli. Déloha se stahuje pfi pohlavnim aktu, kdyZ pfichazi orgasmus (8-
12x). Jsou tosilné stahy vyvolané aktivnimi fyzickymi podnéty.
Gynekologicky autotrénink ma za uUkol bezkontaktné primét délohu, aby
se stdhla stokrat (pravda, slabéji nez pri orgasmu, ale ve stavu, ktery
je mu velmi blizky).

Dilezité upozornéni. Ke svym pohlavnim orgdnim pfistupujte s laskou
a Uctou. V tak slozitém zarizeni, jako je lidsky organismus, nelze mit svoje
oblibence a vydédénce. VSechny organy jsou pro vas stojné cenné a stejné
duleZité. Bezkontaktni masaz délohy je bézny trénink patfici do kurzu nasi
metodiky; nemuzZete ji provadét ledabyle, nebo se bez ni n&jak obeijit.
Nakladat se svymi genitaliemi s Uctou, zahrnovat je laskavosti, teplem
a péc&i, to neni vlibec nic nedustojného, hloupého, to neni vibec Zadna
hanba. Hanba je naopak nenaslouchat jejich pranim, hanba
je neuspokojovat jejich naléhavé potifeby, hanba je vibec nevédét, co to
tam dole pod pupkem mame. Je to hanba a je to také velmi nebezpecné.

Kdyz mame den didva zacpu, hned bereme projimadlo a utikame
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k doktorovi, kdyz se rfizneme do prstu, natirame ho jédem, obvazujeme...
Ale 6-6 potratl - to se bere jako nic (déla to tak piece spousta lidi), a léta
Zivota bez pohlavniho kontaktu a pohlavni styk bez orgasmu - to neni
zadny problém, to je bézna véc (Ziji tak mnozi a nenarikaji si). Vysledkem
byva chronické meéstnani krve, zanéty, hemeroidy, neurozy a dalsi a dalsi
Jkvitky", az té&ch ,kvitkQ" potom dozravaji ,plody". Zena v nejlepsich
letech tak sama sebe zahani do slepé ulicky a méni se v nemocné
bezpohlavni stvoreni. Neda se ani vypovédét, jak je to vSechno smutné.
Smutné... ale napravitelné. Zapamatujte si, ze to vSechno se da napravit,
a to uplné. Jde jen o to probudit se, vzit véci do svych rukou a pretrhnout
ten zaCarovany kruh. Cestu jsme vam ukazali a volba bude vzdycky jen
a jen na vas.

Hlavni cviceni

Pred zalCatkem prace si vezméte denik a zapiSte do ného vase vychozi
Udaje: obvod prsou, stav pohlavnich organl, a hlavné - zkuste ohodnotit
svou sexualitu. Za nékolik dni to udélejte znovu a srovnejte vysledek
s vychozimi Udaji. A nezapomente na bricho: barva, pruznost, celkovy
stav.

Takze, zaCiname. Naladime se na prijemnou praci, zahalime své védomi
do erotického oparu. OCi jsou zavrené, pozice pohodlnd - sedime nebo
lezime (radéji lezime). Soustredime teplo (T) v oblasti mocového méchyre
(déloha se nachdzi mezi mocovym méchyrem a konecnikem, mocovy
meéchyr je vpredu, konecnik vzadu) ataké v bederni oblasti (tam
se nachazi velké mnozstvi nervovych center ,odpovidajicich" za stav
délohy a dalSich orgdni malé panve). Snazime se procitit teplo
co nejzretelnéji (je velmi prijemné, IéCivé a dobre nas zahriva). Udrzujeme
pocit okolo 30-60 vterin, zesilujeme ho, nakolik je to jen mozné, plnou
silou, a pak k nému pripojime pocit M. Pocit T+ M je nam prijemny,
snazime se ho procitit jesté zretelnéji... je velmi pfijemny... a soucasné
v sobé probouzime smyslnou touhu, vzrusuje nas, zda se, jako
by podporovala i pocit T + M, zesiluje ho a spojuje se s nim... jesté 30-60
vtefin... pak musi prijit okamzik, kdy se objevi pFrijemné strnuti v oblasti
mocového meéchyre (jakoby sotva znatelné chvéni - vibrace + trnuti)...
To je pravé ten okamzik, kdy zacinaji (a vy si to prejete, touzite po tom)
stahy délohy... a ony zacinaji - samovolné - a pokracuji a pokracuiji...
V okamzZiku strnuti a jemné vibrace si mizete mali¢ko pomoci a jakoby
,spustit" d&lohu pomoci nékolika stahd svall bfiniho lisu a svald hraze -
a déloha se zacne stahovat.

Jestlize vdm zpocatku nebude téchto nékolik ndpomocnych stahl stadit,
muUZete zkusit jesté zesilit pocit T (je moZné, Ze skryté oblasti hraze
a mocového meéchyre jesté nejsou dostatecné zahraté). Kazdy vydech
smeérujeme ve svych predstavach do oblasti délohy a soucasné stahujeme
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a uvolhujeme svaly hraze (v nespodnéjsi casti bficha) v rytmu, jaky
potfebujeme.

To nejdllezitéj&i - neznepokojujte se a nespéchejte. Déloha se velmi lehce
»Sspousti", pokud:

e je pocit T doveden do nalezité ,kondice";
e je zvolen spravny rytmus stahud svalstva hraze a bfigniho lisu;
e je odstran&no véechno, co vas mize svazovat.

Pamatujte si, zese vam to prosté nemlze nepodafit. Dokonce i
po radikalni operaci je treba provadét takovou masaz a védomeé stahovat
svaly hraze a brisniho lisu.

Abyste uvedly dé&lozni stahy do spravného rytmu, muZete si pro sebe
pocitat (od 1 do 10).

Pracujeme, dokud se neobjevi pocit mirné, prijemné Unavy. Nemélo by to
byt vic nez 500-600 stahl za den a ne vic neZ jedenkrat za 24 hodin, a
to pouze v dobé plnéni programu lekci (v 10 ucebnich dnech). Pak
trénujeme pohlavni organy maximalné 3-5x tydné - az do uplného
vyléceni, a potom provadime masaz v mire podle potfeby (samy ji velmi
dobre pocitite). Ale vzdy pracujeme pouze do té doby, nez se objevi pocit
mirné Unavy (ne vic nez 500-600 stahl za sebou).

UpfFesnéni. Priblizné polovinu stahl provadime s pocitem T, druhou
polovinu (bez preruseni) s pocitem CH a konlime vzdycky na CH.
Po skonceni pulzovani soustifedime pocit CH do oblasti mocového méchyre
(zvlasté pokud lIé¢ime myomy) a udrzujeme ho tam priblizné 1-1,5 minuty.

A toje vlastné vsSechno, co potfebujete znat z techniky meditacni
automasaze délohy.

Pamatujte si, ze toto cviCeni se dari absolutné vSem zakynim, hlavni je -
chtit, aby se vam darilo. Pokud se samovolné stahy délohy neobjevi pfi
prvnim pokusu, tak se vam to podari zitra, nebo pozitfi, anebo pozdéji.
Nevzdavejte cviceni a vérte, ze Uspéch se rozhodné dostavi. V nasich
skupinach byly pripady, kdy se to nékterym Zenam nedafilo po celou dobu
kurzu. A potom najednou pribihaly celé rozradostnéné a svérovaly se,
Ze ted uz jde vsSecko jako po masle. ,Ale tehdy nam prosté néco chybélo !"
vysvétlovaly. Zkuste se nad tim zamyslet, moznd, Ze néco chybi i vam.

ZkusSenosti nam ukazuji, ze nedostatky musime hledat predevsSim ve své
hlavé, v mozku, ktery mame casto zaneseny faleSnymi predstavami.
Nespravna vychova, pokryteckd mordlka, kodex umléovani a zdkazQ,
oklesténa zivotni ideologie. Mozna jste se i vy ocitly pod takovym tlakem,
moznd ivam takovym zpusobem deformovali védomi a nutili vas
od raného détstvi potlacovat v sobé vsechno, co se dotykalo smyslové



stranky lidského zivota. Mozna vas itloukli pres prsty, kdyz jste
je natahovali po ucebnici anatomie, dokud z vas nevytloukli veskerou chut
zajimat se o to, co mate uvnitf svého téla.

Pojdme ted’ spolecné zaplnit tato bild mista vasich védomosti. Musime totiz
velmi dobre védét, co masirujeme a co IéCime. Pozorné si prostuduijte
obrazky 12 a 13 (to se tyka i téch , gramotnéjsich" zakyni). Svléknéte se,
stoupnéte si pred zrcadlo a prohlédnéte sisvé télo. Je vase, je jediné
na svété a vy ho musite mit rady. Jestlize clovék nema rad sam sebe, jak
potom mize v&dét, co je to mit rdd ? A jak mUZe Zena nachdzet radost
v intimnim kontaktu, jestlize ani sama nevi, co je ji prijemné a co ne ?

Poradné si prostudujte svoje télo. Projdéte prsty kazdy jeho kousicek.
Najdéte své erotogenni zény, vsimejte si bodl, které reaguji na dotek
obzvlast vyrazné, a zapamatujte si, kde se nachdazeji (u kazdé Zeny je to
trosku jinak).

Pokud se dé&loha dal ,vzpird" vasemu snazeni, mizete celé véci nhapomoci
tim, Ze si osvojite doplnujici cviceni posilujici svalstvo hraze, stehen
a brisniho lisu. Jsou tfi.

Obr. 12. Poloha délohy vzhledem k mocovému méchyri a koneCniku: 1 -
mocovy méchyr, 2 - déloha, 3 - konecnik.

Cviceni 1
Provddi se velmi snadno (muUzZete ho provadét v kteroukoli dobu
na kterémkoli misté). Zacnéte tim, ze si najdete ten spravny sval. Vymocte

se v dfepu a silou vlle zastavte proud modi. Zapamatujte si, ktery sval

jste pri tom musely zatnout. e



Prvni etapa. Naulte se stahovat tento sval silou vdle. Zaénéte
od pomalych stahl: stazeni (3 vtefiny) - uvolnéni (dalsi 3 vtefiny).
Zpocatku to nepuljde pravé snadno, ale pozdé&ji - kdyz se sval posili -
uz lépe. Snazte se, abyste pri tom nestahovaly svaly brisSniho lisu. Cvicte,
dokud se neobjevi pocit mirné Unavy svalu.

Druhd etapa. Zkracujte rytmus stahl, zrychlujte ho po narUstajici kfivce,
az dosahnete pocitu ,trepetani". Na to vadm budou stacit maximalné 2-3
dny.

Treti etapa. Dlouhé a stabilni zatazeni svalu (jako byste se snazily
vtahnout do pochvy néjaky predmét).

12
11
10

o —
g —~ 15

Obr. 13. Mapka erotogennich zon zenského téla (podle V. 1.
Zdoravomyslova): 1 - klitoris; 2 - mocova trubice; 3 - délozni hrdlo; 4 -
spodek bricha; 5 - pupek; 6 - prsty (+ hmat); 7 - mlécna Zlaza; 8 -
bradavka; 9 - jazyk (+ chut); 10 - rty; 11 - nos a Cich; 12 - vi¢ka
(+ zrak); 13 - ucho (+ sluch); 14 - krk; 15 - ,koCi¢i mistecko"; 16 - pater;
17 - krize; 18 - hyzdé; 19 - zadni klenba pochvy; 20 - usti pochvy; 21 -
ritni otvor; 22 - vnitrni strany stehen.

Zafixujte sval v této sevrené pozici priblizné na 3 vteriny.
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Tento sval muUZete trénovat nékolikrat (2-3x) denné pfiblizné
po 2 minutach.

Cviceni 2

Je zamé&feno na zvydeni tonusu blizkych stehennich svall, coz také
vyrazné zvysuje smyslové prozitky zeny.

Doma, kdyz vas nikdo nevidi, chodte (na boso nebo v tenkych cvickach)
tak, ze budete klast patu jedné nohy tésné pred Spicku druhé (obr. 14).
Nohy se pfi tom museji malicko ,zaplétat" a tésné dotykat jedna druhé.

Obr. 14. Cviceni 2.

Cviceni 3

Je zaméreno na posileni svalstva brisSniho lisu a hraze. (Toto

je pravdépodobné nejtézsi cviceni, takze ho, prosim, provadéijte
s dostateCnou opatrnosti.)

Lezime na koberecku na podlaze (nebo najiném rovném povrchu),
zvedneme natazené nohy ke stropu a pak se pomoci rukou snazime
zvednout pdnev v Uhlu 45° k podlaze (obr. 15). Nohy pfi tom zQstavaji
rovné. Nejprve vydrzime v této pozici nékolik vtefin a postupné
prodlouzime dobu cvi¢eni aZ na 1 minutu. Toto cvi¢eni muZete také
provadét 2-3x denné, ale vickrat ne.

-

45°

S

“

Obr. 15. Cviceni 3.

Existuje jesté slozitéjsi varianta cviceni (pro ty, kdo ji zvladnou), kdy se
v Uhlu 45° k podlaze zvedd (za pomoci loktl opfenych o podlahu)
prakticky cely trup (nohy jsou naprfimené ke stropu). Na podlaze pri tom
zUstdva jen hlava, ramena a ¢ast zad.

,Stat" v takové pozici mUZete maximalné 3 minuty, ale ne déle.

Pozor! Automasaz byste nemély provadét pri silném krvaceni v dobé
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menstruace.

Pokud se vase zdravotni problémy vyostri (objevi se krvaceni, zesili nebo
se objevi bolesti) - prijméte to s klidem, ,vlidné". Je to velmi dobry
priznak: zacCaly jste se uzdravovat, rozbéhl se proces prestavby vaseho
organismu a nemoc vam vlastné ,mava na rozloucenou". Béhem jednoho
az dvou dni takové vyostreni obvykle prejde.

A posledni pripominka. Ani na okamzik nepochybujte o svém uspéchu,
vérte si !

O tvaru prsou

Na seminarnich cviCenich projevuji zakyné o tuto otazku Ccily zajem.
NejCastéji se ptaji, jak si prsa zvétsit.

Zmensit rozméry svého poprsi si z n&jakého zdhadného dilvodu pteji
vétSinou jen osamélé Zeny.

Milé damy, musime vam jesté jednou pripomenout, Ze o télesnou
konstituci kazdého Clovéka se stara matka priroda, takze byste mély vzit
zavdék tim, co vdm nadélila. Nade metodika vdm mdiZe spiSe pomoci
zlepSit kvalitu toho, co uz mate (v pripadé prsou snizit jejich ochablost,
obnovit pruznost apod.). Pokud se pedlivé vénujete tréninkdm, tyto
procesy uz se ve vasem téle aktivné rozbéhly, protoze proces omlazeni
prostupuje cely vas organismus. Vzhledem k tomu, Ze mlécné zlazy jsou
soucasti Zenské pohlavni soustavy, meditacni gynekologickd masaz
ma blahodarné ucinky také na né. Existuje také opacny vztah. Napriklad
u kazdé mladé matky, kdyz dava prs svému ditéti, automaticky dochazi
ke stahim délohy.

Zkratka, pracujte a netrapte se, vas organismus udélda vSechno sam. Jen
se nebojte - vysledek bude vyborny. Ale tém, které presto ve spanku sni
o tom, jak se jim zvétSuje poprsi, mizeme dat nékolik praktickych a velmi
efektivnich rad.

Abyste dosahly zadouciho vysledku, mély byste:

1. Trochu se spravit, pribrat na vaze. Popremyslejte o svém jidelnicku,
pridejte do ného pohankovou kasi a vlasské orechy.

2. Podle moZnosti zaktivizovat sv(j intimni Zivot a vyhnout se pouZivani
prezervativu. Sperma, které se vstiebava do podevni sliznice, plsobi velmi
blahodarné na Zensky organismus, protoze obsahuje cely komplex
biologicky aktivnich latek (vitaminy, prostaglandiny, aminokyseliny
a mnoho dalsSiho, co nelze ni¢cim nahradit a co nekoupite v zadné Iékarné).

3. Po dobu nékolika cykld brat kyselinu listovou (vitamin Bs) po jedné
tabletce (0,02 g) dvakrat denné.
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4. Provadet primou (kontaktni) masaz mlécnych zlaz (vleze nebo ve sprse
si otirat hrubou Zinkou prsa ve smérech vyznacenych na obr. 16). Zakyné
se Casto ptaji, jestli je mozné provadét tuto proceduru pri mastopatii. Ano,
je. PFi mastopatii mUzZete navic opracovdavat uzlik mlé¢né Zlazy stejné jako
jizvu. Pozor! V takovém pripadé musite proces opracovani rozhodné
zakondcit pocitem chladu.

Obr. 16. Masaz mlécnych Zlaz.

5. VyuZivat (coz nemusite, ale mizZete) prvki Sia-cu (japonské terapie
prikldddm prst). Pfitlaéujte prsty postupné (podle obr. 17) na body
v oblasti stitné

STy Wi Sp TRt

Obr. 17. Terapie podle metody Sia-cu.

Zlazy (maximalné 3 vtefiny), na body v oblasti prodlouzené michy,
na body vrchni ¢asti ramen a na body mezi lopatkami (od 5 do 7 vtefin).
Tlacit musite tak, aby vysledny pocit byl nékde uprostfed mezi prijemnym
a bolestivym. V oblasti stitné Zlazy musi byt tlak jen mirny. TlaCime
po dobu 2-3 vterin, potom udélame pauzu. Ukon opakujeme pétkrat
z kazdé strany (zleva izprava, pritlatujeme polstarky palcd). Potom
se cela série pritlaCeni (zprava i zleva) opakuje trikrat. 79



Pro vasi informaci: Neéktera sexuologickd centra (zejména moskevska)
Uspésné praktikuji systém lokalniho zaporného tlaku na mlécné Zlazy.
Velikost poprsi se diky takovému plsobeni zvétsuje pfiblizné dvojnasobné.
Pfistroj se pouzivd velmi snadno a mizete ho vyuzivat v domadcich
podminkach.
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(5)

Kapitola pata
~Kanon pro budouci viadce"

Exoticky exkurz do minulosti - kapitola, z jejichz stranek vane viné
tisicileti. Jejim obsahem je zazraCny balicek sebeozdravnych cviceni
vypracovanych |éciteli davného Vychodu. Uvadét je do praxe je vsSak
mozné pouze s krajni opatrnosti, jinak se ta strasna cepel, ktera ma srazit
vasdi nemoc na kolena, mize obratit proti vdm. Zde je pfedklddame s cilem
rozsitit pohled 23kd a ukazat jim, Ze za prostorem, ktery opanovali, se jim
oteviraji nové horizonty.

Pozor! S cvi¢enimi ,Kénonu" mdZete pracovat pouze tehdy, pokud si to

. v oo V7 v v v . V. O . V4
sami prejete, a pouze v tom pripade, ze potrebujete zlepsit svuj zdravotni
stav. V zadném pripadé se ke ,Kanonu" neobracejte ze zvédavosti !

S ohledem na vasi diagnozu (pokud ji presné znate) nebo na vase narky
(pokud se vyskytuji) si mizete vybrat 2-3 specidlni cvi¢eni a maximalné 2-
3 zhlavnich cviceni (ktera podpofi Ulinnost vSech ostatnich).
Nedoporucuje se vSak vénovat se jim drive nez od tricatého dne cviceni.

Trocha historie

Jednd se o velmi starou knihu, kterd byla ve své dobé urcena pouze
vyvolenym. Jsou Vv nisoustredéna cviceni zamérena na zdokonaleni
a rozvinuti duchovnich a fyzickych schopnosti ¢lovéka. Je psana ve staré
turkotatarstiné a arabskych jazycich. Jeji nezkraceny nazev zni priblizné
takto: ,Kanon tajemnych ponauceni pro budouci viadce".

NesCetné poznamky na okrajich stranek svédci o tom, Ze kniha byla béhem
staleti Ctena, doplfiovéana a zdokonalovana. Prvni takova doplnéni jsou
datovana rokem 986. Do soucasného uzbeckého jazyka byl ,Kanon"
poprvé prelozen v roce 1986.

,Kénon" se sklada z 10 samostatnych stupfil (sant). Prvni san obsahuje
111 cviceni, z nichZz jsou zde vybrdana ta nejucinnéjsi, kterd jsou schopna
navratit zdravi pri velmi mnoha onemocnénich.
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Obr. 18. Domy listkd: a - rozloZeni domd (pohled shora); b - rozlozeni
domd podle urovni (pohled zeprfedu); c - rozloZeni dom{ podle Grovni
(pohled zezadu).

Nez se pustite do studia tohoto komplexu cvic¢eni, méli byste se seznamit

s tim, jak vnima ,Kanon" lidské télo. Je celé rozdéleno na Casti nazvané
V4 O

~domy listku" (obr. 18 a).

Domy listkd

Nazvy domU (obr. 18 a)
DUm dcer.

DUm matky.

DUm synd.

DUm rozumu a dabla.
DUm otce.

DUm dusge a andéla.

ocunhwnNE

Nazvy urovni (obr. 18 b, ¢)
1. Vladari (kralovstvi).
2. Radci.
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OCONOUTW

Cesty zivota, 4. Ochranci.
Bujné mésto.

Pevnost (kolébka).

Nadéje kralovstvi (poupé dcer).
Opora kralovstvi (poupé& synu).
Poupatko vnuk{ (rozpustilosti).

Prvni dim listkd - DGm dcer (ndzvy podle jednotlivych Grovni shora dolQ)

LONGOUIAWNE

DUm dusge a andéla.
Prvni vezir.

Prava brana.

Lev v retézech.
Vratny.

Nevésta.

Hlavni naslednice.
Hlavni naslednik.

. Neposeda.

Druhy ddm listkG - DOm matky (ndzvy podle jednotlivych Grovni shora

dold)

WRONGOUIAWN =

Zrcadlo (oci matky a duse).

. Starosti matky.

Obavy matky.
Rodny dim.
Pokladnice.
Kolébka.

Laska matky.
Opora matky.
Horlivi vhukové.

Treti dim listkd - DGm synud (ndzvy podle jednotlivych Grovni shora dol()

LRONOU AWM

DUm rozumu a satana.
Levy vezir.

Leva brana.

Pocatek zZivota.
Pokladnik.

Zet.

Zbloudily.

Druhy naslednik.
Prostopasnik.

Ctvrty ddm listkd - DGm rozumu a débla (ndzvy podle jednotlivych Grovni
shora dold)

1.
2.
3.
4,

DUm rozumu a dabla.
(o)

Trun rozumu.

Cerné dvere.

Trdn satana.
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5. V&2,

6. Cerny ku.

7. Mladsi princezna.
8. Prostredni syn.

9. D&deckuv milacek.
Paty dim listkd - DGm otce (ndzvy podle jednotlivych Grovni shora dold)
1. Vladce.

2. Trdn sultana.

3. Opora otce.

4. Pecet zivota.

5. Sedlo.

6. Poduska.

7. Princové.

8. Vérni vnukové.

9. Pecet osudu.

Sesty dim listkl - DGm duse a andéla (ndzvy podle jednotlivych
Urovni shora dold)

DUm andéla.

. Trtn duse.

Bilé dvere.

Trdn andéla.

Dobra cesta.

Bily k.

Princezna.

Mladsi syn.

Mladsi vnuk.

LONOUTAWNE

Prehled cviceni

Rozcvicka (cely soubor cviceni na pater ze zvladnutého ucebniho
programu)

Cviceni 1. ,Priprava pole na vysazeni sadu mladi".
Cvi¢eni 2., Trtn srdce".

Cviceni 3. ,Houpacka duse a srdce".

Cviceni 4. ,Poupé plic a strev".

Cviceni 5. , Kvitek duse a rozumu".

Cviceni 6. ,Cesty vladnuti".

Cviceni 7. ,Poupé zaludku". CviCeni 8. ,Poupé ledvin".
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Cviceni 9. ,Poupé jater aneb Vlada starosti a smutku".
Cviceni 10. ,Poupé dvojcat".

Cviceni se zacilenym plisobenim
(méli byste si vybrat dvé z nich podle vaseho onemocnéni)

Cviceni 1. ,Poupé kolébky".

Cviceni 2. ,Listky kvitku slinivky brisni a sleziny".
Cviceni 3. ,DUm prozitkd".

Cviceni 4. ,Andélska kridla nad cestou horkosti".
CviCeni 5. ,Velka cesta".

Cviceni 6. ,Brany k vladnuti".

Dulezita ponauceni

Opatrnost, a jesté jednou opatrnost. Nesnazte se zvladnout vsSechna
cvi¢eni najednou. Postupujte krok za krokem a pridavejte si nova poupata
teprve tehdy, kdyz si dobre osvojite predchazejici pozice.

V prvnich dnech staé&i provadét 3-4 cviceni. Je didlezité, aby vam cviceni
pozvedavalo naladu a abyste se po ném necitili unaveni. V zadném pripadé
se do cviceni nenutte !

Délka tréninkd je maximalné 1 hodina 20 minut (véetné prestavek).

Pokud se objevi pocit Unavy, je tfeba vyrazné snizit zatéz, nebo nékolik dni
uplné odpodivat.

Tréninkim se vénujte po dobu 2-3 mésict. Kdyz se vdm Uplné vrati zdravi,
O v IV . s VS .V 7
muzete snizit delku i Cetnost cviceni.

VSechna cviceni byste méli provadét ve stavu, kdy vam v dusi zari obraz
mladi, k némuz stale neochvéjné smérujete. Jinak ztraceji veskery smysl.
Takhle o tom mluvi starodavny ,Kanon" v souvislosti s cvicenim 1: ,...0
synu, stary a nemocny, ale s mladou dusi. Jestlize té postihl trest Bozi
v podobé utrpeni a ty se chcesS znovu stat takovym, jakym si prejes byt,
a nevi§, kde jsi zanechal své mladé té&lo, své zdravi a své mladi pIné sn{
a tuzeb, jestlize se nelekas tézkosti a utrap té daleké cesty, potom
zanechej své zloby a nendvisti a pochybnosti o lidské dobroté, osedlej
svého smrtelného koné a uloZ si na cestu do dude to, co ti fekne Buh, a
my pujdeme s tebou do toho sadu, kde lezi tvé télo atvé nenaplnéné
sny...
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... O synu, myslel sis, Ze bere$ s sebou svého koné kvili daleké cesté, ale
cesta se nachdzi uvnitf tebe samotného. Sesedni z koné&. Pole kvétd tvého
mladi se nachazi ve tvych zddech a zahrada rajskych plodd se nachazi
ve tvych prsou. Jestlize je na tom misté jen poust a roste tam jen bodIlaci
nendvisti, bezvychodnosti, nemoci a zla, potom pohled: za trinem dude
na tebe ¢ekd okfidleny kdrn naddeni a duge na trdnu ddvno chysta pluli pro
tvQj rozum. Nakrm tedy a napoj svého koné& nad$eni a zaptfahni rozum,
a necht zndsobi tvé utrpeni BUh, za¢ni orat pole pro vysazeni sadu mladi
aonezapomeh, ze pri kazdém kroku musis védét, co bude na onom misté
rust..."

Jak krasny zplsob naladéni na obraz mladi a jak poeticky vyjadiena idea
rozcvicky (ostatné, i vy sami jste jisté pochopili, co to mélo znamenat).

VSechna cvicCeni této kapitoly by méla zaclinat pocitem T, pak by méla
pokracovat pocitem M a potom pocitem CH a koncit vyhradné na CH.

I toto je s velkou obraznosti zdUraznéno ve staroddvném textu: ,...kdyz
oteviras dvere mladi, pamatuj: dvere se oteviraji pouze dusevnim teplem.
At zahfeje tu pomijivou pout, na které rozsévas sva semena mladi, tvé
dusevni teplo, slunce tvého rozumu, itvé srdce necht sviti a hfeje. Ale
pamatuj, synu: jen samotné slunce bez vody a chladu by obratilo tvoje
télo v poust. Proto s radosti zalévej kazdé zrnko tvého zoraného pole,
ze kterého ti vzejde mladi a sila, a ponechej sva pole v chladu a mrazu,
aby si odpocinula a ocistila se.

Na jare, kdyZ pociti$, ze uz prisel Cas sit, vyber a zasad’ vhodna semena,
kazdé na své misto, a kazdy den o né s laskou pecuj. I v tom vyhonku,
ktery teprve vyrazil, uz musis vidét a péstovat ten dospély strom, kterym
jednou bude, a tak musiS postupovat kazdy den a nechavat si také néjaky
¢as k odpodinku. A nezapominej vést si tak, jako by tvdj sad uZ nesl plody.
Pamatuj, synu, Ze kdyz zalévas a okopavas zem svého budouciho saduy,
aniz bys v duchu vidél plody své prace, bez duse a bez rozumu, chovas
se jako kanec, ktery ryje rypakem v zemi a mysli si, ze je velky sadar.

Nezapomen pokazdé za sebou zavrit branu svého sadu..."

Ted, kdyz jsme naadli ducha starodavného textu a pocitili Uctu
k moudrosti, kterd se v ném ukryvd, mdzeme se pustit do prace.

Pamatujte, Ze pro kazdy nezdravy organ si musite vybrat jedno nebo dvé
cviCeni (prvni - hlavni, druhé - posilujici jeho UcCinky).

Prvni komplex cviCeni prvniho sanu

Rozcvicka (cviCeni na pater, provadéji se podle ucebniho kurzu)
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Krk

1. Uklony hlavy dopredu a dozadu, az nadoraz.
2. Uklony hlavy do stran, bez zvedani ramen.

3. Otaceni hlavou doleva a doprava, az nadoraz.

4. Krouzivé pohyby hlavou, jako bychom ji kutaleli po ramenou (15x
po sméru hodinovych ruciCek, 15x proti sméru).

Horni ramenni pletenec

5. Ramena dopredu - brada k hrudi, ramena dozadu - hlava dozadu.
6. Pohyby rameny nahoru a dold (Zelva).

7. Krouzivé pohyby rameny - dopredu a dozadu.

8. Uklony doleva a doprava, ruce polozené podél téla.

Stiredni cast patere (hrudni a bederni oblast)

9. Nohy na Sifrku ramen, otaCime se doleva (s kazdou otockou se snazime
dostat co nejvice dozadu, hlava je rovné), otaCime se doprava.

10. Predklony (jako bychom se snazili dosahnout nosem na pupek).
11. Zaklony (jako bychom se snazili dosahnout zatylkem na bedra).

12. Ramena dolU a dozadu krouzivymi pohyby, mald lokomotiva (paze jsou
ohnuté v loktech).

13. Ruce jsou spojeny na zatylku, uUklony doprava a doleva, dopredu
a dozadu (vzdy 15-20x).

14. Nohy nasSirku ramen, pésti v oblasti ledvin, lokty se snazime
maximalné pritahnout k sobé, zaklony, bez narovnavani.

15. Nohy na Sifku ramen, snazime se uvidét bocni stranu chodidla
z protilehlé strany - nejprve jdeme doprava, pak doleva.

16. Ruce na kolenou, predklony.

17. Sedime na podlaze nebo na zidli, nohy roztazené a télem délame
frontdlné maximalni Uklony k levé noze, k pravé noze a k podlaze mezi
nimi.

18. Ruce nahoru, prsty jsou propletené, protahujeme se, zvedame se na

$pi¢ky a vytahujeme se nahoru (nddech, spustime se dold, znovu jdeme
nahoru - vydech).
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Cviceni 1
,Priprava pole na vysazeni sadu mladi" (obr. 19).

Cviceni je zaméreno na omlazeni celého organismu. Onemocnéni centralni
. Jé 7 o] J4 . . 7 Vé
i obvodove nervove soustavy ruzneho druhu; psychicko-emocionalni
poruchy;

v V4 Vo V4 (o] V4 Vv V4 . 7 (o] 7
onemocneni ocCi, nosu, krku, organu hrudni a brisni dutiny, organu panve.

Podstatou tréninku je priprava organismu na cviCeni, ktera budou
nasledovat. Vyzaduje praci v rGznych ,roénich obdobich" a rtzné druhy
cvi¢eni podle jednotlivych etap;

e |éto (teplo a maximalni teplo);
e jaro (mravenceni, ,jarni nebo podzimni dést");
e zima (chlad);
e orba (pulzovani);
e setba mladi (dovrseni prace).
VSechna cviCeni zacinaji pocitem T a konci pocitem CH.

V jednom dni se provadéji maximalné 4 cviceni (cviCeni + jesté 2-3x -
podle nezdravého organu). Cviceni zacinaji v oblasti pravé klicni kosti (a),
nebo v oblasti nosohltanu (obr. 19 a).

Obr. 19. Cviceni 1. ,Pfiprava pole na vysazeni sadu mladi".

Vyvolame si v oblasti klicni kosti pocit T o velikosti mensi pésti,
premistujeme ho doll k zaddtku stehna, prejdeme pfes hraz a jdeme
stredem predni strany téla nahoru - ke tvari, z niz zabereme do svého
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pUsobeni rty, Ustni dutinu a stfed dolni Celisti a nosohltanern. Pocit tepla
se premistuje pod povrchem klze. Potom piejdeme na levou kli¢ni kost
a sestupujeme doll ke stehnu (b). Pak se vracime v opadném sméru
(stejnou cestou) k vychozimu bodu (a). To je jeden cyklus. S kazdym
pocitem provedeme tfi takové presuny. Analogickym zpUsobem, kdy
zaCiname opét od (a), pak pracujeme i na povrchu zad (provedeme tfi
presuny s kazdym pocitem).

To je prvni varianta pfemistovani pocitd. MUZeme siji i mirn& pozménit,
kdyz budeme postupovat tak, jak je vyznaceno na obr. 19 c. Z vychoziho
bodu (a) jdeme stejnou cestou ke koncovému bodu (b), ale pak prejdeme
na stfred téla a jdeme az nahoru a odtamtud potom znovu prejdeme
do vychoziho postaveni (a). Timto zplsobem pracujeme opét tiikrat
s kazdym pocitem a analogicky pracujeme na zadech.

CviCeni ma jesté tuto variantu. Pocit tepla si predstavujeme jako valecek,
ktery se kutdli pod kUZi od pravé kli¢ni kosti k za¢atku stehna, potom
od hraze k nosohltanu, pfechazi na levou kli¢ni kost, kutdli se doll a znovu
prechazi pres hrdaz, aby pokracoval nahoru k nosohltanu.

Kdyz pracujeme na zadech, snazime se predstavovat si vSechny pocity
zv|asté ostre, podobné jako to délame, kdyz pracujeme s pateri.
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Obr. 20. Cvi&eni 2. ,Trin srdce".

Cviceni 2
,Trdn srdce"” (obr. 20).

Onemocnéni srde¢ni a cévni soustavy, tlustého a tenkého streva, nervové
- ’ - r v r - o
poruchy, nitrolebni tlak, plicni onemocnéeni, nemoci kloubu.

A. Za¢indme z levé dlané, z niz zabereme do svého plsobeni jen mali¢ek
(1), postupujeme nahoru po vnitfni strané paze do podpazdi, dale
projdeme po oblouku (2), jak je to ukazano na obr. 20 a (jdeme nahoru
sttedem hrudniku do hrdelni jamky a pak sestupujeme dold), pfes pravé
podpazdi prejdeme na vnitrni stranu pravé paze a sestupujeme k pravé
dlani, z niz zabereme pouze malicek; potom se vracime stejnou cestou
k vychozi levé dlani (1), B. Znovu postupujeme nahoru od malicku levé
dlané po vnitfni strané paze do podpazdi a prejdeme dozadu, projdeme
po oblouku (3), jak je to ukazano na obr. 20 b (pohled zezadu), prejdeme
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do pravého podpazdi, pak sestupujeme po vnitfni strané pravé paze
do dlané, z niz zabereme pouze malicek; vracime se stejnou cestou,
projdeme pres hrudni koS zezadu po oblouku (3) a pres levé podpazdi
sestupujeme k levé dlani, pak zopakujeme etapy A a B jesté jednou, takze
vykoname celkem cCtyri presuny.

C. Déale pfejdeme do oblasti 4 (na vnitfni strany holeni a kolennich kloub(;
zde postupné v kazdé noze vyvolavame maximalni pocity, udrzujeme
je nékolik vterin a to celé dvakrat opakujeme.

VSechny etapy cviceni je lepSi provadét sT + M, potom s M a potom s
CH + M. Cviceni koncdime etapou Cs maximalnim pocitem T, zaciname
vzdy od levé dlané.

Obr. 21. Cviceni 3. ,Houpacka duse a srdce".
Cviceni 3
,Houpacka duse a srdce" (obr. 21).
Onemocnéni perikardu (srdce), organd hrudni dutiny, orgdnd dechu
(bronchitidy, pneumonie, bronchidlni astma), zanétlivda onemocnéni Ustni
dutiny a nosohltanu, alergie, ekzémy, dermatitidy, svédéni nejrizné&jsiho

plvodu, neuralgie trojklaného nervu, zanét licniho nervu, astenické
a reaktivni stavy.

Zac¢indme z levé dlanég, z niz zabereme do svého plsobeni jen dva prsty -
malicek a prstenicek, postupujeme po vnitfni strané levé paze nahoru o



do podpazdi, potom jdeme po oblouku do stfedu trupu k bodu 3, ktery
se nachazi v zakladu hrudni kosti (obr. 21 a). V bodé 3 se na 2-3 vtefiny
zastavime a soucasné jdeme trochu vice do hloubky a potom pokracujeme
v cesté k pravému podpazdi a sestupujeme doll po vnitFni strané pravé
paze do pravé dlané, z niz analogicky zabereme jen dva krajni prsty.
Potom se stejnou cestou vracime k vychozi levé dlani. To celé je jeden
predni presun. Snazime se ho zvladnout priblizné za 10 vterin, kdyz
nepocitame c¢as na zastaveni.

Dale vychazime opét zlevé dlané, postupujeme nahoru do podpazdi,
prejdeme na zada (obr. 21 b), projdeme pres né po oblouku (ale
nezastavujeme se) do pravého podpazdi, po vnitfni strané pravé paze
sestupujeme k pravé dlani, z niz zabereme jen prsteniCek a malicek,
a potom ae stejnou cestou vracime zpét - k vychozi levé dlani. To celé
je jeden presun zezadu. Snazte se ho zvladnout pfriblizné za 10 vterin.
S kazdym pocitem provedeme Cctyri takové presuny: 1 - zepredu, 1 -
zezadu, a jesté jednou: 1 - zepredu a 1 - zezadu.

b

maxnmiind
pocit

N
<l

st

Obr. 22. Cviceni 4. ,,Poupé plic a strev": a - pohled zepredu,; b - pohled

zezadu.
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Cviceni 4
,Poupé plic a strev" (obr. 22).
Onemocnéni plic a stfev. Toto cviceni ma Ctyri etapy.

A. Zaciname od pravého chodidla (obr. 22 a), vystupujeme nahoru
po noze, priCemz ji zevnitf Uplné prostoupime, potom prejdeme na bricho
a jdeme po povrchu k zadkladu hrudni kosti, potom sestupujeme dold
po levé strané bricha, prejdeme analogicky na levou nohu (také ji Uplné
prostoupime) a sestupujeme k levému chodidlu. Potom prejdeme znovu
do pravého chodidla a provedeme jesté jeden takovy presun. To je
zakladni varianta (je ale také mozné vratit se z levého chodidla k hrudni
kosti a pak sestoupit k pravému chodidlu). MUZete zac¢inat i od levého
chodidla.

B. Prejdeme naruce. Od levé dlané (1) postupujeme nahoru po pazi,
kterou prostoupime =zevnitf, do podpazdi, potom mineme (jak je to
ukazano na obr. 22 a) ramenni pletenec, prejdeme pres pravé podpazdi
na pravou pazi, kterou také Uplné prostoupime, a sestupujeme do pravé
dlané. Stejnou cestou se vracime k vychozi levé dlani (1).

C. Prejdeme na listky. Za¢neme od pravého ramene a projdeme je zevnitr
postupné dvakrat (1, 2, 3, 4, 5, 6, 1, 2, 3, 4, 5, 6), potom se vratime
k patému listku, zesilime pocit na maximum a tak ho ponechame
a ukoncime tuto ¢ast cviceni (obr. 22 a, b).

D. Vyvolavdme a koncentrujeme pocit v bederni oblasti (6) a zesilime
ho na rozumné maximum, potom ho pfemistujeme dopredu - do oblasti
mocového méchyre (7), a pak opét zpatky do vychoziho bodu (6).
Provedeme 2-3 takova premisténi (dopredu - dozadu) a koncdime v oblasti
beder (6). Udrzujeme ten pocit po dobu nékolika vterin.

Cviceni 5
,Kvitek duse a rozumu" (obr. 23).

Onemocnéni zaludku - katary, zZaludecni vredy a viedy na dvanactniku;
onemocnéni tlustého stfeva doprovazena narusenim peristaltiky,
nadymanim, bolestivym syndromem; onemocnéni organt dechu - hrtanu,
pridudnice, plic; alergickd onemocnéni, dermatitidy, poskozeni sliznic;
nékteré psychické poruchy, neurdzy; poskozeni centralni nervové
soustavy; hypertonickd nemoc; bolestivé syndromy rlzné lokalizace,
neurologické a reflexni projevy kréni osteochondritidy.

ZacCiname od libovolného chodidla, v nasem pripadé od pravého (1).
Vystupujeme nahoru po noze, priCemz ji zevnitf Uplné prostoupime jak
pocitem, tak pohledem svého vnitrniho zraku, prejdeme ke kostrci (2),
potom postupujeme nahoru po pateri, kterou také Uplné prostoupime, ale
zaroveri postupné zuZujeme oblast plsobeni pocitu (jak je to ukdzdno g3



na obr. 23). Potom prejdeme na ¢ast hlavy, ktera je pokryta vilasy, a zde
premistujeme pocit pouze po povrchu klzZe, aniz bychom §li do hloubky.
Kdyz dojdeme na misto ,tretiho oka" (3), udéldame kratkou zastavku
(maximalné 3-4 vteriny) a zkoncentrujeme svou pozornost do této zény
(3). Pak se vracime stejnym zplsobem a stejnou cestou do oblasti kostrée
(2). Prejdeme nalevou nohu, uplné ji prostoupime a sestoupime po ni
k levému chodidlu a pak se vydame na cestu zpatky - k pravému chodidlu,
priCcemz postupujeme analogicky.

Obr. 23. Cviceni 5. ,Kvitek duse a rozumu".

To celé je jeden presun. Provedeme 3-4 takové presuny s kazdym
pocitem.

Analogicky pracujeme s rukama (obr. 23). Zaciname od zapésti, pricemz
pazi zevnitf Uplné prostoupime. Pres ramenni kloub a ramenni pletenec
prejdeme k protilehlému ramennimu kloubu, sestoupime druhou pazi
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k zapesti a pak se stejnou cestou vracime zpatky do vychoziho bodu (3-4
presuny s kazdym pocitem).

Pozor ! Cviceni musite provadét lehce a bez namahani. Pokud se vam
v hlavé najednou zacne ozyvat huceni nebo se v ni objevi tize, musite
- r \4 rv e 14 v Vv Nl - o
Si vyrazne snizit zatez a zmensit ostrost pocitu.

Cviceni 6
,Cesty viadnuti" (obr. 24).
Onemocnéni cév (tepen a zil), tromboflebitidy, stimulace srdecni ¢innosti.

Zaciname od dolni tfetiny pravého lytka, postupujeme po zadni strané téla
nahoru (jak je ukazano na obr. 24), pricemz na lytku se draha vychyluje
smérem ven a na stehnu naopak smérem dovnitf - k fitnimu otvoru (4).
Postupujeme pres konecnik do bederni oblasti (2), kde udélame kratkou
zastavku (maximalné 10 vterin) a zaroven zesilime pocit na maximum
a prostoupime jim télo az na predni stranu. Potom - obdobnym zpUsobem
- opustime bederni oblast (2), sestupujeme po zadni strané téla dold
k doIni tretiné levého lytka a potom se v opacné posloupnosti vracime
touto cestou k vychozimu bodu (3) na pravém lytku. Pak jdeme znovu
stejnou cestou nahoru po pravé noze pres konecnik k bederni oblasti (2),
kde se zastavime na 10 vtefin a znovu zesilime pocit na maximum.
Z tohoto bodu (2) potom postupujeme do kterékoli ruky - pres zadni
stranu ramene a podpazdi (jak je to ukazano na obr. 24), sestupujeme
do zapésti (1), kde udélame kratkou zastavku (maximalné 2-3 vteriny).
Pak se vracime stejnou cestou do bederni oblasti (2), kde - jako obvykle -
udélame zastdvku (maximalné 10 vtefin) a soucdasné zesilime pocit
na rozumné maximum. Potom pracujeme analogicky s druhou rukou -
dojdeme k zapésti a opét se vratime do bederni oblasti (2). Kdyz
se zastavime (maximalné na 10 vterin) a zesilime pocit, provedeme jesté
po jednom presunu do kazdé ruky (s obvyklymi zastavkami a zesilovanim
pocitu). CviCeni zakonc¢ime v bederni oblasti (2), kdo se opét na nékolik
vterin zastavime a dotahneme silu pocitu na maximalni droven.

Takovym zplsobem pracujeme s kazdym pocitem, Zadinat muzete
od kterékoli nohy.
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Obr. 24. Cviceni 6. ,,Cesty viadnuti".
Cviceni 7

~Poupé Zaludku" (obr. 26).

Onemocnéni organl Zalude¢niho a stfevniho traktu - katary, Zaludeéni
viedy a vredy na dvanactniku; funkéni onemocnéni tenkého a tlustého
stfeva; psychické poruchy, epilepsie; hypertonicka nemoc; neuralgie
trojklaného nervu; migréna a bolesti hlavy rdzného plvodu; mezizeberni
neuralgie; zanétlivda onemocnéni vedlejsich nosnich dutin; gynekologicka
onemocnéni, impotence.

Hlavni cviCeni (obr. 25 a - pohled zepredu). 96



Zaciname od predni casti pravého (nebo ilevého) chodidla. Zabereme
do svého pusobeni celé chodidlo kromé& palce a postupujeme nahoru
po vnéjsSi strané holené, dale postupujeme po predni strané stehna k trislu,
smérujeme ke stredu téla, ale nedosahneme uplné bilé linie bricha (ktera
jde vertikalné stfedem bfricha pres pupek) a jdeme nahoru - nad pupek,
dale postupujeme obloukem pres pravou (nebo levou) prsni bradavku
do hrdelni jamky a pak nahoru, kdy prostoupime pocitem ustni dutinu
a nosohltan (od kterého muZe, mimochodem, cviteni také zacinat). Pak
nasleduje sestup do levého chodidla (cestou analogickou vystupu nahoru).
Po kratké zastavce se vydame opacnym smérem k vychozimu bodu
(k pravému chodidlu).

b

J
Obr. 25. Cviceni 7. ,,Poupé Zaludku".

To je prvni varianta cviceni. Druha varianta pocita s pfimym prechodem
z levého chodidla do pravého - s naslednym opakovanim vseho, co bylo
popsano vyse, S kazdym pocitem pracujeme timto zptlisobem dvakrat.
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Pfi silném onemocnéni miZeme pro zesileni efektu po dokonéeni hlavniho
cvi¢eni provést jesté jedno (obr. 25 b - pohled zezadu).

Zaciname od levé podkolenni jamky, postupujeme nahoru stfedem zadni
strany stehna (a pak hyzdé) do centralni oblasti zad (do takzvaného
,sedla"). Tady se zastavime, zkoncentrujeme pocit a zesilime jeho ostrost
a potom provedeme tfi intenzivni presuny napric¢ stfredem téla dopredu -
dozadu Gako pfi cvi¢eni ,otirdni"'®). Pak ndsleduje kruhovy pfesun
po povrchu zad (od ,sedla" nahoru a zpét), potom sestup po zadni strané
pravé nohy do pravé podkolenni jamky, kde udéldame opét kratkou
zastavku s ,otirdnim" (3 presuny napri¢ kolenem dopredu-dozadu),
a potom znovu prejdeme do levé podkolenni jamky a zopakujeme celé
premisténi jesté jednou (prvni varianta), nebo se vratime k vychozimu
bodu opacnou cestou (druha varianta), tj. udélame 2 takové presuny.
Za¢inat mdzZete od kterékoli podkolenni jamky. Kdyz se zastavujete
v podkolennich jamkach, nezapominejte provadét ,otirani".

10 ,0tirani" - cviceni z knihy ,Lekce Dr. Norbekova".

A nakonec. PovySe uvedeném cviCeni provedeme jesté 2 presuny
po zadnich stranach rukou a zad, které zaCiname a zakoncujeme v dolni
tretiné nékterého z predlokti (obr. 25 b - pohled zezadu). V téchto bodech
délame zastavky a zesilujeme pocit na maximum.

Cviceni 8
,Poupé ledvin" (obr. 26).

Onemocnéni mocopohlavni oblasti funkéniho charakteru, cistitida, cistalgie,
nefritida; onemocnéni organd hrudni a bfi$ni dutiny; neuralgické projevy
osteochondritidy patefe a kloubt rGzné lokalizace, poskozeni obvodové
i centralni nervové soustavy.

Lepsi je za¢inat od zad. Takové pFemistovani pocitd ma exoticky nazev
,retéz na divokého Iva" (onim ,divokym lvem" je v tomto pripadé mocovy
méchyr).

Pres levou patu vedeme pocit T po zadni strané levé nohy ke kostrci. Tam
se na 3-4 vteriny zastavime a zesilime pocit na maximum (a zaroven
jdeme do hloubky). Potom postupujeme nahoru a doll podél patefe,
trochu stranou od ni (obr. 26 a) a délame zastavky v oblasti ledvin (pfi
nich vzdy zesilime pocit na maximum a zaroven jdeme do hloubky). Potom
znovu sestoupime ke kostrci (opét zastavka, zesileni pocitu na maximum
a prunik do hloubky) a potom - obdobné jako pfi vystupu nahoru -
sestupujeme po pravé noze do chodidla. To celé je jeden presun. Potom
znovu prejdeme do levého chodidla.
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Obr. 26. CvicCeni 8. ,Poupé ledvin".

Takové presuny byste méli udélat 3 s kazdym pocitem. Zadinat muzete
od kteréhokoli chodidla a praci muzete zakond&it v oblasti mocového
meéchyre.

CvicCeni pokracuje tim, Ze prejdeme na predni stranu levého nebo pravého
chodidla, z néhoz zabereme do svého plsobeni pouze palec; prejdeme
po predni strané nohy na bricho, dale provedeme presun po kruhu pres
obé prsni bradavky a hrdelni jamku (obr. 26 b) a sestoupime - obdobné
jako u vystupu - do druhého chodidla. To je jeden presun. Potom prejdeme
do druhého chodidla a zacheme znovu.

Takové presuny byste také méli provést 3 s kazdym pocitem.
Cviceni 9

,Poupé jater aneb Vlada starosti a smutku" (obr. 27). 59



Onemocnéni  jater, zluéniku, zalude¢niho  a strevniho  traktu,
neurodermitidy, psoriaza, vitiligo.

Hlavni cviceni.

Zaciname od predni cCasti pravého chodidla (z néhoz zabereme do svého
pUsobeni pouze palec), postupujeme nahoru po vnitfni ¢asti predni strany
pravé nohy, prejdeme do oblasti tfisla, potom obkrouzime bfricho po sméru
hodinovych rucic¢ek, aniz bychom vstoupili do centralni oblasti (obr. 27 a),
a potom - obdobné jako pfi vystupu - sestoupime po levé noze k vnitrni
strané levého chodidla. To je jeden presun. Potom znovu prejdeme
na pravé chodidlo (prvni varianta), nebo se vracime stejnou cestou (druha
varianta). Takové presuny provedeme 3 s kazdym pocitem.

Obr. 27. Cviceni 9. ,,Poupé jater aneb Vlada starosti a smutku".

Pri silném onemocnéni jater a zluCniku bychom méli pro zesileni efektu
po dokonceni hlavniho cviCeni provést jesté jedno - s velmi poetickym
nazvem; ,Brana svéta k domu smutku' (obr. 27 b). Na zadech, v oblasti
oznacené na obrazku Cislem |, ktera se pravé nazyva ,brana svéta k domu
smutku" (protoze za ni se podle nazoru ddvnych mysliteld ukladalo
vSechno trapeni, které bylo clovéku souzeno), zkoncentrujeme pocit
a snazime se dosahnout jeho ostrosti. Potom provadime pricné ,otirani"
a premistujeme pocit doprfedu a dozadu (2 pfesuny tam a zpét), dale

100



pokracujeme z oblasti 2 na predni strané téla (obr. 27 <c¢), odkud
premistujeme pocit do podklickové oblasti 3, a kdyz tam udélame kratkou
zastdvku, sestupujeme doll do oblasti 4. Takové presuny déldme vzdy
po dvou (2 zprava, 2 zleva) a pokazdé se zastavime v oblasti 3.

Cviceni 10
,Poupé dvojcat"” (obr. 28).

Onemocnéni  zalude¢niho a stfevniho traktu: dyskineze Zlu¢niku
a zlucovodu, cholecystitida (nekalkulézni) atd.; nervové a psychické
poruchy; epilepsie, podkozeni centralni nervové soustavy rdzného pdvodu;
vestibulopatie; neuralgie trojklaného nervu; neuralgické projevy
osteochondritidy patefe a kloubd rlzné lokalizace; onemocnéni plic -
bronchidlni astma apod.

Obr. 28. Cviceni 10. ,,Poupé dvojcat".

Zaciname od predni strany pravého chodidla, kde zabereme do svého
pUsobeni véechny prsty kromé palce, vystupujeme po vnéjsi strané& nohy
nahoru a dozadu ke kostréi (zéna 4) (obr. 28, pohled zezadu), tam
zesilime pocit na maximum ajdeme dopredu (jakoby skrz) 101



a prejdeme na pfedni stranu téla do zény 1 (,Ddm staré panny"). Takhle
obrazné je tento okamzik popsan ve starodavném ,Ka&nonu": ,Jdi
na navstévu a zahfej svym dudevnim teplem dim staré panny. Jestlize
k tobé chova tajnou zast, ucin, aby ji zanechala." Tj. v zéné 1 udélame
zastavku, ale kratkou (s maximalnim zesilenim pocitu), potom prejdeme
na zdda - do zény 3, jak je to ukdzano na obr. 28 (,DUm otce", zastavka),
pak postupujeme pfes rameno k zéné& 2 (,DUm zbabé&lého nenaZrance",
zastavka a zesileni pocitu na maximum), potom sestupujme doll a dozadu
(jakoby skrz) do oblasti kostrée (zéna 4), kde zesilime pocit na maximum
a jdeme dopredu (skrz), potom prejdeme na vnéjsi stranu levé nohy
a sestupujeme dold - k predni strané levého chodidla, ve kterém
prostoupime pocitem vsechny prsty kromé palce. To je jeden presun.

Dale znovu prejdeme do pravého chodidla a vSe opakujeme. Celkem
muUzete délat po 2 pfesunech s kazdym pocitem.

Po zvladnuti téchto cviCeni (po 10-15 trénincich) se presuny provadé;ji
s kazdym pocitem jen jedenkrat.

Cvi¢eni se zacilenym pusobenim

Dulilezité upozornéni. Z nize popsanych cviceni byste si méli vybrat jedno
nebo dvé podle charakteru vaseho onemocnéni.

Cviceni 1

»Poupé kolébky" (obr. 29).

Komplex cviCeni, ktera se pouzivaji pri gynekologickych onemocnénich a
na zvyseni (normalizaci) sexuality u Zen i muzd (obr. 29, 30, 31, 32).
Onemocnéni mocopohlavni oblasti: porucha funkce vylucdovani modi,
cistitida, ciatalgie, impotence, frigidita, poruchy menstruacniho cyklu;

psychicko-emocionalni poruchy, vegetativhé cévni distonické poruchy;
alergicka onemocnéni.

7102



,\

\/

h

¥
-l 2

il
Obr. 29. Cvideni 1. Cviéeni se provadi pfi poklesu potence u muzt
a sexuality u zen.

1}

Zaciname od tepla. Zkoncentrujeme pocit T v oblasti moc¢ového méchyre
(1), zesilime ho na rozumné maximum, potom provedeme 5-10 pFesund
do hloubky a dozadu, jakoby skrz (2), a pfi tom se zastavime (na 2-3
vteriny) uvnitf, priblizné uprostred zahrivané oblasti. Dale zkoncentrujeme
pocit T v oblasti pravé paty (4), zesilime ho na rozumné maximum a pak
ho pfemistujeme nahoru po lytku, aniz bychom dosli az do podkolenni
jamky. Prejdeme na bocni stranu pravé nohy, zesilime pocit T, udrzujeme
ho 2-3 vteriny, prejdeme do protilehlé oblasti levé nohy (3), kde ho také
udrzujeme 2-3 vtefiny, a potom sestupujeme dold k levé paté. Po kratkém
zastaveni (2-3 vteriny) jdeme nahoru a vracime se stejnou cestou k pravé
paté. To je jeden presun. Takovych pfesund déldme 5-10 s kazdym
pocitem. Zadinat mUzete od kterékoli paty.

Cviceni 1 a
,Poupé rajské lilie" (obr. 30).
Postupné vyvolavame pocity (nezapominame, Ze zacinat musime rozhodné

teplem) v listcich a pfi tom mame na paméti, ze tyto pocity nejsou o3



vnéjsi, ale ze vznikaji zevnitr - jak na predni strané téla (listky 1, 2. 3), tak
v jeho zadni ¢asti (listky 4, 5, 6). Projdeme dvakrat vsechny listky (1-6, 1-
6) a prejdeme k nasledujicimu cviceni.

Obr. 30. Cviceni 1 a. ,Poupé rajské lilie".
Cviceni 1 b
~Zvonecek nad kolébkou" (obr. 31).

Zkoncentrujeme pocit v bederni oblasti (a), zesilime ho na rozumné
maximum a udrzujeme 8-10 vtefin, potom ho premistime skrz nitro
dopredu - do oblasti moc¢ového méchyre (b), kde ho také udrzujeme 8-10
vtefin ve stejné intenzit€ rozumného maxima. Potom jdeme trochu
do hloubky a tam, uvnitf, pfiblizné uprostred této oblasti téla zacindme
pocit premistovat ze strany na stranu - mezi kycelnimi klouby (zahyby),
jak je to ukdzano na obr. 31. Provedeme 15-20 pfesund na kazdou stranu
a pak prejdeme bez preruseni ke cviceni 1 c.

Obr. 31. Cviceni 1 b. ,,Zvonecek nad kolébkou".
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Obr. 32, Cviceni 1 c.

Cviceni 1 c (obr. 32)

Vpravo (a) nebo vlevo (b) v oblasti kousek nad odpovidajicim kycelnim
kloubem uvnitf téla zesilime pocit na rozumné maximum a soucasné
ho udrzujeme po dobu 8-10 vtefin a potom ho premistime o kousek niz,
do oblasti za moCovym méchyrem (c), kde ho udrzujeme také 8-10 vtefrin.
Potom premistime pocit do protilehlé oblasti (a nebo b), analogicky
ho udrZzujeme i tam a vracime se do oblasti za moCovym méchyrem (c).
To je jeden presun, a takovych pfesunt provedeme 5-6.

VSechna tato tfi cviceni je UCinnéjsi provadét nejprve s pocitem T + M a
potom s CH + M, je ale mozné délat je ijinym zplsobem - postupné
vystridat jednotlivé pocity T,Ma CH.

Cviceni 2
LListky kvitku slinivky brisni a sleziny" (obr. 33).

Onemocnéni orgdnd Zaludeéniho a stfevniho traktu: katary, Zaludeéni
viedy a vredy na dvanactniku, poruchy funkce tenkého a tlustého streva,
zacpa, prUjem; impotence a daldi onemocnéni mocopohlavni oblasti;
vegetativné cévni distonické poruchy, hypertonickd nemoc, poskozeni
obvodové a centralni nervové soustavy.

105



Obr. 33. Cviceni 2. ,Listky kvitku slinivky brisni a sleziny".

ZacCiname od predni casti pravého chodidla (2), z néhoz zabereme
do svého plsobeni jen palec, postupujeme po pfedni stran& nohy nahoru
do oblasti mocového méchyre (3), pak se mirné odklonime do strany
a prejdeme do oblasti nad pupkem, kde zesilime pocit na rozumné
maximum a udélame kratkou zastavku (2-3 vteriny). Potom projdeme
nitrem do hloubky a zpét (2x), dale bez preruseni ,nakreslime listek" (5) -
zprava (jak je to ukazano na obr. 33), tj. postupujeme obloukem
do podklickové oblasti a prochazime pres oblast, prsni bradavky. V bodé 4
se znovu zastavime (na 2-3 vtefiny) a soucasné zesilime pocit a potom
,hakreslime listek" zleva - analogicky k tomu pravému. Znovu udélame
zastavku a zesilime pocit v bodé 4, potom s mirnym odklonem do strany
sestupujeme doll k modovému méchyfi (3) a pak sestupujeme k predni
casti levého chodidla. To je jeden presun. Provedeme po jednom presunu
s kazdym pocitem. Za¢inat mdzeme od kterékoli nohy.
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Cviceni 3
,D0im prozitkd," (obr. 34).

Onemocnéni orgadnU hrudni a bfisni dutiny a malé panve; psychické
a emocionalni poruchy; epilepsie; poskozeni obvodové a centralni nervové
soustavy; vestibularni poruchy; onemocnéni zevniho a vnitfniho ucha;
neuralgické projevy kréni osteochondritidy; nemoci endokrinni soustavy.

Cviceni se provadi na nékolik etap.

A. Zaciname od zapésti levé ruky (1), postupujeme nahoru pazi, kterou
zevnitf Uplné prostoupime pocitem, pak prejdeme ramenem do oblasti 3,
kde prostoupime pocitem cely krk, dale postupujeme pravym ramenem
do pravé ruky, analogicky po ni sestoupime doll do zdpésti a potom
se stejnou cestou vracime k vychozimu levému zapésti (obr. 34, pohled
zepredu). To je jeden presun. Opakujeme 3x (tj. provedeme 3 takové
presuny).

Obr. 34. Cvi¢eni 3. ,DUm proZzitkd".
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B. Prejdeme na nohy. Zaciname od levého chodidla (2), postupujeme
nahoru po noze, kterou zevniti Uplné prostoupime pocitem (6), dale
prejdeme pres mocovy meéchyr do pravé nohy, analogicky sestoupime
do pravého chodidla, pak znovu prejdeme do levého chodidla

(2), zopakujeme tento presun jesté jednou a zakonlime ho v pravém
chodidle.

C. Dale prejdeme na listky v oblasti krku. Projdeme je postupné (1-6)
dvakrat po kruhu. Pocit (T, M nebo CH) vyzafuje jakoby zevnitr, z nitra
listku, a prostupuje cely krk.

D. Dale prejdeme na zadni stranu krku (7) (obr. 34, pohled zezadu).
Zkoncentrujeme pocit a potom ho pfemistujeme skrze nitro dopredu
a dozadu (3-4x) a vracime se do oblasti 7. Potom sestupujeme dold
ke kostréi (10), kde udéldame kratkou zastavku (2-3 vteriny), a jdeme
do oblasti 8, kde se také kratce zastavime (na 3-4 vteriny), soucasné
zesilime pocit na rozumné maximum a potom vystoupame zpatky nahoru
do oblasti 7. Nasleduje zastavka (3-4 vteriny) spolu se zesilenim pocitu
na rozumné maximum, potom sestupujeme do oblasti9 a znovu
vystupujeme do oblasti 7. Provedeme jeSté jeden takovy presun
a zakoncime tuto etapu cviceni v oblasti kostrce (10).

Cviceni 4
,Andélska kridla nad cestou horkosti" (obr. 35).
Onemocnéni tenkého streva.

Provadi se stejné jako velky kruh'!, pouze ne z ptfedni strany téla, ale
ze strany zad.

11 ,Velky kruh" - cviceni z knihy ,,Lekce Dr. Norbekova".

ZacCiname od premisténi pocitu z ruky do ruky - pres lopatkovy pletenec.
Pocit vychdzi =z dlané, kde prostupuje jen malicek a prstenicek.
Postupujeme nahoru po zadni strané paze, jak je to ukazano na obr. 35,
udélame kratkou zastavku v zoné 1, dale prejdeme na pater a symetricky
sestupujeme k protilehlé dlani. Vracime se stejnou cestou. To je jeden
presun. Provedeme 3 takové presuny s kazdym pocitem. Cviceni
se provadi jakoby uvnitfr, v hloubce.
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Obr. 35. Cviceni 4. ,Andélska kridla nad cestou horkosti".

Cviceni 5
,Velka cesta" (obr. 36).
Onemocneéni tlustého streva.

Uplné stejné jako kdyz zadindme cviceni velky kruh, vyjdeme z pravé
kyCelni oblasti (5) a postupujeme posméru hodinovych rucicek.
Provedeme priblizné 10 otacek podél drahy tlustého stfeva. Prejdeme
do stredu bricha, kde zesilime pocit, jdeme do hloubky, jakoby skrz télo,
prejdeme do oblasti beder, kde udéldame na 2-3 vteriny kratkou zastavku
a souCasné zesilime pocit na rozumné maximum. Potom premistujeme
pocit nahoru po pateri na Uroven ramenniho pletence (1), kde ho znovu
zesilime a udéldme kratkou zastavku na 2-3 vterfiny. Pak zacneme
premistovat pocit po oblouku ze strany na stranu (4) zezadu po ramenou,
jakoby zevnitr (obr. 36, pohled zezadu). Provedeme to 4x a vracime se do
oblasti 1, kde znovu zesilime pocit na rozumné maximum a znovu udélame
kratkou zastavku (na 2-3 vteriny), a potom sestupujeme po patefi
do oblasti 2, kde také (po nékolik vterin) zesilujeme pocit. Zde cviceni
na cinnost tlustého streva zakoncime.
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Obr. 36. Cviceni 5. ,Velka cesta".

MUZeme také zalit od oblasti 1: jdeme tam a zpét po oblouku 3x,
skonc¢ime v oblasti 1; potom sestoupime na Uroven pupku, jdeme dopredu
- do pravé kycelni oblasti, udélame otocky po draze ,velkého kruhu"
a zakoncime cviCeni v oblasti pupku.

Cviceni 6
,Brany k vladnuti" (obr. 37).
Onemocnéni hypofyzy a endokrinnich Zlaz.

VSechny oblasti oznacené krouzky jsou ,brany k vladnuti" (1-8). VSechny
je postupné prochazime a pri (oni dovadime pocit k dostatecné ostrosti.
V oblastech 3 a 4 délame kratké zastavky a udrzujeme pocit 3-4 vteriny.
Na hlavé pocit pfemistujeme tak, jak je to ukazano na obr. 37 b, c -
provadime 3 presuny s kazdym pocitem. Zaciname od 1 a provadime
presuny dozadu, jakoby skrz - 3-4x. Takovym zpUsobem projdeme
vSechny body 1x (kromé 1 a 2).
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Obr. 37. Cviceni 6. ,Brany k viadnuti".

(6)
Zaver

Tak, a kniha se uzavird. Rekl bych, ze kazdého z vas, kdo jste ji zacali ¢ist,
v ni upoutalo néco osobniho, A snad mohu také doufat, ze kazdému z vas
néco prinesla.

Nékomu cviceni podle mého systému vratilo plnohodnotny zrak nebo sluch,
nékterym z milych dam navratil bezkontaktni gynekologicky trénink zdravi
a dusevni vyrovnanost a umoznil jim znovu podnikat smélé vylety do svéta
smyslovych proZitkd, nékomu z vds zase pfinesl neutuchajici svéZest

energeticky naboj cviceni z ,Kanonu pro budouci vladce" - tlustospisu, 11



ktery do sebe pojal moudrost tisicileti a ktery idnes pfrinasi lidem
zivotodarné svétlo.

Hlavni je. mili ¢tenari, aby vase cesta k vlastnimu J& neskoncila na tomto
bodé. Ozdravéni téla a znovuziskani pruznosti ducha je samozrejmé mozné
povazovat za Uspéch, ale jen kdyz zapomenete na to, ze jste se s témito
vlastnostmi uz narodili.

Snad vas prilisS nezneklidni, mili ¢tenari, kdyz vam reknu, Ze tim, ze jste
si navratili mladi a dusSevni klid, jste z kvantitativniho hlediska neziskali
vlastné vibec nic. Jen jste si vratili to, co vdm ndleZelo a co se vam
ztratilo nasledkem chybnych krokl, které jste kdysi udélali smérem
k falednym orientaénim bodim, coZ se ale mozna vibec nestalo vasi vinou.

V budoucnu uz takové chyby nedélejte, neschazejte z cesty, na kterou jste
vstoupili, dal trénujte své télo asvé emoce, rozvijejte své obrazné
mysleni, pracujte s pocity tepla, chladu a mravenceni a kazdy mésic
pomoci meditace aktu odpusténi ocistujte svého ducha.

Na Clovéka, jenz je Cisty duchem, se smé&je cely svét a Cerstvé omyté
tkané se nechytd spina. Na této cesté at vas vedou nase zkusenosti a nase
postupy podeprené praci pokoleni. Jsou vyloZzeny v knize ,Lekce Dr.
Norbekova" a obsazeny ve skutecné praci.

Pfed vami se rozprostira zivot, ale jeho béh nebyva vzdy klidny
a bezproblémovy. Na cClovéka, jenz zdanlivé bezpecné klouze po vinach
byti, Cihaji podvodni utesy, méléiny ismrtelné nebezpecné viry. Také
negativni kosmickd energie (tzv. temné sily) se snazi chytit poutnika
do svych siti. Jak se ji branit, jak najit ty spravné majaky, co délat,
abychom bezpecné vedli svou lodku po vindch more zivota ? Na tyto
otazky se pokusim odpovédét v jedné ze svych pristich knizek.

A zatim mi dovolte, abych se rozloucil. Na zavér bych chtél jesté jednou
zdUraznit, Ze mladi a zdravi, toje né&co, covam vzdy plnym pravem
nalezelo. Tim, Ze jste si je navratili, jste se kvantitativhé nijak neobohatili.
Obohatili jste se vSak kvalitativné. To, ¢im jste zbohatli, je - bezmezna vira
v sebe a ve vyssi spravedlnost tohoto svéta, podle niz se kazdému dostane
podle jeho myslenek a ¢&ind.

At vas svétlo této viry hreje na vasi cesté !
Hodné zdaru, radosti a Uspéchl ve véem, do &eho se pustite !

S uctou M. Norbekov
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