V8echny ffi sily jsou materialni, hmotné. Mnozstvi

a kvalita téchto sil zaviseji na mnozstvi a kvalité toho, co
je formuje. Ma-li nékdo velké svaly, disponuje znacnou
fyzickou silou: nazvéme ji osoba A. Ta je napfiklad
schopna uzvednout vic nez osoba B. Totéz plati i o sile
psychické — ta se odviji od velikosti potencialu a vrozenych
vlastnosti Clovéka.

Taktéz vSeobecné plati, Ze Clovék oplyva nemalou
moralni silou, pokud jeho Zivot zahrnuje vlivy fady

ideji, nabozenstvi a citld. Abychom tedy dosahli nékterych
zmen, je nejprve tfeba ujit poradny kus cesty.

Osoba A nedokaze kupfikladu zvednout tolik co

osoba B. Samoziejmé sila, jiZ disponuje Zena, se da

do urcité miry zvysit, nikdy ale nedosahne urovné

sily zdravého dospélého muze. A tak je to se vSim.
Moralni a psychické kvality jsou rovnéz relativni.

Casto naptiklad slychavam, Ze &lovék se miize sam
zménit. Jenze on zUstava stejny, jaky ve skutecnosti

je a jakého ho stvofila pfiroda. Nejsme vSak s to

zménit ani fyzickou silu — jediné, co muZzeme udélat,

je Setfit si sily. Ale vezmeme-li v ivahu Clovéka, ktery

byl nemocny a pravé se vylécil — pak tento ¢lovék
samoziejmé bude jiny.

Jak vidno, ,tvlirce energie” zménit nelze — ten zUstava
stale stejny — ale zvySit svou vlastni produktivitu

mozné je. V8echny tfi sily se daji zvysit pomoci ekonomie
a spravneé spotfeby. Nau€ime-li se to, mizeme
ledasCeho dosahnout.

Tak tedy: ¢lovék je schopen zvysit vSechny tfi

sily, nau€i-li se je spravné a Setrné vyuzivat. Uméni
Setfit a znalost spravného zpusobu spotfeby energie
¢ini Clovéka stokrat silnéjSim, nez je jakykoli atlet.

Pokud by napfiklad osoba G védéla, jak neplytvat

silami a jak jich spravné vyuzivat, byla by mnohonasobné
silnéjSi nez osoba K, a to i fyzicky. A tak

je to se v8im — ekonomii Ize praktikovat i ve véci
psychiky a moralky.

Ted prejdéme k sile fyzické. Nehledé na to, ze
pouzivate jina slova a hovofite kazdy o né€em jiném,
nikdo z vas pfesné nevi, jak spravné pracovat. Aniz
bychom to skuteéné potfebovali, vydavame hodné

sil, a to nejen pokud pracujeme, ale i kdyz zrovna nic
nedélame. Energii vSak Ize Setfit, nejen kdyz sedime,
ale i pfi vykonavani néjaké ¢innosti — mizeme udélat
praci, ktera je pétkrat té€zsi, a spotfebovat pfitom desetkrat
min energie. Napfiklad jestlize osoba B pracuje

s kladivem, provadi uder celym télem. Dejme

tomu, Ze spotfebuje deset jednotek sily — na pohyb
kladiva vSak potfebuje jen jednu, devét se jich tedy
vyplytva uplné zbytecné. Abychom dosahli lepSich
vysledkd, vyuzijeme na uder kladivem dvé jednotky

sily. Osoba B do néj sice nyni vklada pouze polovinu
tohoto mnozstvi, ale misto péti minut jich na onu

praci potfebuje deset, a spali tak dvojnasobné mnozstvi



energie. Nepracuje tedy pfilis efektivné.

Posadte se tak, jako sedim ja, zatnéte pésti a snazte
se napnout svaly, co nejsilngji to pljde, ale jen v péstech.
Jak je vidét, kazdy to déla po svém: jeden pfi tom
napina nohy a druhy zada.

Vénujte pozornost tomuto cvi€eni — budete jej

pak schopni vykonavat jinak, nez jak jej obyCejné
provadite. Naucite se pfi stani, sezeni i lezeni napinat
pravou nebo levou ruku. (Obraci se k osobé M.)
Vstarite a natahnéte ruku, ostatni ¢asti téla nechte
uvolnéné. Zkuste béhem provadéni daného cviku

lépe pochopit, jak na to. Kdyz néco tahnete, snazte

se rozlisit napéti od sily, ktera pusobi odpor.

Ted délam kroky bez jakéhokoli napéti — snazim

se jen udrzet rovnovahu. Kdyz se zastavim, za¢nu se
pohupovat. A ted' chci kracet tak, abych k tomu nepotieboval
vyvijet zadné usili. Davam jen pocate¢ni hybny

podnét a ostatni se déje v dusledku onoho prvotniho
impulzu. Timto zpusobem se pohybuji po mistnosti,
aniz bych plytval silami. Aby se vam to povedlo, musite
dovolit pohybim, aby se dély zcela samovolné, zcela
nezavisle na vas. | tim, Ze se snazite regulovat rychlost
svych pohybu, napinate svaly.

Zkuste uvolnit vSechno kromé nohou a prochazejte

se. Vénujte zvySenou pozornost tomu, abyste

udrzeli télo v pasivité — hlava i obli¢ej vSak zUstavaji
aktivni. Jazyk a o€i museji hovofit!

Po cely den, na kazdém kroku nas néco trapi, néco

se nam libi, k néCemu pocitujeme nenavist a tak dale.
Nyni za¢iname védomé uvolnovat nékteré ¢asti svého
téla a cilené napiname jiné. Cvicit je vSak tfeba

s radosti. Cvik mGze tak €i onak provést kazdy z vas,
budte si vSak jisti, Ze ¢im Castéji jej budete praktikovat,
tim lépe se vam bude dafit jej vykonavat. Jediné,

co potiebujeme, je praxe. Musime jenom chtit

a odhodlat se k tomu! PFani pfinasi moznosti. Ted
mluvim o danych faktech jako o fyzikalnich jevech.
Kazdy — pocCinaje zitfejSim dnem — praktikujte jesté
jedno cviCeni: pokud se vas néco velmi dotkne, nepfipustte,
aby se vasSe nalada rozsifila do celého téla.

Kontrolujte své reakce a nedovolte jim, aby vas zcela
ovladly.

Stojim napfiklad pfed nasledujicim problémem:

nékdo mé urazil a ja nemam v umyslu mu to prominout,
ale snazim se nedopustit, aby pocit urazeni

prostoupil celou mou bytost. Nelibi se mi oblicej

osoby P, a jakmile jej vidim, pocituji k nému antipatii.
Vynakladam ale jisté usili na to, aby mne tento

pocit zcela nepohltil. Problém nespociva v lidech,

ale v problému jako takovém.

A jesté néco. Kdyby byli vSichni mili a pfijemni,

pfisli bychom o moznost sebezdokonalovani a tréninku.
Méli bychom tedy mit radost, Ze potkavame

lidi, na kterych si to mizeme vyzkouSet.



VSechno, co nas trapi, nas bez naseho pficinéni
ovliviiuje. Tak to prosté funguje a my jsme otroky této
zakonitosti. Néjaka Zena mi je kupfikladu nesympaticka,
ale nékomu jinému muze pfipadat mila. Tato

ma reakce probiha ve mné a to, co onu osobu Cini

v mych o€ich nepfijemnou, pfebyva uvnitf mé&. Danou
Zenu nelze zavrhovat, nebot je nesympaticka pouze

ke mné samému. VSe, co vstiebame béhem dne i v pribéhu
celého svého Zivota, je relativni. Ato, co se k nam
dostane, maze byt nékdy dobré.

Tato relativita funguje zcela mechanicky stejné

jako napéti nasich svalu. Ted se u€ime pracovat,
pficemz se chceme naucit byt zasaZeni pouze tim, co
se nas opravdu tyka. Je pravidlem, ze se nas mnohdy
dotknou a zasahnou nas véci, které by se nas nijak
ranit nemély. ZaleZitosti, jez nas cely den hluboce

trapi, by nad nami nemély mit Zadnou moc a nemély

by nas nijak zneklidriovat, protoZe v podstaté realné
neexistuji. Jde o cvi€eni moralni sily.

Hovofime-li o psychické sile, spoCiva nas ukol

v tom, abychom nedovolili vné&jSi sile, aby nas ovladala,
a abychom se snazili omezovat plsobeni tohoto

vlivu nezavisle na tom, co je pfedmétem ,jeho mysli“

— at' uz to je néco dobrého nebo Spatného. Az si

na to zaCneme davat pozor, pak jakmile se pfi tom
nachytame, méli bychom se snazit plisobnost onoho
vnéjSiho vlivu omezit a nedovolit mu, aby myslel

misto nas. Protoze ,jeho pfemys$leni“ ndam zadny zazrak
neprinese — ani ve dobrém, ani v Spatném slova
smyslu. Tak, jako je pro vas nyni téZké udrzet nohy

bez napéti, je obtizné i nedovolit vnéjsi sile pfemyslet
za nas. Nicméné mozné to je.

Nékolik slov o cvi€eni. Az projdeme veskeré praktikovani,
necht ti, ktefi si je osvojili, mne vyhledaji a ja

jim dam dalSi ukol. Zatim mame dostatek toho, co je
tfeba procviCovat.

Musime pracovat s co nejmensim pocétem ¢asti sveho
téla. Princip prace by mél byt nasledujici: snazte se

dle svych moznosti koncentrovat vSechnu silu v téch
Castech téla, jez pomahaji vykonavat praci — toto
soustfedéni sil musi probihat na ukor ostatnich télesnych
partii.

Dychaci cviCeni
Chicago, 26. brezna 1924

Otazka: Mohou pro nas byt cvieni s dychanim néjak
uziteCna?

Odpovéd: Do experiment s dychanim se zblaznila
cela Evropa. V prubéhu &tyr péti let jsem nashromazdil
celé jmeéni, kdyz jsem |€Cil lidi, ktefi nabourali

svUj pfirozeny télesny rytmus rdznymi druhy cvieni

s dychanim! Bylo o tom napsano velké mnozstvi knih,



v nichz se kazdy z autort snazi poucovat druhé.

Rikaji: ,Cim vic dychate, tim vic kysliku se dostava

do vaseho organizmu,” a tak dale. Vysledek je ten, Ze
praktikanti obdobnych cviCeni pak pfichazeji za mnou,
abych jim pomohl. Jsem autoriim téchto knih a zfizovatelim
prislusnych Skol celkem vdécény.*)

Jak znamo, vzduch pfedstavuje pouze jeden z druhd
potravy. Ve vSem se musi dodrzovat urcité miry a spravné
davkovani — plati to i v jevech, jimizZ se zabyva fyzika,
chemie a dalSi védni discipliny. Proces krystalizace
muze nastat a probihat jen pfi dodrzeni urcitych proporci
a jen tehdy mizeme dosahnout néco nového.

Kazdy druh hmoty ma urcitou hustotu vibraci.
Vzajemna pusobnost mezi riznymi druhy hmoty
nastava jen pfi presném souladu jejich rozlicnych
vibraci. Hovofil jsem o zakonu tfi. Pokud se napfiklad
frekvence vibraci kladné hmoty rovna tfem stiim

a zaporné jednomu stu, pak jejich spojeni bude mozné.
V jinych pfipadech, kdy se sluCuji vibrace diametralné
odliSnych hodnot, se jejich spojeni nepodafi

— vznikne mechanicka smés, kterou je mozné znovu
rozlozit na jeji prvotni soucasti. Takova smés vsak
jesté nebude novou hmotou.

Mnozstvi prvku, jez vstupuji do spojeni, musi rovnéz
odpovidat ur€itym hodnotam — stejné jako na vytvoreni
tésta potfebujeme k jistému mnozstvi mouky pfilit
odpovidajici mnozstvi vody, jinak se nam jej uhnist
zkratka nepodafri.

Obycejné dychani je mechanické — vdechujeme

zcela automaticky tolik vzduchu, kolik potfebujeme.
Dostaneme-li do plic vét§i mnozstvi vzduchu, nema-

Ze spravnym zpusobem dojit ke spojeni prvki( — i zde
je tedy tfeba dodrzovat pfisné proporce.

Budeme-li praktikovat uméle fizené dychani, bude
vysledkem disharmonie. Abychom pfedesli ujmé, jiz
muze privodit nepfirozené provadéné dychani, musime
odpovidajicim zpusobem zménit také ostatni druhy
potravy — to je mozné pouze tehdy, mame-li uplné
znalosti. Napfiklad nas Zaludek potfebuje ur€ité mnozstvi
potravy nejen kvuli vyzivé, ale i proto, Ze si na toto
mnozstvi zkratka uz navykl. Jime vic, nez potfebujeme,
a to jen proto, Ze si nas Zaludek zvykl na jidlo, a také
proto, abychom pocitili pfijemnou chut i potéSeni.

Je znamo, Ze se v zaludku nachazeji urcité nervy

— pokud uvnitf neni zadny tlak, stimuluji tyto nervy
Zaludec€ni svaly a my pocitujeme hlad.

Mnohé organy funguji mechanicky, aniz bychom

se na tom védomé podileli. Kazdy z nas ma svij vlastni
rytmus, pfiemz chody rldznych organu jsou k sobé

v ur€itém vzajemném vztahu. Zménime-li frekvenci
dychani, zménime i rytmus plic. Ale vhledem k tomu,
Ze vSechno souvisi se v§im, zacnou se nam postupné
ménit i ostatni rytmy. Setrvame-li u tohoto druhu dychani
del8i dobu, maze to ovlivnit chod vSech nasich



organu. Méni se napfiklad intervaly prace zaludku.
Zaludek ma pfitom své vlastni zvyky: k tomu, aby

stravil potravu, potfebuje urcity ¢as — dejme tomu, Ze

v ném musi zUstat po dobu jedné hodiny. Zménime-li
jeho rytmus, potrava skrz né&j projde o néco rychleji

a Zaludek si z ni nestihne vzit v8e, co potfebuje. Na
jiném misté téla mohou probihat opacné procesy.

Lépe je tedy se do fungovani neobycejného lidského
mechanizmu vibec nevmésovat a radéji jej nechat v horSim
stavu nez se snazit jej bez pfislusnych védomosti
,vylepsSit®. Nas organizmus, to je velmi slozity aparat,
jehoz mnohacetné organy funguji v riznych rytmech,
potfebuji odliSné podminky a nachazeji se mezi sebou

v nejrliznéjSich vztazich. Je tfeba bud ménit vSechno,
nebo neménit nic — jinak si misto polepSeni muzete
ublizit. Z nepfirozené provadéného dychani vznika
spousta nemoci. Jen zfidkakdy se Clovéku podafi s tim
zavCasu prestat a vyvarovat se moznych Skod na svém
organizmu. Praktikuje-li nékdo uméle fizené dychani
neodborné a po delSi dobu, byvaji nasledky k placi.
Abychom mohli se svym organizmem pracovat,

musime znat kazdiCky Sroubek a i nejposlednéjsi nytek
tohoto svého uzasného stroje — jenom tak budeme
védét, co je tfeba délat. PokouSet se vSak se sebou pracovat,
aniz bychom cokoli znali, neni dobrym feSenim

— davame toho v sazku pfili§ mnoho, a vznika tak velké
riziko, nebot jde o sloZity mechanizmus, v némz se
nachazeji titérné, snadno se lamajici soucastky. PfiliSnou
snahou je muzZete polamat a nové pak v zadném
obchodé nekoupite!

Je nezbytné byt velmi opatrny. Mate-li vSak dostatek
znalosti, pak je to néco jiného. Pokud nékdo z pfitomnych
experimentuje s dychanim, radim mu, at' radéji

prestane dfiv, nez bude pozdé.

Clovék jako herec
New York, 16. brezna 1924

Otazka: Je herecka profese vhodna pro rozvoj koordinovaného
fungovani center?

Odpovéd: Cim &asté&ji herec ztvarfiuje riznorodé

role, tim samostatnéji jeho centra funguji. Abychom
mohli zahrat néjakou roli, musime byt pfedevsim

umelci.

Povézme si néco o spektru vytvarejicim bilé svétlo.
Clovéka Ize nazvat hercem jen tehdy, je-li schopen
obrazné feCeno ,vytvaret bilé svétlo“. Opravdovy

herec je ten, kdo je schopen vytvofit vSech sedm

barev spektra. Takovi umélci existuji i dnes, stejné

jako existovali dfiv. Ale v naSi dobé se obycejné vyskytu;ji
herci, ktefi jsou jimi pouze navenek.

Herec vyuZziva urcitého poctu zakladnich postaveni

a drzeni téla — stejné jako jakykoli jiny Clovék.



Ostatni postoje jsou pouze variacemi nebo spojenim
onéch zakladnich. Veskeré role se skladaji z riznych
postaveni téla. Naucit se novym postojum pomoci
zkousSeni a praktikovani nelze — daji se tim jen vylepSit
a upevnit ty staré. Cim déle je praktikujeme, tim
slozit&jSi je pro nas zvladani novych postoji a tim méné
pro to mame dispozice.

Veskeré hercovo napéti je zbyteCnym plytvanim
energii. Kdyby svym potencialem Setfil a zuzitkoval je
na néco nového, bylo by to daleko pfinosnéjsi. Tak, jak
si obvykle pocina, spotfebovava energii na staré, nepotfebné
VECi.

V naSi praci nam herecké schopnosti nepomohou

— naopak mohou ledacos pokazit. Cim rychleji od

toho Clovék upusti, tim lepsSi to bude pro jeho budoucnost
a o to lehceji bude moci zacit délat néco nového.
Obycejny ,talent” se da vytvofit béhem dvaceti

¢ty hodin. To, co nazyvame ,géniem®, sice skutecné
existuje, ale praimérny Clovék se géniem stat nemuze

— ten, kdo si mysli opak, se hluboce myli.

Totéz plati i v ostatnich uméleckych oblastech.

Pravé uméni nikdy nemuze byt vysledkem prace
primérného ¢lovéka, protoze ten neni schopen je

délat — neni Clovékem se svym vilastnim Ja. Herec
nemuze opravdu dosahnout toho, co ma nékdo jiny

— neni mozné, aby se zcela vzil do pocitu kohosi
dalSiho. Hraje-li urCitou specifickou roli, napfiklad

roli duchovniho, pak musi mit chapani i pocity jako
duchovni. Ale herec — pokud nedisponuje veskerym
potencialem duchovniho, tedy vSim, co tento ¢lovék
vnima a pocituje — je mit nemuze. A to plati

o jakékoli profesi: ke kazdé je potfeba specialnich
védomosti. Malif, jenz nedisponuje potfebnymi znalostmi,
si véci jen pfedstavuje.

Asociace kazdého Elovéka funguji zvlastnim specifickym
zpusobem. Vidim, ze nékdo udélal urgity

pohyb. To mi dava impulz a odtud vznikaji asociace.
Policista by si s nejvétsi pravdépodobnosti myslel,

Ze mi ten Clovék chce sahnout do kapsy. Predpokladejme,
Ze ho v8ak myslenky na mou kapsu ani nenapadly

a ja ani policista jsme jeho pohyb nepochopili.

Jsem-li v§ak duchovnim, budu mit zcela jiné asociace

a patrné za¢nu pfemyslet o tom, Ze dany pohyb

ma néco spole¢ného s dusi, pfestoze onen Clovék ve
skuteCnosti uvazuje opravdu jen o tom, jak mi viézt

do kapsy.

Pouze v pfipadé, Ze znam psychologii duchovniho

i policisty, znam i jejich rizné pfistupy a mohu je
pochopit rozumem. Paklize proZziji jim odpovidajici
situace a pocity na vlastni kuzi, mohu pfedvidat, jaké
budou jejich mySlenkové pochody, stejné jako to,

které z myslenkovych pfedstav u nich asociace téch

¢i onéch pocitl vyvolaji. To je prvni krok.

Je-li mi znamo fungovani celého stroje, mohu



v libovolny okamzik dat asociacim pfikaz ke zméné

— musim to ale délat kazdou minutu. Asociace se totiz
po uplynuti jedné minuty automaticky méni, jedna
vyvolava druhou a tak dale. Pokud zrovna hraji

urcitou roli, musim se v kazdy okamzik kontrolovat

a sméfovat sam sebe do spravného stadia — tady se
nemohu spoléhat na to, Ze mi pomohou impulzy. A ja
jsem schopen usmérfiovat sam sebe jen tehdy, pokud
pobliz existuje nékdo, kdo mé dokaze Fidit.

Mysl nas Fidit nemulze, ta je zaneprazdnéna. PIné

ruce prace ma i cit. Musi tedy existovat néco, co neni
pravé zameéstnano zajistovanim chodu naseho Zivota.
Tehdy je skute¢né fizeni mozné.

Clovék, ktery ma vlastni Ja a vi, co se od ného oéekava
ve vztahu k tomu & onomu, na sebe muze vzit hereckou
ulohu. Ten, kdo nema vlastni Ja, role hrat nemuze.
Primérny herec neni schopen roli doopravdy

zahrat — nema potfebné asociace. Mlze si jen obléct
odpovidajici kostym, stavét se do pfedepsanych postoji
a ménit mimiku podle toho, jak to chce rezisér

a scénarista (i autor scénare to vSechno musi znat).
Abyste se mohli stat opravdovym hercem, musite

byt opravdovym Elovékem. Opravdovy Clovék miize

byt hercem a opravdovy herec mize byt Clovékem.
Kazdy by se mél snazit byt hercem. Jde o velmi
vysokou metu, jez pfedstavuje cil vSech nabozZenstvi

a nauk. Dnes se vSichni lidé chovaji jako herci.

Dva druhy umeéni
New York, 2. brezna 1924

Otazka: Je nezbytné nutné studovat matematické
zaklady uméni, nebo se umélecké dilo da vytvofit i bez
védomosti této povahy?

Odpovéd: Bez daného druhu studia Ize dosahnout

jen a jen nahodnych vysledku, které jiz nikdy nebudeme
schopni zopakovat.

Otazka: Mlze v uméni existovat proces bezdécné
tvorby, ktera vyplyva z pocit(?

Odpovéd: Nevédoma tvorba v uméni neni mozna:
nase city jsou na to pfili$ ,hloupé” — vidi vzdy jen jednu
stranku véci, zatimco chapani potrebuje vidét na vSechny
strany. Pustime-li se do studia historie, zjistime, ze
nahodné dosazeni jistych vysledkl je mozné, ale jde
spise o vyjimky, potvrzujici pravidlo.

Otazka: Lze skladat harmonickou hudbu bez znalosti
matematickych zakonu?

Odpovéd: Mozna nastane harmonie mezi dvéma
notami, vzniknou i akordy, ale k souladu mezi té€mito
harmoniemi jizZ nedojde. Ted hovofime o védomém
vlivu, ktery muze skladatel pocitovat.

Dejme tomu, Ze jste se v urcitou chvili citili velmi
Stastni a v tomtéz momentu jste slySeli zvonit zvon



nebo zkratka odkudsi hrat néjakou melodii, tfeba foxtrot.
Davno jste na to jiz zapomnéli, ale pozdéji — ve

chvili, kdy slysite stejny zvon nebo tutéz hudbu — se

ve vasi pameéti znovu vyvola onen davny pocit Stésti.

To je takeé vliv, ale subjektivni.

Hudba neni nezbytna, nebot asociaci mize vyvolat
jakykoli zvuk. Je-li tento zvuk spojen s né&jakou
nepfijemnou véci, napfiklad se ztratou penéz, pak
vznika nepfijemna asociace.

My ale hovofime o objektivnim umeéni a o objektivnich
zakonech hudby ¢i malovani. Bez znalosti

matematiky neni objektivni uméni mozné. Nahodné
vysledky byvaji velmi ojedinélé.

Asociace prekypuji energii a smysly — dnes jsme na

to vSak jiz zapomnéli. V davnych dobach existovaly
dokonce zvlastni svatky: jeden byl zasvécen harmonii

v hudbé, jiny souladu barev €i chuti, dalSi poCasi a podobné.



