Cviceni |
Milujte své oci

Pro vSechna cviceni uvedena v této knize vcet-
né tohoto plati, Ze byste pfi provadéni neméli
nosit bryle ani kontaktni cocky.

Idedlni doba pro toto cviceni je na zacatku dne.
Je velmi rychlé a pro vas vztah s o¢ima zcela zasad-
ni. Byt vam zpocatku mutze pripadat slozité, snad
dokonce blahové, jeho pfinos bude brzy ziejmy.

Zakladni cvicent:

Podivejte se do zrcadla na své oci.

UdrzZujte pohled na ocich a nahlas jim feknéte:

»Miluji vas
a vzdycky budu,
vzdycky!®

Pokud jste na svych ocich pohledem nespocivali
po celou dobu, musite cvic¢eni opakovat, dokud ho
neprovedete spravné.

Jste-li odvaznéjsi, tfeba budete chtit vyzkouset
pokrocilou verzi, kterd se jmenuje Milujte sami
sebe.

Pokrocila verze:

Podivejte se do zrcadla do o¢i, na osobu, jiZ oci
patfi.
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Osobé, kterou vidite, se podivejte pfimo do oc¢i,
a nahlas ji feknéte:
»Miluji té
a vzdycky budu,
vzdycky!*
Pokud jste se do o¢i nedivali po celou dobu, mu-
site cvic¢eni opakovat.
Po jisté dobé postiehnete, jak doty¢na osoba fika
tytéZ véci vam, a tak zazijete novou uroven byti.
Pozndmka: Ucel obou téchto cviceni spoivé pro-
sté v tom, abyste ta slova dokdzali vyslovit nahlas
a pfitom se sami sobé divali do o¢i. Az budete slo-
va ,,Miluji t¢“ ¢i ,,Miluji vas® fikat bud svym oc¢im,
nebo sob¢, budete zfejmé citit spoustu véci. Dopre-
jte si citit, cokoli citite.
Cviceni se vénujte pravidelné a vztah s vasima
o¢ima i s va$im J4 bude stale vroucnéjsi. Ucinky
uvidite ve svém Zivoté a ve vasi jasnosti.
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Cviceni II
Nic nedélejte

ste-li vy tim, kdo fidi vase védomi, pak se ma-
7ete rozhodnout, Ze se né¢emu budete vénovat
a zUstanete pfi véci, pficemz budete trvat na jejim
provedeni a budete se soustfedovat vyhradné na ni.

Jestlize se naptiklad rozhodnete, Zze kazdy
den budete po dobu patnacti minut klidné sedét
- v ramci tréninku dudevni kdzné a relaxace - a nic
nedélat, méli byste to dokdzat. Mozna vam to pfipa-
da jako promrhany ¢as, nicméné vas mohu ujistit,
ze to tak neni. Naopak by se mohl stat nejcennéj-
$im intervalem celého dne. Takto mohl tfeba Isaak
Newton povazovat za neproduktivni ¢as dobu, kdy
sedél pod jabloni, a presto pravé tam objevil zakony
gravitace!

Zrak je negativné ovliviiovan stresem. Jsme-li
ve stresu, nevidime jasné, a to jak doslova, tak ob-
razné. Zato relaxace zrak podporuje a tvoii zéklad
mnoha technik urcenych k jeho zlepseni. Relaxaci
podporuje nicnedélani. Pokud jste prili§ vytizeni,
nez abyste si nadli patnact minut, abyste posedéli
a nic nedélali, pravdépodobné toto cviceni potiebu-
jete mnohem vice, nez si uvédomujete.
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Toto cviceni doporucuji provadét v pohodlné
pozici vsedé, bez hnuti. Cvicent:

Zaviete oci.

Klidné sedte po dobu patnacti minut, nic nedé-
lejte.

Mate-li pocit, Ze néco musite udélat, nechejte to
¢ekat.

Mate-li pocit, Ze o né¢em musite premyslet, od-
lozte to na pozdéji.

Po dobu patnacti minut neexistuji Zadna rozhod-
nuti, které je tfeba ucinit, neni nic, o ¢em by se mélo
premyslet, neexistuje nic, co by se mélo ¢ist, nic se
nemusi poslouchat, nic neni potieba délat.

Jestlize se né¢jaké myslenky prece jen vynofi, ig-
norujte je. Pokud vas ,honi, vezméte je na védo-
mi a nahradte je afirmaci typu: ,,Vidét jasné je stale
jednodussi.“ Zvolené prohlaseni opakujte, dokud
se vam mysl znovu neuklidni, a poté se vratte k nic-
nedélani.

Trvejte na tom, Ze skute¢né nebudete délat vii-
bec nic. Relaxujte, az dosahnete pocitu pouhého
byti. Dopfejte si prosté jen byt. Uvolni se vam mysl,
vnitfni $vitofeni pomine a tlaky a tahy ustoupi.
Pti kazdém dal$im pokusu budete schopni docilit
jasnéjstho védomi a thrnny ucinek budete moci
pozorovat ve svém védomi pii cviceni i v kazdoden-
nim Zivoté.

Dokazete sami sebe vnimat jako bod svého vé-
domi, zatimco prosté budete.
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Za patnact minut o¢i oteviete a doptejte si chvil-
ku k tomu, abyste se presvédcili, jak vypada vase
védomi. Je stejné, jako kdyz jste zacali, ¢i se néjak
1i8i? Je-1i uvolnénéjsi (coz samoziejmé bude), zno-
vu se rozhlédnéte kolem sebe novyma, odpocatyma
ocima.

Pokud budete mit po cviceni pocit, Ze si chce-
te zkusenost z néj rozebrat, muzete si odpovédét
na tyto otazky:

- Co vas lakalo, abyste délali néco jiného?

- Jedna se pii tomto cviceni vidy o totéZ poku-

Seni?

- Z jakého dtivodu jste byli v pokuseni prerusit
cviceni a ,,opustit sviij prostor“?

- Jaké véci staly mezi vami a tim, abyste délali
to, co je pro vas na zakladé vaseho rozhodnuti
dalezité? Diky brilanci svého vlastniho védo-
mi se umite rozhodnout, co ma nejvyssi prio-
ritu.

Toto cviceni bude tim jednodussi, ¢im déle jej
budete praktikovat, a jeho pfinos bude také stéle
zfejméj$i. Mimo jiné rozviji soustfedéni, buduje
vzorec Uspéchu pfi praci s mysli, podporuje jasnost
myslenky a osvétluje vam priority, tedy jaké poradi
dilezitosti pro vas maji konkrétni véci. Vase seance
nicnedélani se stanou oazou, kde si budete osvézo-
vat své védomi. Budete si v nich totiz pfipominat,
jaké je prosté byti, a objevite radosti a ptinosy, kdyz
vas zivot vychazi z tohoto prostoru - s jasnosti!
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Cviceni II1

Progresivni relaxace

Toto cviceni Ize provadét v poloze vsedé nebo
vleze. Rada lidi snaze dosahne uvolnénéjsich
urovni mysli, aniz by usnuli, v poloze vsedé.

Ucelem cviceni je uvolnit télo, jednu jeho &4st
po druhé, tak, Ze se imyslné zaméfujeme na kaz-
dou z nich. Za¢néte od prstd na nohou, pomalu
postupujte vyse, v duchu kazdou cast vyzvéte, aby
se uvolnila, a pak vnimejte, jak se uvolnuje. Poté
nasleduje vizualizace a vyuziti nékterych afirmaci.
Cvicent:

Udgélejte si pohodli.

Zavfete odi.

Pozdravte prsty na nohou (,,Ahoj prsty!®).

Reknéte jim, Ze se mohou uvolnit, a pozadejte je,
aby to udélali hned ted. (Napriklad: ,,Prsty, mizete
se uvolnit. Uvolnite se nyni?*)

Vnimejte, jak se prsty uvolnuji, a podékujte jim.

Pozdravte své chodidla, feknéte jim, Ze se mohou
uvolnit, a pozadejte je, aby tak provedla hned.

Vnimejte, jak se uvolnuji, a podékujte jim.

Pozdravte kotniky a pozadejte je, aby se také tak
uvolnily.

Vnimejte, jak se uvoliuji, a podékujte jim.
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Cely postup opakujte s lytky, holenémi, koleny,
stehny, hyzdémi, kfizem, bfichem, zady, zaludkem,
lopatkami, hrudnikem, prsty na rukou, rukama, za-
péstimi, predloktimi, nadloktimi, rameny, krkem,
Celistmi, oblicejem, o¢ima, Celem a temenem. Az
se propracujete k o¢im, jiz snadno vycitite napéti
a budete je umét uvolnit.

Jakmile dosdhnete temene, vytvoite si obrazek,
jaké to bude, az zase uvidite jasné, a vlozte se do néj.
Predstavte si sami sebe poté, co se vam zrak zlep-
$1. Az budete oc¢i vyuzivat tak, jak je radi pouzivate,
kdyz vidite jasné, snadno a ptirozené, bez bryli ¢i
kontaktnich ¢ocek.

Podrzte si ten obraz deset vtefin.

Poté si predstavte, jak se nachdzite v ordinaci
svého o¢niho lékarte, vidite jasné a ¢ekate, az spat-
fite vyraz v jeho tvafi, az zjisti, co uz vite - Ze vidite
jasné!

Pak si predstavte, jak vas vySetiuje a vy vidite op-
totyp zcela zfetelné. VSimnéte si vyrazu vjeho ocich
- je presné takovy, jak jste si jej predstavovali.

Poslouchejte, jak vam o¢ni lékat fika: ,Nero-
zumim tomu. Mozna jsme u minulého pfedpisu
na skla udélali chybu, protoze nyni je pro vas roz-
hodné prilis silny.”

Podé¢kujte prekvapenému ocafi a vypravte se
do svéta uzivat si novy rozmér, ktery vam zrak pred-
stavuje.

Cim vice si scénu budete zobrazovat a ptipomi-
nat, tim pevnéji budete vytvéret realitu.

Reknéte si:
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»M¢é o¢i nyni relaxuji.”

»MUj zrak se nyni zlepsuje.”

»Pokazdé, kdyz se takto uvolnuji, se mi zrak déle
zlepsuje.”

»Chci vidét jasné a muj zrak se zlep$uje jiz nyni.
Mné zbyva jen si toho v§imnout a ja si toho viimdm
stale vice.”

Jestlize pronasite afirmace (pozitivni prohlaseni
po vizualizaci), vnitiné se s nimi ztotoznéte a mys-
lete je skutecné tak, jak je fikate. Rozhodnéte se,
Ze az vstanete a oteviete oci, budete vidét jasnéji.
Zvolte si tieba nize uvedené repliky nebo néco po-
dobného:

»AZ napocitam do péti, lusknu prsty a oteviu oci,
a pak budu vidét a citit se Iépe nez dtive.

Jedna, dvé, vracim se pomalu a lehce.

Tti. AZ napocitam do péti, lusknu prsty a oteviu
o¢i, a pak budu vidét a citit se 1épe nez drive.

Ctyfi, pét! (Lusk!) O¢i mam otevtené, vidim a ci-
tim se 1épe nez dfive.”

Az cviceni dokoncdite, mozna si vSimnete, Ze mate
zrak jen o tro$icku lepsi, i kdyby to mélo vydrzet jen
na par okamzikd.

Budete-li cviceni provadét dusledné, zabere vam
celkem alespon deset az patnact minut. Podle toho
si mtizete upravit tempo. Cim intenzivnéji budete
postup aplikovat, tim vétsi zlepseni budete pozoro-
vat. Podporujte pocit, Ze se vam zrak zlepsuje, i kdyz
ze zacatku vam muize ptipadat, zZe si to vymyslite.
Po jisté dobé si vSimnete, Ze skute¢né vidite véci,
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které jste dfive nevidéli, a poznate, Ze tento postup
skute¢né funguje.

Obména

Varianta tohoto cviceni je zaloZena na predsta-
vé, ze kdyzZ se kazda ¢dst vaseho téla uvolnuje, sviti
bilym svétlem. Predstavujte si, Ze to vidite a citite,
a ze ¢im vice se jednotlivé c¢asti téla uvolnuji, tim
jasnéji sviti. Na konci cviceni zjistite, Ze jste vyrov-
nani, prostoupeni bilym svétlem a Ze bilé svétlo vas
i obklopuje. Brzy vam bude jasné, Ze jste-li bilym
svétlem naplnéni a obklopeni a citite-li se v ném vy-
rovnané, nejednd se o néjaky stav védomi, jejz byste
si méli rezervovat pouze pro medita¢ni chvile, ale
spiSe by bylo zdhodno z néj vychazet tak, abyste
diky nému mohli fungovat cely den a efektivnéji.

Pamatujte, Ze relaxace zrak podporuje. Nemluvi-
me jen o relaxa¢nich technikach trvajicich pokazdé
patnact minut. Ty jsou pouze prostfedkem k uvol-
nénéjdimu ziti, uvolnénéjsimu byti, uvolnénéjsimu
vnimani Zivota. K tomu, aby se ¢lovék sam o sobé
citil 1épe, aby si vice uzival své hodnoty a skutec-
né pocity, a to bez ohledu na to, jaké jsou. K tomu,
abyste maximalné dokazali vyjadrit, kym skutecné
jste. Shodnou-li se vase vnitfni bytost s vnéjsi, bu-
dete zdravéjsi a $tastnéjsi a uvidite jesté 1épe.
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Cviceni IV

Zrakova cviceni
z hathajogy

oto je klasicky, velmi efektivni piistup
ke zlepSeni zraku. Je velmi uzite¢ny a pfinos-
ny, pokud jej provadite za uvolnéného stavu mysli,
jak je popsan ve ,Cviceni III - Progresivni relaxa-
ce®. Pti téchto cvic¢enich se na o¢nich svalech jemné
pracuje tak, Ze se pohybuje o¢nimi bulvami rtiznym
smérem (pouze v rozsahu, ktery je vam pfijemny).
Mezi kazdou sadou pohybii nechejte o¢i a mysl
odpocinout pti palmingu. To znamena, Ze si ruce
mirné tfete dlanémi o sebe a pak si jimi zakryjete
oci, aniz byste tlacili na o¢ni bulvy, a pfedstavujete
si, jak vdm zorné pole stale urputnéji cernd. Treba
vam pomiiZe, predstavite-li si, jak vdm néjaky maly
¢lovicek malifskym véleckem premalovava zorné
pole na ¢im dal ¢ernéjsi barvu. Bylo zjisténo, ze lidé
s normalnim zrakem si dokdzou ¢ernou vizualizo-
vat sndze. V tomto cviceni jde tedy o to, abychom
vytvorili symptomy normalniho vidéni. Jestlize ma
¢lovék vSechny symptomy normalniho vidéni, pak
vidi normalné!
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Zduraznuji, ze nejde o to, jak daleko se v kazdém
sméru dokaze oko pohnout, ale jak daleko se pohne
pohodiné. Stupen pohybu bude naristat s tim, jak se
napéti v o¢nich svalech bude pribéiné uvolnovat.

Zac¢néte ,Cvi¢enim III - Progresivni relaxaci’,
diky némuz se dostanete do uvolnéného stavu mys-
li, coz je pro tato cviceni optimalni.

Jakmile dosdhnete temene a neZ se za¢nete pro-
bouzet do normalni bdélé reality, na minutu si za-
kryjte zavfené oci zahfdtyma rukama (palming)
a predstavuijte si stale vétsi ¢ernotu.

Sejméte dlané z oci a oci otevrete.

Aniz byste pohnuli hlavou, pohybujte o¢ima pét-
krat nahoru a dolt.

Na minutu si zakryjte zaviené o¢i. Predstavujte si
stale vétsi ¢ernotu.

Sejméte dlané a otevrete oci. Nesnazte se zaost-
rit.

Hlavu dr7te v klidu, o¢ima pétkrat pohnéte ze stra-
ny na stranu.

Na minutu si zakryjte zavfené oci. Predstavujte si
stale vétsi cernotu.

Sejméte dlané z o¢i a o¢i oteviete.

Pohybujte o¢ima pétkrat thlopfi¢né v jednom
smeéru.

Na minutu si zakryjte zavfené oci. Predstavujte si
stale vétsi cernotu.

Sejméte dlané a oteviete oci. Nesnazte se zaost-
rit.

Pohybujte oc¢ima pétkrat uhlopfi¢cné druhym
smérem.
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