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uvopb
Kdo je to
mentalista?

Kdo vas podle vageho minéni zna nejlépe? Ze by vas manzel ¢i man-
zelka? Nebo snad néktery z rodi¢t nebo vas nejlepsi kamarad?

Jak dobte vis ale takovy ¢lovék skute¢né zna? Vétsinou dana
osoba vi jen to, co jste ji ochotni ¥ici, nebo to, co s vimi pfimo zaZila.
Jeji pohled je omezeny a v uréitém smyslu zaujaty.

A ted si predstavte, Ze vejdete do mistnosti a o par vtefin poz-
déji zjistite, Ze vds ma nékdo prefteného. Kdosi, kdo stoji na druhé
strané mistnosti — a s kym jste se nikdy d¥iv nesetkali -, toho dokédze
o vasem skutecném ja tici mnohem vic nez kdokoli z vasich nejbliz-
gich. Tento cizinec dokaZe snadno uréit vasi profesi, ptijmovou sku-
pinu i co jste méli k snidani. Dokéze ur¢it, v jakych oblastech svého
zivota se citite nejjistéji a kde to naopak sktipe. Takovy ¢lovék si umi
posvitit na nékterd z vagich nejhlubsich a nejtemnéjsich tajemstvi
amozna bude dokonce tvrdit, Ze se dokdze spojit s nékterym z vagich
zesnulych ptibuznych.

Je to, jako by vas ten ¢lovék znal cely Zivot. Nebo spis jako by vis
cely zivot sledoval a vidél vam i do hlavy.

Kdo je ta zdanlivé vievédouci postava?

Mentalista!

Mentalisté existuji uz cela staleti. Dalo by se ¥ict, Ze prvni men-
talisté byli ve skute¢nosti nékteti ze starovékych proroka a véstca.
V priabéhu let prevzali roli bavi¢d. Nékteré z nich ted muzete vidét
v cirkusech a na poutich, jak ¢tou z dlané tém, kteti jsou ochotni vy-

vz

klopit 5 $ nebo i vic. Dalsi ptijali roli 1é¢iteld, kte¥i ,1é¢i virou®, nebo



médii, jez prohlasuji, Ze dokazi mluvit s mrtvymi nebo vam ¢ist
myslenky.

Nejslavnéj$im mentalistou je pravé ted Patrick Jane, hlavni
hrdina populdrniho seridlu televize CBS Mentalista. Tato smys$-
lend postava pouZzivd svou schopnost prohlédnout druhé, aby po-
mahala Kalifornskému ufadu pro vySettovani (CBI) fesit odporné
zlo¢iny.

Kazdy dil za¢ina definici pojmu ,mentalista“: ,Clovék, ktery pou-
Ziva dusevni proziravost, hypnézu anebo sugesci. Mistrny manipu-
lator myslenek a chovani.“ V kazdé epizodé seridlu pfedvede Patrick
Jane skoro viechny své schopnosti. Casto se ukaze, ze jeho jedine¢né
praktiky jsou p#i chytdni zlo¢inci mnohem G¢innéjsi nez forenzni
metody nebo jiné béznéjsi vysetfovaci metody CSI.

Dtiv byl Jane zndmou televizni osobnosti a tvrdil, Ze dok4Ze mlu-
vit s mrtvymi. Potom jeden kruty sériovy vrah - rozzufeny tim, co
povazoval za Patrickovy podvodné véstecké vyroky - zavrazdil men-
talistovu manzelku a dceru. Traumatizovany a zkrou$eny Patrick
opustil svétla televiznich studii, odhodil svou teatralnéjsi tajemnou
tvaf a zacal pracovat na plny ivazek jako policejni poradce.

A tim zal¢ina klasicky pfibéh o nadéjném superhrdinovi, ktery
pouziva své dovednosti ve prospéch dobra. Az na to, Ze témto do-
vednostem se lze nautit. I vy mazete byt mentalistou, jako je Patrick

Jane.

Mentalista vs. iluzionista

Mozna si fikate, jaky je vlastné rozdil mezi mentalistou a iluzionis-
tou. Pravda je, Ze mentalisté a iluzionisté jsou si hodné podobni.
Mnoz{ iluzionisté jsou zdroveni mentalisté a naopak. Pouzivaji tajné

metody a znalosti, aby obestfeni aurou tajemstvi bavili publikum.



Iluzionista vsak dojem, Ze mda magické schopnosti — naptiklad Zze
dokaze vrétit rozstfihany provaz do pavodniho stavu nebo zati-
dit, ze navrch bali¢ku se objevi zrovna jedna konkrétni karta - vy-
tvafi predevsim pomoci trikd, ke kterym pottebuje sikovné ruce, za-
timco mentalista zakldda sva vystoupeni pfedevsim na védomostech
a intelektu.

Jak uz jsem fekl, jednou z nejpisobivéjsich mentalistovych do-
vednosti je schopnost jen tak se na nékoho podivat a okamzité o do-
ty¢ném clovéku zjistit spoustu véci. Tento ,,okamzity vhled” se ob-
vykle hodi v situacich, kdy si Patrick Jane musi poradit s podezielymi
a svédky, kteti nejsou zrovna dvakrat ¢estni. MoZna se Patrickovy
triky chcete naucit proto, abyste se dokazali vypotfadat s lhafi - mo-
hou vsak také poslouzit k prolomeni ledd na p#itim narozeninovém
vecirku.

Neexistuje skute¢né zadn4 oblast Zivota, kde byste neméli z men-
talismu prospéch. Tyto techniky se vdm mohou hodit v zasedaci
mistnosti, na htisti nebo pti ndkupu drahého zboZi. Snazi se vas pro-
dejce okubat, nebo vdm nabizi dobry obchod?

Vsichni usilujeme o to, mit vice informaci. MZeme ale nékdy vé-
dét prili§? Je to zajimava otdzka a v knize se k ni jeté vratim. Nékdy

si fikam, Ze se tento dar mtiZe stat i bfemenem.

Jsou mentalisté senzibilové?

Neékteti lidé maji za to, Ze schopnost ziskat o néé¢em dukladné in-
formace je ve skute¢nosti spise magickym dkonem. Rikaji tomu
»psychometrie” neboli schopnost vnimat vibrace a energie jednot-
livych véci.

Psychometrie je v zdsadé ur¢ita forma takzvaného mimosmyslo-

vého vniméni (ESP), tedy schopnosti ziskavat informace o ¢lovéku



nebo pfedmétu nadpfirozenymi prosttedky. Pojem ,psychometrie”
poprvé pouzil v 19. stoleti lékat Joseph Rodes Buchanan. Vytvoril
teorii, ze kazdy predmét ze sebe vydava uréitou energii ¢i zateni, ze
kterého mazeme ziskat zpravu o onom pfedmétu a jeho minulém ¢i
sou¢asném majiteli.

Zvasty!

Chtél bych zcela jasné ¥ici, Ze Patrick Jane neni zddny senzibil
a Ze nepouzivd mimosmyslové vnimani. J4 také ne. Patrick Jane na-
opak vyuziva kazdou ptilezitost, aby mohl poukézat na to, Ze senzi-
bilové jsou podvodnici. ProtoZze sdm po léta klamal publikum, vi, ze
métu, ktery drzite v dlani, nevychazi z4ddna energie, alesporii ne ta-
kova, kterd by vam fekla, co mél jeho majitel k veceti.

Vsichni jsme zaZili situace, kdy jsme néco védéli nebo citili, aniz
bychom pfesné chapali, jak jsme k tomu dosli. Rtizni lidé jsou rtizné
vnimavi a ostraZziti, maji rizné pronikavy sluch ¢i citlivy ¢ich a je
zajisté moZné, Ze oblas jsme prosté na ur¢ité vjemy naladéni vice
nez jindy.

Nepohybujeme se vSak v #i8i komikst a televiznich seridli. Tohle
je skute¢ny Zivot. A ve skute¢ném Zivoté muzeme odhalit informace
o majiteli néjakého predmétu tim, Ze budeme vnimavi a nau¢ime se,
jak byt $ikovnymi pozorovateli. Senzibilové tvrdi, Ze maji dar, ktery
ynormalni“ lidé nemaji; schopnost, kterd maze podle potieby ptijit
a zase odejit. Pry pouzivaji zdhadné energie, aby tém, ktefi jim vé#i,
pomdhali spravné se rozhodovat.

Média jdou o krok dale a prohlasuji, Ze jsou schopna mluvit s du-
chy zesnulych. Tito lidé pouzivaji své schopnosti k tomu, aby radili
druhym ve vyznamnych rozhodnutich — a 0 svém nadéni mluvi spise
také jako o ,daru” neZ jako o ¥adé konkrétnich dovednosti. Z vlastni
zkugenosti vim, Ze s duchy mtZe mluvit kazdy, jesté jsem ale nepot-

kal nikoho, komu by duch odpovédél.



Patrick Jane neni senzibilem, zato je modernim Sherlockem
Holmesem. Pouzivd vSechny dovednosti mazaného pozorovatele
a pozvedd je do zcela novych vysin. Jsou to dovednosti, které se

muZe naudit a zdokonalit kdokoli z nas.

Kdo jsem ja?

Mozna si fikate, kdo jsem ja a pro¢ se citim byt povoldn k tomu,
abych vas util, jak se stat mentalistou.

Inu, sdm jsem kouzelnik a mentalista.

Stravil jsem desitky let zdokonalovanim svého uméni a odhalil
jsem mnoh4 tajemstvi, kterd nenajdete v knihdch, na internetu ani
ve filmech. Léta jsem vystupoval na jevisti a bavil jsem mnoho ce-
lebrit véetné Bruce Willise, Demi Moorové, Jacka Nicholsona, Toma
Cruise, Arnolda Schwarzeneggera a manzelu Clintonovych.

Co je viak duleZitéjsi — jsem stejny jako vy. Nemam Zadné zvl4stni
superschopnosti a neovlddam 2adné paranormdlni sily. Spim, jim,
chodim a mluvim stejné jako vy. Vyuzivim vsak své mentalistické
dovednosti. Ru¢im vim za to, Ze mé vnimdani je mnohem intenziv-
néjsi nez vade. M4 pamét je obsédhlejsi a detailnéjsi. Kdyz s nékym
mluvim, dok4Zi jej prelist tak, jak byste to nesvedli, ani kdybyste
toho ¢lovéka znali cela 1éta.

Pravé to ze mé déla mentalistu, a proto vds mohu naudit, jak se

jim stat.



Zakladni prvky

V této knize se s vami podélim o ziklady, které budete potiebo-
vat k tomu, abyste se stali mentalistou. To neznamend, Ze budete
pfes noc tak dobf#i, Ze hned nahradite mé vystoupeni v Las Vegas.
Ovladnuti mnoha z téchto dovednosti vyzaduyje ¢as, trénink a zku-
genosti. Jakmile se v3ak seznamite s jejich zaklady, budete mit do-
state¢nou vybavu k tomu, abyste sami pracovali na jejich zlepsovani

a lépe pochopili, jak funguje lidsky mozek.

Premyslej chytre, ne tporné

Patrick Jane se tvéfi, jako by to vdechno bylo Gplné snadné, ze?
V prvni kapitole si vysvétlime, ¢im to je. Abych pomohl vasemu
mozku k co nejlepsim vykonim, nau¢im vas, jak odstranit stres, zvy-

8it soustredéni a podpotit silu myslenek.

Dokonald pamét

Mnoho Patrickovych dovednosti je zalozeno na tom, co si pama-
tuje z minulosti. DokaZe své znalosti pouzit v aktualni situaci a vy-
vodit na jejich zakladé jasné zavéry. M4 zvlastni schopnost pama-
tovat si ptedméty z mista ¢inu a tvare, které se nékde vyskytovaly
v konkrétnim okamziku. To v§echno se hodi p#i fedeni zlo¢inu i p#i

pfedvadéni pasobivych triki na vedirku.

Klicem je pozorovdni

V tvodnim dile seridlu se nékdo Patricka zepta: ,Vy jste jasno-
videc?“ A on odpovi: ,Ne. Jen ddvdm pozor.“ Samoziejmé to vy-
padad, Ze si Patrick Jane v8imd véci, kterych by si vétsina lidi nikdy
nev§imla. Pozorovaci schopnosti ma vytrénované tak, Ze mu nic ne-
unikne. Malokdo chiépe, kolik toho lze zjistit prosté jen tim, ze da-

vate pozor.



11

Odhalovdni Izi

Patrick Jane je pro CBI uzite¢ny z velké &asti také proto, ze do-
kéaze fungovat jako zivy detektor 12i. Casto si sedne k vyslechu, a kdy?
s nim skondi, jeho kolegyné Teresa Lisbonova ho vezme stranou, aby
zjistila, jestli podeztely ptisobil vérohodné. Podélim se s vami o né-
které zradné znaky, podle nichZ je mozné rozeznat lhate, a o zaru-

¢ené techniky, jak se dobrat pravdy.

Ovldddni publika

Skute¢nost, ze mentalista ma vzdy navrch, at uz pted hledidtém
plnym lidi nebo ve vysetfovaci mistnosti, je dtlezitd. Reknu vam, jak
si uchovat sebevédomi a udrzet vechny ostatni v nejistoté. Velka

¢ast sily spociva v tom, jak vystupujete a pusobite.

Hypnéza

Se schopnosti ovladat ostatni ptijdu jesté o krok dél, ukdzu vam
zadklady hypndézy a objasnim, co je a co neni mozné, kdyz je nékdo
v transu. Patrick Jane pouzivd hypnézu ¢asto — k velké nelibosti
Lisbonové — aby svédky a podeztelé ptimél k odhaleni informaci,
které by obvykle radéji zatajili. Dokonce vam prozradim, jak muzete
provést autohypnézu, abyste napomohli splnéni véci, které by se vam

jinak nepodatily.

Mentalisticky vyklad

Jen malo véci dokdze publikum udivit vice nez to, Ze nékoho
detailné, pfesné a spatra pretete. Prozradim vam, co vechno se
muzete o ¢lovéku dozvédét prosté jen tim, Ze se na néj podivate
a pochopite situaci, v niZ se nachdzi. Patrick ¢asto pouziva svij
chladnokrevny pohled k tomu, aby podeztelé rozhodil a zvysil tak

$anci, Ze promluvi.
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Profesni triky
Prozradim vam, jak to v8e propojit a jak se naucit par fantastic-

kych trika, jimiz udivite své ptatele a rodinu.

Vyzbrojeni vSemi témito dovednostmi budete na dobré cesté,
stat se stejné Gzasnym a obdivovanym mentalistou, jako je Patrick

Jane.



KAPITOLA JEDNA
Premyslej chytre,
ne uporneé

Vétsina z nas byla vychovana ve spole¢nosti, kterd nas udi, ze
at uz jde o jakoukoli oblast snazeni, vyhrava ten nejupornéjsi d¥ic.
Pracujeme, pracujeme, pracujeme a pracujeme jesté vic a nikdy si ne-
doptejeme chvili, abychom se zamysleli - a co je diilezitéjsi, nedopte-
jeme svému mozku ani chvili odpo¢inku.

Zatimco dfive se vyplacela tvrdd prace, ted bychom se méli snazit
pracovat spis chytre. Alespor tak se na véci divd mentalista.

Skute¢né kouzlo Patrickova charismatu, $armu a inteligence ma
pevny zdklad v jeho schopnosti chytfe uvaZovat, nikoli nutné pra-
covat upornéji nez zbytek tymu. Tento bezstarostny p¥istup neni
u Janeovych spolupracovniki zrovna oblibeny. Pochybuji, zda bere
svou praci vazné, ale vzhledem k tomu, jaké ma vysledky, mu nemo-
hou nic fict. Jane by p#i chytani zlo¢inct nebyl zdaleka tak ispésny,
kdyby se snaZil pracovat spi$ tvrdé nez mazané.

Abychom schopnosti, které v sobé mdme vsichni, vyuzivali co
nejlépe, musime se nejprve zacit starat o svlij mozek, spravné jej po-

svého rozumu v4Zit a prokazovat mu mnohem vice tcty.
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Zbavit se stresu

Kazdy, kdo nékdy vidél policistu v akci, vi, Ze policisté vzdy utikaji
smérem k nebezpedi, zatimco ostatni lidé by bézeli pry¢ — a vétsina
bojovnikd se zlo¢inem vam tekne, Ze jsou radi, kdyz se néco déje.
Tvrdi, Ze pod tlakem jsou vykonnéjsi, soustfedéné;jsi a lépe si pama-
tuji. Nejspis je na tom néco pravdy, tedy pokud se Zivot na hrané ne-
sto¢i smérem k tzkosti. Lékatské vyzkumy ukazuji, Ze lidé, kteti
trpi uzkosti, produkuji stresové hormony, jako je naptiklad kortizol,
které poskozuji mozkové buiiky.

Ve stresu jsme ale skoro potad, nebo ne?

Tak zkratka funguje nas svét, nade spole¢nost. Jsme vystreso-
vani, protoZze musime dostat déti z domu a do koly, jsme vystreso-
vani kvali praci. Travime cely den v pracovnim stresu, dokud se ne-
dostaneme domu, kde jsme ve stresu, protoze musime déti pfimét,
aby snédly veceti a §ly v¢as do postele.

A kdyZ potom lezime v posteli a pfemyslime o tom, Ze to zitra
zalne celé znovuy, jsme také ve stresu.

A tak travime sv{ij Zivot ve stresu a vét$ina z nds tento zpusob Zi-
vota nanestésti ptijala. Existuje v8ak nékolik davodi, pro¢ bychom
jej pfijmout neméli. Vzhledem k uéelu této knihy je dualezité si uvé-
domit, Ze stres ndm brani vidét véci, které bychom vidét méli, po-
kud chceme dosdhnout drovné mentalisty — coZ je pochopitelné na-
$im cilem.

V této kapitole vas nau¢im par jednoduchych zpisobd, jak sni-
zit hladinu stresu. Bylo opakované prokdzino, Ze kdyZ jsme ve
stresu, mame tendenci délat $patnd rozhodnuti. KdyZ se nau¢ime
svlj stres mirnit, pfestaneme pfemyslet iporné a za¢neme myslet
chytfte.

Existuje viak dalsi dalezity davod, pro¢ bychom se méli zklidnit,

uvazovat chytfe a vyhybat se stresu: nase zdravi. Byt pofad ve stresu
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neni zdravé. Existuje ptima amérnost mezi nadim stresem a uzkosti
a tim, v jaké jsme fyzické formé. Tak pro¢ nevymytit stres ze svého
zivota hned ted?

ZBAVTE SE STRESU, BUDETE SE CITIT LEPE
Nevétite mi, Ze stres miZe mit vliv na vase zdravi? Existuji stovky,
ne-li tisice studif, které vam zcela jasné potvrdi, Ze stres p¥ispiva
ke zhorgeni télesného zdravi. Pravdépodobné uz vite, jak stres pu-
sobi na vase srdce: zvy$uje krevni tlak a maZe zpisobit nepravidel-
nosti srde¢niho tepu. Vase starosti se mohou také projevit bolestmi
hlavy, viedy a problémy s pleti. Tim to oviem nekondi...

Silny stres mlZe byt jednim z faktord ptispivajicich ke vzniku
rakoviny a chronického tnavového syndromu. MiZe také oslabit
schopnost vageho imunitniho systému bojovat s nachlazenim a dal-
$imi infekcemi.

To jsou jen nékteré z téch $patnych moznosti. I pti té nejlepsi va-
rianté nebudete kvli stresu moci spat, a kdyz budete neklidni, nebu-
dete schopni pfemyslet na nejvyssi obratky.

Abyste mohli provozovat mentalistickou magii, musite byt v dob-

rém zdravotnim stavu: dusevnim i fyzickém.

ZBAVTE SE STRESU, BUDETE MYSLET JASNEJI

Tuto knihu ¢tete proto, Ze se chcete stat mentalistou. Chcete po-
dobné jako v knihach ¢ist i v1idech a vécech kolem sebe. Chcete umét
odhalit, co si druzi mysli. A jak byste asi mohli ¢ist my$lenky dru-
hych, kdyZ va$e vlastni myslenky zatemiiuje stres?

Ano, stres nas nuti premyslet jinak, nez bychom premysleli bez
néj. Pouzil jsem vyraz ,zatemriuje®, a to je pfesné ono. Stres mize
zatemnit nd$ rozum, zpisobit, Ze budeme paranoidni a negativni,

amuzZe nas svést na cestu, po které bychom se jinak nevydali.
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Kdyz jste pod velkym tlakem, vase myslenky se odvijeji od stra-
chu, uzkosti a negativnich pocitl a stejné kofeny budou mit i vase
¢iny. Takto nevyvazZené emoce nejsou vizitkou skute¢ného menta-
listy, a proto nez dosidhneme svych cili, budeme se muset uvolnit
a osvobodit se od nich.

Nasim prvnim krokem k tomu, abychom zmirnili stres a zbavili
se negativnich myslenek, je naudit se spravné odpocivat a vychutna-
vat si ptitomny okamzik. Do toho oviem nemuzZete skocit jen tak
po hlavé. Po Zivoté plném stresu nemizZete prosté jen ¥ict: ,Fajn, ne-
cham toho a budu ted odpo¢ivat.“ Je to skoro jako alkoholismus; jsme
na stresu zavisli.

A proto mi nyni dovolte, abych se stal rddcem, ktery vas zatem-
fujiciho stresu zbavi, a abych vam objasnil nastroj, ktery k tomu po-

uzijeme: meditaci.

Zaklady meditace

Meditace ma mnoho raznych vyuziti, kterd vdm mohou pomoci
a kterd lze uplatnit prakticky v kterékoli oblasti Zivota. Prvni a nej-
dulezitéjsi je skute¢nost, ze meditaci lze pouzit jako néstroj k zaost-
teni myslenek, které pak budou ptimo chirurgicky pfesné. Budete se
udit, jak se uvolnit, a pfesto budete ziroven zdokonalovat své sou-
stfedéni a svou bdélost.

Kdysi jsem stravil mésic na jednom z nejkrasnéjsich mist na
svété, ve mésté Bengaliru v Indii. Kazdé rano jsem se budil upro-
stted klidu a miru a nékolikrat denné jsem provadél riizné meditace
a cviéil j6gu. Setkal jsem se s lidmi, kte#i prekypovali zdravim i du-
$evnimi silami, a poznal jsem, jaka sila se mizZe skryvat v tom, kdyz

¢lovék jen sedi a mléi.
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Véite nebo ne, ale jednou jsem mléel t¥i dny. Celou tu dobu jsem
nepromluvil, ani jsem nesly$el Zadné jiné hlasy. Je to neuvétitelné
cviceni, které vdm pomaha rozvijet intuitivni schopnosti nevida-
nou mérou. KdyZ se sami v sobé ztisite, uvédomite si, Ze slova ne-
jsou vzdy tim, ¢im se tvari, Ze jsou. Své mentalistické schopnosti sku-
te¢né rozvinete jen tehdy, kdyZz se co nejvice oprostite od toho, co
vas svazuje.

KdyZz meditujete, chcete pfijimat energii, kterd vads naplnuje.
Tomuto ptijimani se nékdy #ika ,splyvani s proudem®. Kdyz jsou vase
svaly uvolnéné, vase mysl se zklidni a vase intuice procitne.

Védci objevili mnoho béje¢nych ptfinost meditace, mezi néz pa-

t¥i naptiklad:

e zpomaleni procesu starnuti

e uleva od bolesti

e povzbuzujici aéinky

¢ snizovani cholesterolu

e snizovani mnozstvi bakterii v téle

e zvySeny pritok krve v mozku (coz podporuje mysleni a zlepsuje pamét).
A proto se naucte meditovat!
DRZENI TELA

Prvnim krokem k dobré a uéinné meditaci je spravné drzeni téla.
Nejlepsi je, kdyZ si najdete néjaké klidné misto, které bude vhodné
pro relaxaci a kde vas nebude nic rusit.

Nemusite mit zdda dokonale rovna a ztuhl4 jako Zehlici prkno,
ale proto, abyste zajistili spravné proudéni energie, byste se neméli

ani hrbit. Kdyz budete hledat tu spravnou polohu, ptedstavte si, Ze
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vasde télo je gejzir, ktery ¢eka, aZ vytryskne. Proud vody je ob¢as slaby
a jen tak probublava, jindy zas vyrazi silné a prudce z temene vasi
hlavy. Pochopitelné Ze vdm z temene nebude tryskat nic hmotného,
ale kdyz to provedete dobfe, ucitite uréitou tlevu a proudici energii,
a protoZze tomuto proudéni chcete co nejvice napomoci, ujistéte se, Ze
drzite télo vzp¥imené, ne shrbené.

Pokud vam tato vizualizace nepomaha, mtZete si predstavit, Ze
mate k temeni ptidélané sti¥ibrné lanko, které vis vytahuje pfimo
k nebi. Jeden konec toho lanka je pfipevnény k vasi hlavé, druhy ke
hvézdam, coz zplsobuje, Ze stojite nebo sedite pevné a vzptimené —

nikoli v§ak nepohodlné.
DYCHANI

Zde je nékolik dechovych cviceni, ktera se mi nesmirné hodila, kdyz
jsem se snazil vyvazit svou energii. Kdyz vam nékdo fekne, at ve
chvili, kdy mate pocit, Ze je toho na vas moc, ,zhluboka dychate®, ne-
d4va vam nesmyslnou radu. Dychdni mZe mit vyrazné ozdravné
weinky, zejména kdyz je pouzivite spole¢né s dalsimi relaxaénimi
technikami.

Nejprve si promluvme o tom, jak je dychdni dulezité nejen pro
meditaci, ale i pro va§ kazdodenni Zivot. Mezi tim, jak dychate, a tim,
jak se citite, existuje ptima souvislost. Jak rad #ikdm, dychéni je ja-
kysi klinovy femen vageho téla. Kdyz se vas klinovy femen protaéi ¢i
zadrhdvid, auto prska a motor $patné funguje. Kdyz ale klinovy femen
pracuje tak, jak m4, vade auto jede zcela bez problémd.

Mtj medita¢ni mistr, §ri $ri Ravi Sankar® pouziva baje¢né cvi-

¢eni zvané , dech ohné®. Vzdycky je lepsi mit nékoho, kdo vam tyto

1 Ravi Sankar (nar. 13. 5. 1956) - duchovni mistr, zakladatel organizace,Art of Living
Foundation“ (Nadace pro uméni zivota), coz je dobrovolnickd humanitdrni a vzdélavaci
nevlddni organizace, jejimz cilem je napomahat vytvofeni spole¢nosti, ve které nebude
stres a nasili. Spolu se 14. dalajlamou také zalozil ,International Association for Human
Values® (Mezinarodni asociaci pro lidské hodnoty), coz je mezinarodni nevladni a neziskova
organizace, ktera se zabyva otizkou humanitdrniho stavu planety a $ifeni vieobecné
sdilenych lidskych hodnot; tato organizace ma status zvlastniho poradce v Ekonomické
asocialni radé OSN. Shoda jména se zndmym hra¢em na sitér je ¢isté ndhodna. - pozn. prekl.
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techniky vysvétli, zejména pokud je zkousite poprvé. Béhem tohoto

cviteni kazdopadné budete provadét nasleduyjici kroky:

® Nejprve za¢néte dlouze a zhluboka dychat, tak jak je to pro vas
pfirozené a prijemné. Budete sedét v tureckém sedu nebo
v klece s rukama polozenyma na kolenou dlanémi vzhtru.

® Dal pokracujte v pomalém, dlouhém a hlubokém dychani
a soustfedte se na ovladani dechu z branice, nikoli z horni
¢asti hrudniku a plic.

® Ucitite, jak se vaSe brdnice stahuje a roztahuje jako sval -
tajemstvi spociva v soustfedéni se na tento pohyb.

® Anyni, vzdy kdyZ vydechnete, vytlacte ze sebe vzduch pokazdé
o néco silnéji, a kdyz se nadechujete, vdechujte jej hloubégji
a intenzivnéji. Rika se tomu energicka otista a ten pocit je
prosté skvély.

e Dal vdechujte a vydechujte vzduch - dovnit{ a ven, na-
horu a dolt - rychleji a rychleji a rychleji, jako kdyz se sné-
hova koule titi dola z hory a neustdle nabird na rychlosti.
Nejspi$ se vam z toho bude to¢it hlava, a proto je dulezité,
abyste cvi¢eni nejd¥iv probrali se svym lékatem nebo néjakym
odbornikem, nez se do néj pustite.

® Po néjaké chvili - pro zac¢ate¢niky asi tak po péti minutach -
dosdhnete hore¢ného vrcholu a nebudete schopni po-
kra¢ovat. V tuto chvili zaénete zpomalovat a va§ dech

se na dalsich pét minut znovu prodlouzi a prohloubi.

Myslim, Zze budete udiveni tim, jak jasné a soustfedéné se budete
po provedeni této techniky citit. Neni to vSak jen toto dechové cvi-
¢eni, co mi pomaha. Mozn4 zjistite, Ze s nékterou z nasledujicich me-
tod dosahujete jesté lepsich vysledki. Nyni se s vami podélim o tech-
niku, kterou jsem se naudil p#i svych cestach po Indii: nazyva se

Jlécivy dech®
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Diky pouzivinilé¢ivého dechu byste méli byt schopni oprostit se
od vsech vnéjsich rusivych vliva.

Existuje hodné internetovych stranek a knih, které pojednavaji
o lé¢ivém dechu a s nim spojené spiritualité. Nékte#i lidé tvrdi, Ze
kdyz dychéte, méli byste hledat svétlo nebo si uvédomit, jak moc vis
vesmir miluje. My se zde v$ak snazime pochopit, jak dychate a jak
muzete zklidnit svou mysl a télo.

Co je to lé¢ivy dech, nejlépe vysvétlime tak, Ze si nejprve rek-
neme, co neni. Pfedstavte si, Ze jedete na kole za jinym cyklistou
a sledujete, jak jezdec pfed vami lape do pedala. Pokud si to umite
pfedstavit, vypada to nejspis tak, jako by se noha pti $lapani zasta-
vila nahote a dole v kruhu, ktery opisuje, byt jen na zlomek vtetiny.
Nyni si pfedstavte tentyZz pohyb ze strany. Skute¢né se ten pohyb za-
stavi, nebo je plynuly?

Zjistite, ze ten pohyb je plynuly, a takovy by mél byt i lé¢ivy dech.
Plynulé dychani vyZzaduje sousttedéni a trpélivost. Abyste si dokdzali
sednout a sledovat proces dychani, musite cvi¢it svého ducha a své
télo. Cim ¢astéji to viak budete délat, tim spise zjistite, Ze jste stejny
pristup schopni uplatnit i na jiné ¢innosti, nez je pouhé sezeni a pte-
mysleni. Soudrznost, ktera pfichazi s lé¢ivym dechem, vnese do va-
geho téla a vagich myslenek harmonii. Budete se citit vyrovnani a bu-
dete mnohem intenzivnéji vnimat své okoli.

Na zavér zminim jesté jeden druh prace s dechem, ktery dokaze
vybudit ¢innost vadich mozkovych vin. Metoda, o niZ mluvim, se na-
zyva holotropni dychdni. Vynalezli ji Christina Grofova a Stanislav
Grof? ktery d¥ive plsobil jako vedouci psychiatrického vyzkumu
v Maryland Psychiatric Research Center a jako asistent psychiatrie
na Johns Hopkins University School of Medicine.

Pokud jste nic podobného nikdy d#ive nezaZili, miZze na vas ho-
lotropni dychéni pasobit ponékud neobvykle, presto viak muze

byt velmi u¢inné. Tyto techniky jsou pomérné intenzivni, proto se

2 Stanislav Grof (nar. 1. 7. 1931) - americky psychiatr ¢eského puvodu, jeden ze zakladatela
transpersonalni psychologie, odbornik na zménéné stavy védomi, zndmy predevsim pravé
objevem tzv. holotropniho dychani; tato technika je dodnes povaZzovana za kontroverzni.
- pozn. piekl.
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musite ujistit, Ze jste v dobrém zdravotnim stavu, a nechat si svou
ucast schvilit od lékate. Také je dileZité najit néjakého kvalifiko-
vaného, certifikovaného instruktora, ktery vas timto zazitkem
provede.

Neni to nic, co byste méli zkouset sami doma, mohu vam vsak po-
védét néco malo o tom, co muZzete od takového zazitku ¢ekat. Vejdete
do tlumené osvétlené mistnosti a dostanete deku, polstd# a ldhev
vody. Lehnete si na zem a instruktor vis bude t¥icet aZ ¢tyticet mi-
nut provadét sérii dechovych cviteni. Tato cvi¢eni jsou svou hloub-
kou a rychlosti podobn4 tomu, kdyz rychle lapate po dechu. Zatimco
naslouchate piisobivé dramatické hudbé, kterd usmériuje vasi ener-
gii, stocite se do polohy plodu a zaZivite zasné psychické stavy
a zivé predstavy. Budete mit také pocit nesmirné ulevy.

Je znamo, Ze holotropni dychani ulevuje do fyzické i citové bo-
lesti, pomaha oZzivovat vzpominky, zvy$uje sebeuvédoméni a rozsi-

tuje mysl intuitivnim i tvaréim smérem.
PRISTUP

Pro @innou meditaci je nejduleZitéjdi neustdle oteviend mysl.
Chcete-li dosdhnout svych medita¢nich cildi, nesmite déle Zivit své
negativni emoce. Ne kazdy je $patny, a pokud podlehnete iluzi, Ze vy
jste jedini spravni a Ze musite v$e neustale ovlddat, va§ mozek bude
vzdorovat.

Zjistite, ze mezi va$im srdcem a mysli panuje ustavi¢né napéti.
Vase srdce chce pokracovat v meditaci, zatimco vase mysl nikoli. Vage
mysl bude brzy chtit pfestat a posunout se k dal§imu akolu. Je viak
dilezité, abyste tomuto pokuseni odolévali, jak jen to jde. Coby zala-
te¢nici si véimnete, Ze vase myslenky tékaji. Vracejte svou pozornost
k meditaci, pod#idte se svym cilm, jak jen to dokdZete, a zamétte se

na vlastni srdce a emoce.



Meditujme

Kdyz zat¢inate do svého Zivota vpoustét meditaci, méli byste si pro ni
vyhradit deset minut kazdé rano pfed snidani. Postupné se bude pro-
dluZovat a pozdéji bude trvat az dvacet minut. Meditace m4 tendenci
drzet vas déle vzhuru, a proto kdyz se rozhodnete provadét ji veler,
délejte to prosim jesté pred vecefi.

JestliZe jste se nyni rozhodli meditovat, vyberte si pohodlnou
zidli, na které budete moci sedét rovné. Uvolnéte tésné obleceni.
Pokud citite néjaké mimotradné napéti, mizete zaklonit hlavu a uvol-
nit se tim, Ze nejprve naklonite krk doleva, poté doprava, nisledné
udélate kole¢ko smérem doprava a kole¢ko smérem doleva a krk pak
protdhnete.

Nyni provedte nésledujici kroky:

® Zaviete o¢i. Zhluboka se nadechnéte a pocitejte do péti
Poté zadrzte dech, nez napocitite do ¢tyt. Potom na osm
dob pomalu vydechnéte. Opakujte desetkrat. Vzpomerite
si na lé¢ivy dech, o kterém jsem mluvil pted chvili. Nechcete,
aby se va$ dech tplné zastavil. Misto toho si predstavujte, Ze
jste pedal kola, ktery neustéle opisuje kruhovy pohyb.

® Nyni se uvolnéte normdlnim dychidnim. Zaméite svou
pozornost na oblast tfetiho oka (misto na ¢ele mezi vadim
obodim).

® Nenechte bradu, aby vam klesla. Méla by byt naklonéna
mirné vzhiru. Nechte ruce volné spocivat v kliné, s dla-
némi obricenymi vzhiaru, diky ¢emuZ budete otevienéjsi
a vnimavéjsi.

® Ujistéte se, Ze vade patet a hlava jsou vzpfimené a Ze bud se-
dite v tureckém sedu, nebo kle¢ite.

® Va3l mantrou je slovo ,6m“ Chci, abyste si v hlavé za-
¢ali opakovat ,,6m® neni viak tfeba, aby bylo slyset, proto si je

tikejte jen v duchu.
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¢ Dalv duchu opakujte svou mantru ,,6m - ém — ém — 6m - 6m*
apokud vas za¢nou rusit jiné myslenky, prosté je nechte rozply
nout. Jakjsem uz d¥ive zminil, meditace si zdd4 cvik a zpoéatku
bude obtizné zamezit jinym myslenkdm, aby vam vyskakovaly
vhlavé.Prostéjemusitenechatzmizet,anizbystejejichrozhdnéni

vénovali néjakou zvlastni pozornost. Nestresujte se tim!

Meditace slouzi k tomu, abyste se soustfedili a uvolnili, zlep-
uje vasi citlivost a intuici. Béhem prvnich dvou tydni kazdoden-
niho cvideni si vimnete mnoha zmén. Vage myslenky budou nahle
jasnéjéi a nebudete v takovém stresu. Budete se citit silnéji a bu-
dete mit vice energie. Budete mit také pocit, Ze jste vnimavéjsi vaci
svétu okolo sebe, Ze si vice v§imate riznych véci a Ze se zbystfily vase

smysly.

Spojeni téla a ducha

JEZTE ZDRAVE

Nemélo by byt Zadnym prekvapenim, Ze strava ovliviiuje vykon va-
$eho mozku. Casto se #ika, ze mozek je pravdépodobné nejniroc-
néjsim orgdnem a opravdu vyzaduje velmi specificky typ zivin. Jak
stidrneme, ma mozek stdle mensi schopnost branit se kazdodennim
hrozbam, jako jsou volné radikaly, zanéty a oxidace. Mozkové buiitky
spolu nékdy ¢asem prestdvaji komunikovat a zdkladni procesy, jako
je mysleni, hledani v krdtkodobé paméti a regenerace novych bunék,
se zpomaluji. Strava bohata na antioxidanty pomaha udrZovat nejen
dobré zdravi, ale také vykonnéjsi mozek. Dobrym zdrojem antioxi-

dantd jsou:
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e Vitamin A a beta-karoten: mrkev, §penét, meloun kantalup, dyné
e Vitamin C: citrusy, brokolice a jahody

e Vitamin E: otechy, seminka, rostlinny olej a pSenice

Antioxidanty v3ak nejsou jedinou véci, kterou je t¥eba brat v po-
taz pti vyzivé naSeho mozku. Zde je nékolik dalsich zajimavych spo-

jeni mezi vasim duchem a tim, co si vpoustite do téla:

® Védecké vyzkumy poukazuji na to, Ze vasi pamét muze
zlepsit konzumace ryb. Vétsina rbiho tuku obsahuje polynena
sycenou mastnou kyselinu DHA, kterd hraje dtlezitou roli
v rozvoji mozku malych déti. Testy ukdzaly, ze déti, které jedi
stravu obsahujici pfiméfené mnozstvi DHA, dosahuji v testech
1Q lepsich vysledka nez jejich vrstevnici. Ryby také obsahuji
omega-3 mastné kyseliny, které oteviraji novd komunikaéni
centra v mozkovych neuronech.

® Vsimnéte si, ze Patrick Jane je nekufdk. Stoji za tim mozna
dalsimzjisténi, kterénaznacuje, ze kouteniovliviiuje schopnost
mozku spravné zpracovavat informace. Silni kutaci podstupuji
vy$si riziko, Ze si narusi vizualni a verbdlni pamét. A proto
az pri§té dostanete chut na cigaretu, uvédomte si, Ze je to
nejen nebezpeéné pro vase zdravi, ale Ze je to také na tkor
vasich mozkovych funkci.

e 1kdyz vysetfovatelé byvaji ¢asto zavisli na kavé, kofein (a al-
kohol) mohou zpusobovat tzkost a nervozitu, coz muZze nés-
ledné branit nalezitému zpracovani informaci. Pamét funguje

nejlépe tehdy, kdyZ jste uvolnéni a soustfedéni.
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RADA, JAK SE STAT MENTALISTOU

Spatna pamét je ¢asto nasledkem $patného obrazu, ktery
méame sami o sobé. Pamét koneckoncii za¢ina a kon¢i v nasi
hlavé. Abyste tudiz méli zdravého ducha, musite vérit tomu,
ze muzete dosdhnout ¢ehokoli, po ¢em touzite. Zvednéte si
sebevédomi a budte sebejisti stran svych schopnosti - vas
pfistup by mél byt pro vae cile oporou. Meditace s néjakou
pozitivni mantrou — néco jako: ,Dokazi cokoli, pro co se

« o < :
rozhodnu,” - maze v tomto sméru pomoci.

PRAVIDELNE CVICTE

Dalsi prosttedek snizovani stresu: kardiovaskuldrni cvi¢eni, které
zlep3uje krevni obéh a je dobré pro srdce a mozek. Vyzkumy nazna-
¢uji, Ze chiize pomdhd uvolnovat hormony, které ptispivaji k regene-
raci mozkovych bunék. Pokud véas obyéejna chiize nudi, pustte se do
sportu, ktery mate radi — at uz je to basketbal, volejbal, tenis nebo co-
koli jiného, co se vam libi.

Cviceni také snizuje riziko vysokého krevniho tlaku, ktery maze
prispét k ¢astéjsimu zapomindni. TakZe se zvednéte a za¢néte se hy-
bat. Nejen Ze postupné ziskate zdravé télo, ale také za¢nete proni-
které zazijete s ¢leny svého tymu i soupefi).

Zdravé télo je skvély zalitek, vy vak pottebujete i specifickd cvi-
¢eni, diky nimz nebude va$ mozek upadat. Ucastnéte se her, které bu-
dou rozvijet vase mysleni. Mluvte s lidmi, ¢téte pou¢né knihy, po-
slouchejte vyukové kazety a zvyknéte si neustile se ulit a zaZivat
nové véci. Pamatujte, ze kdyZ vase neurony odumiou, uz se nikdy ne-

vrati. Radéji byste je méli uzivat, jinak vim budou odumirat.
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ROZUM A HUDBA

nim Zivoté premysli 1épe, kdyz v prostorach tstavu hraje hudba,
v protikladu s tim, kdy% jsou zpovidani v tichém prosttedi, jak
o tom vypovida pokus provedeny Elizabeth Valentinovou, psycho-
lozkou z University of London a spoluautorkou nové studie o hudbé
a pameéti.

Hudba za¢ina ¢im dal tim ¢astéji doprovazet riizné terapie, aby li-
dem pomadhala k rychlej$imu uzdraveni. Odbornici #ikaji, Ze hudba
md moc uklidfiovat lidského ducha a dodavat mu energii.

Britsti vyzkumnici provedli test na dvaceti tfech osobach (ve
véku od $edesati osmi do devadesati let) s mirnou demenci. Test byl
provadén tak, Ze na pozadi hovoru hraly rozli¢né zvuky. Vyzkumnici
pokliddali otdzky a pritom pustili bud znidmou melodii (Zimu
z Vivaldiho Ctvera ro¢nich obdobi), néjakou novou hudbu (skladbu
Hook od Grahama Fitkina), pfedem nahrané zvuky kavirny — nebo se
vyptéavali v tichém prosttedi. V prabéhu ¢ty# tydnt prosla kazd4 tes-
tovand osoba v8emi ¢ty¥mi situacemi.

Utastnici zodpovédéli spravné vice otazek, jestlize v pozadi znély
zvuky, nez kdyz bylo ticho; a jesté lépe se jim datilo, kdyz v pozadi
hrala hudba.

,Zda se, ze nezaleZi na tom, zda hudbu znaji ¢i nikoli. Hudba
ucastniky pokusu pravdépodobné povzbuzovala a poméhala jim se

soustredit,” potvrdili vyzkumnici.

UCENI A EMOCE

Nilada hraje zdsadni roli ve vnimani, p#ijimini a vybavovani si in-
formaci. Cim d4l ¢astéji vidame, jak jsou k dosazeni pozitivniho Zi-

votniho postoje a stavu relaxace u klienttd a pacientl po celém svété
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pouzivany holistické p¥istupy. Rovnovéaha téla a ducha nepochybné
ovlivituje zptisob, jakym vas mozek pracuje, a také pfistupnost v ném
uloZenych informaci. Cilem je tedy dosahnout toho, aby kazda situ-
ace byla tak ptijemna, jak jen to je moZné - potom se vase $ance, Ze si
vzpomenete, vyznamné zvysi.

Reknéme, ze se ulite na zkousku a mate z ni strach. Za normal-
nich okolnosti to neni zrovna nejlepsi zptsob, jak stravit odpoledne
¢i veler, Ze? Pritom ¢im je uréity zazitek neptijemnéjsi, tim vétsi je
pravdépodobnost, Ze se jej pamét pokusi vytésnit. Proto se snazte
situaci obrétit a udifite dané okolnosti pfijemnéjdimi. Zaviete oci
a vzpomerite si na néjaky vyjev, scénu nebo vhodny zaZzitek. Student
biologie si muze pifedstavit naptiklad pitvu, kterd probéhla vy-
borné. Hra¢ basketbalu si miiZe predstavit dokonaly hod. Pokud spo-
jite ptijemnou zku$enost z minulosti se svou pfitomnosti, za¢nete
se citit mnohem uvolnénéji a vase pamét zalne rychle vst¥ebavat
informace.

Muzete to také provést tak, Ze budete opakovat néjaky velmi po-
zitivni vyrok jako: ,Mam svou vlastni hodnotu!“ Takova slova mo-
hou pozvednout sebedtvéru pti zkouskach nebo p#i dlouhém uceni
& v jesté béznéjsich kazdodennich situacich. Reknéme naptiklad, ze
se s vdmi zrovna roze$el va§ ptitel a vy jste zdrcend. Na schtzi ted ov-
gem musite predvést prezentaci, kterd nejspi§ dopadne §patné, pro-
toze jste zcela nesousttedéna. Piedstavte si tedy tvar svého ptitele
a teknéte: ,Bez ohledu na to, co ¥ikas nebo co mi délas, stale mam
svou vlastni hodnotu!“ To vads posune k pozitivnimu uvazovéni,
zbavi vas v té chvili stresu a umozZni vim soustfedit dusevni energii
tam, kam pat#i - na tkol, ktery mate pfed sebou.

Existuji také rizné zpsoby, jak mzete zlepsit svou naladu tim,
Ze provedete zmény na misté, kde se ucite. Vonavé svicky, aroma-
tické ty¢inky a navozeni uvolnéné atmosféry (s pomoci nazelenalych

a uklidnujicich barev, jako jsou pastely, zemité a vzdusné odstiny)
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patfi mezi praktické prostfedky, jak miZete napomoci tomu, abyste
se uvolnili, kdyz vsttebavite nové znalosti. V prostfedi, které neo-
vlddate a které vyzaduje vasi spontdnni reakci, se pokuste p¥islus-
nou atmosféru navodit pomoci vnit¥nich obrazii (ptedstavte si mod#

a klidné mote nebo néjaky osvézujici vyjev z ptirody).

Dusevni sila

Méjte na paméti, ze va§ mozek dokaze, co si jen zamanete, nesmite
vSak mit absurdni poZzadavky. Neni na tom nic zdhadného a ja vam
netikdm, Ze svd medita¢ni cviéeni mizete pouzivat jako banko-
mat. I kdyZ nékteré knihy vim budou tvrdit, Ze penize ziskate pro-
sté jen tim, Ze na né zamétite své myslenky, ja vam nic takového
neslibuji.

Vérim vsak, ze kdy?z si date néjaky cil, zamétite se na néj a ucho-
véte jej v poptedi svého zdjmu, dokaZete se vzepnout k neuvétitel-
nym dudevnim vykonam. Kdyz budete kazdy den prosté jen me-
ditovat nad ptanim, Ze chcete milion dolarii, penize vam do ruky
neptileti, zejména pokud neméte Zadny plan. P¥redpoklddam, Ze bu-
dete-li meditovat nad svym planem vyloupit banku, mohlo by to byt
jisté fedeni, ale rozhodné ho neschvaluyji.

Nicméné vazné - v duchu si mazete vytknout za cil $tésti, spéch,
zdravi a mnoho dalsich véci a vd§ mozek vdm muze pomoci téchto

cilt dosdhnout. A ji vam ukézi jak.
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DRZTE SE PLANU

Co chcete, ¢eho se snazite dosdhnout? At uz je to cokoli, musite byt
konkrétni a napsat si to. Rozhodnuti, Ze chcete zhubnout, je p#ili§
neur¢ité. Kdyz jde o vade ptani, budte presni jako laserovy paprsek.
Kolik chcete shodit? Za jak dlouho?

Jakmile si svij cil zapiSete, méli byste si vyhradit deset aZ patnact
minut denné na meditaci nad timto cilem a vénovat mu tolik &asu,
kolik je tfeba k jeho dosazeni. DokaZete si dat takovy slib?

D4l se budete muset rozhodnout, jak a v jakém ¢asovém hori-
zontu chcete onoho cile dosdhnout. Je dulezité, aby hranice, kterou
si stanovite, byla rozumna. Je realistické ocekavat, Ze zhubnu dva-
cet kilo za tyden? Jisté nikoli. Proto se p¥i rozhodovéini o potfebném
¢ase neundhlujte. Trochu o tom pfemyslejte.

Finalnim krokem vageho planu je urit si, jak poznate, Ze jste uz
svého cile dosdhli. Nékdy se tspéch pozna snadno. Naptiklad ru¢icka
na ¢iselniku vah vam ukéze, zda jste uz dosahli svého cile zhubnout.
Ale co kdyz se vas cil tykd néjaké duchovni &i citové zaleZitosti? Jak
poznite, Ze jste uspéli? Jak se zménite? A budete si viibec schopni
zménu uvédomit?

Nezapomeiite si svij cil napsat. Denné si ho nahlas prectéte

a také si jej opakujte v duchu.

POZITIVNI MYSLENI

Nepodcenujte silu pozitivniho mysleni. Nez viibec za¢nete meditovat
nebo provadét jakékoli z dalsich kroku, které se vam chystam vylo-
zit, chci, abyste si prosté sedli a pfedstavili si, Ze jste svého cile, at uz
je jakykoli, dosahli. Jaké kroky vedly k aspéchu a co pro vas dosazeni
onoho findlniho cile znamenalo?
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Vidite se, jak bézite zavod? Vidite se, jak vyhravate?

Mozna si myslite, Ze to v8echno zni laciné a prasténé, ale sku-
te¢né to funguje. I ti nejuspésnéjsi profesionalni sportovci vam fek-
nou, ze v minutich a hodinach pfed zdvodem ¢i zdpasem si nastiva-
jici udalost prochazeji v hlavé. Predstavuji si sami sebe, jak sttili kos
p¥ibasketbalu, jak se prohnou p¥i rychlém nadhozu v baseballu nebo
jak zasadi né&jaky kop ¢i ranu. Tyto pozitivni vizualizace jim dodévaji
sebedtvéru pottebnou k ispéchu, ale také trénuji jejich podvédomi.
Pokud vase logicka stranka uvidi, jak se néco déje ve vasich predsta-
vach, pakivase emoéni stranka uvéti, Ze se to mtize stat, a to vim da
vétsi Sanci uspét.

A proto nevéhejte a provedte to hned ted. Sednéte si a predstavte
si svij uspéch. Neni to pouhé snéni. Ty udédlosti se vdm odviji v hlavé.

Meéli byste citit, Ze je to témé¥ skute¢né. Citite to?

Jak meditovat nad svym cilem

Ted pouzijeme meditaéni schopnosti, které jsem popsal, a spojime je
s vizualiza¢ni technikou.

Nejprve si znovu pifeltéte cil, ktery jste si zapsali, a potom pro-
vedte viechny kroky medita¢niho a dechového cviceni, které jsme uz
prosli. AZ na to, Ze tentokrat si na konci budete v duchu vizualizo-
vat svij plan. Pfedstavte si sami sebe na velké filmové obrazovce, jak
zrovna provadite viechny kroky svého ptivodniho planu a dosahujete
svého cile. Proces vizualizace miZe trvat nékolik vtefin az nékolik
minut. To zélezi na vés, ale snazte se nespéchat.

Meéli byste si byt jisti, Ze to, co si pfedstavujete, je dostate¢né de-
tailni. Co barvy? Co jste citili? Jaky jste méli pocit, kdyz jste udélali
ten ¢i onen krok ke svému cili? Snazte se ze viech sil, abyste viechny

tyto vjemy ztetelné citili.



