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0 autorovi

Jan Becker (1975) je neznaméjsim a nejuspésnéjsim hypnotizérem a trenérem hypndzy
v Némecku a soucasné i autorem rady bestsellert.

O hypnoézou se zajima uz od détstvi. Radu let pracoval na tréninkovych metodéch,
které umoznuji rozvinout riizné schopnosti lidské mysli a aplikovat je v soukromém
i pracovnim Zivoté.

V soucasné dobé prednasi a vede seminare zamérené na hypnézu, vénuje se kouco-
vani osobnosti z oblasti byznysu, sportu i politiky a pfi vyprodanych predstavenich na
svych turné dokaze pro fenomén hypnoézy nadchnout tisice divaki. Firmy vyuzivaji
jeho techniky a postupy pfi $koleni svych pracovnikii a rozvijeni jejich schopnosti.

»V kazdém clovéku se skryva spousta talentu, diky kterému se rozviji a roste. Mym ci-
lem je predavat toto poznani dale a privést ostatni k tomu, aby si uvédomili silné stranky
své duse, fikd Jan Becker.
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Predmluva

VLk, kterého krmis

Jeden stary indiansky $aman u¢il své vnuky uméni 1é¢it. Vypravél jim, Ze v nich, stejné
jako v ostatnich lidech, Ziji dva vlci, ktef{ mezi sebou bojuji.

»Jeden z vlka zplisobuje nemoci,” vypravél saman. ,Zivi se strachem, hnévem, 74r-
livosti, nendvisti, nedostatkem sebedtivéry. Druhy vlk udrzuje zdravi. Zivi se laskou,
soucitem, pokorou, sebedvérou, $téstim a radosti.”

Vnuci poslouchali a vSe si zapisovali. Po kratké pauze chtél $aman pokracovat ve
vyuce, kdyz tu se prihlasil jeden z vnuki: ,,Pockej, dédecku! Jesté jsi ndm neprozradil,
ktery z téch vlka vyhraje.”

Saman odvétil: »Copak to neni zfejmé? Vyhraje ten, kterého bude$ krmit!“

Tento ptibéh mam velice rad.

Iustruje jednu z nejdtilezitéjsich Zivotnich moudrosti. A sice, ze sviij osud mame ve
vlastnich rukou. I kdyz vsichni v sobé prechovavame oba tyto vlky, je na nas, kterého
z nich se rozhodneme krmit. Nase zdravi, télesné i dusevni, zavisi na tom, jaky vedeme
Zivot, jakym pocitim davame prostor a jaké pocity v sobé Zivime. Pfibéh m4 v sobé jesté
jedno poselstvi, a sice o jednoté vsech véci. Télo nelze oddélit od duse. Kdyz je nasi dusi
dobre, protoze krmime , lepsiho z vlka, pak je vysledkem zdravi. Druhy vlk se nemiize
prosadit. Stastni lidé jsou jen malokdy nemocni.

Ke $tésti patfi to, ze vedeme takovy Zivot, ktery se k ndm hodi a ktery odpovida nasim
pranim. K tomu potfebujeme sebedivéru vstoupit beze strachu na neznamou pidu.
Sebediivéru, ze zvladneme udélat, co chceme udélat, i kdyz to snad v prvni chvili vypa-
dé slozité. Stastni lidé jsou sméli a riskuji, zazivaji pocit, ze je v nich skryty neomezeny
potencial.

V nas véech dfime mnohem vice, nez si vétsina z nas mysli. V této knize vam chci
ukazat, jak prekrocit své hranice tim, ze budete krmit svého vlka $tésti a zdravi.

Udélejte koneéné, co chcete udélat jiz dlouho. Prestante uz oddalovat své sny. Ne-
nechte se stale omezovat svymi strachy ¢i nizkou sebedtvérou. Vezméte zdravi do svych
rukou. Stante se aktivnimi. MliZete, musite jen chtit. Pojdte se mnou a ja vam ukazu,
jak na to.

Vas$ Jan Becker
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Autohypndéza — co to vlastné je?
Pohadka o multitaskingu,

denni trans a proc jste tvurci

sveé reality

Neexistuje Zddnd jind skutecnost neZ ta, kterou mdme v sobé.

Hermann Hesse

Pro zadatek jsem si pro vas ptipravil jeden maly zazrak. Jste zvédavi? Potfebujete k nému
jen stopky a nerusenou chvilku.

Sednéte si na zidli nebo na stll a uvolnéte se. Zvednéte ruce a podivejte se na vnitini
stranu zapésti. Na kazdém zapésti vidite nékolik horizontalnich ¢ar. Nyni pfilozte hor-
ni ¢ary presné na sebe — horni ¢aru z pravé ruky na horni ¢aru levé ruky - a sepnéte
timto zpdsobem své ruce. Jako byste se chtéli modlit. Cary samy o sob& nemaji zadny
reprodukovat polohu rukou.

Nyni se na své ruce podivejte ze strany.Zaméite pohled na oba prostiednictky.Jeden
z nich je u vétsiny lidi krat$i nez druhy. Nam pujde o tento prst. S nim nyni zazijete néco
Uzasného, a to jen diky sile svych mySlenek. Mate-li oba prostiednicky stejné dlouhé,
pak se rozhodnéte pro jeden z nich. Bude to fungovat i tak.

Sofane

13
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Nyni obé ruce rozpojte. Ruku s krat$im prostfednitkem polozte na stehno nebo pred
sebe na stdl. Stopky nastavte na Sedesat sekund a spustte je. Nyni se divejte na Spicku
vybraného prostiednitku. Soustredte se na ni.Vnimejte, jak se Spicka prstu dotyka latky
vasich kalhot ¢i desky stolu. Vnimejte teplotu vzduchu kolem $picky prstu. Soustfedte
se pouze na tuto ¢ast svého téla. Na Spicku svého prstu. Pfedstavte si, Ze tento prst nyni
roste, Ze se stale prodluzuje. Zavrete oci a predstavte si, Ze citite, jak tento prst roste.
Je ¢im dal delSi a delSi. Pokracujte v tom, dokud se neozve pipnuti stopek. Nyni opét
prilozte své ruce k sobé podle ¢ar na zapésti. Podivejte se z boku na své ruce.

Tak co? Vidite to?

Hned poznate, Ze se stalo néco Sileného: prostfednicek se prodlouzil! Stacila jen
chvilka koncentrace a hypnotického soustfedéni a doslova jste prerostli sami sebe, byt
jen docasné.

Toto malé bajecné cviceni ukazuje, jak bezprostfedné reaguje nase télo na nase my-
$lenky. Minimalné tehdy, kdyZ se koncentrujeme a nenechame se rozptylovat né¢im
jinym. Na kratkou chvili se dostavame do stavu iplného transu. Tento experiment fun-
guje pouze tehdy, kdyZ se nam podati na chvili zastavit vifeni nasich myslenek. Kdo pti
tomto cviceni mysli na umyvani nadobi nebo na to, Ze si musi nechat vyménit zimni
pneumatiky na svém voze, sabotuje vysledek. Kdyz chcete kone¢né dosahnout toho,
co jste vzdycky chtéli, je schopnost koncentrace velice dtilezita. Zcela bez ohledu na to,
0 co se jedna.

Denni trans a proc je multitasking nepritelem hypnozy

Ted ale zpatky k nagemu rostoucimu prstu: pravé jste s bravurou zvladli prvni autohyp-
notické cvic¢eni v této knize! Gratuluji! Pfitom jste se pravdépodobné dostali na minutu
do transu, a s viditelnym efektem, aniz byste si to uvédomili.

Toto samozfejmeé neni prvni moment, ve kterém jste zazili trans. Trans je stav, ktery
prostupuje nas bézny zivot. Jenom si vzpomenite, jak se citite, kdyz ¢tete napinavou kni-
hu nebo koukite na poutavy film a pfitom zapomenete na svét kolem sebe - to je trans!
Kdy?z soustredéné pracujete nebo se vénujete svému konicku a po par hodinach se podi-
vate na hodinky, udivené konstatujete, kolik ¢asu ubéhlo - i to je trans! Kdyz se nékolik
let vénujete bojovym sportiim a jeden pohyb za druhym provadite s jistotou namési¢ni-
ka - pak je to trans! Kdyz pri volejbale, tenisu nebo fotbalu sledujete mi¢ a instinktivné
se postavite na spravné misto — to je opét trans! Kdyz bézite nebo se prochazite a najed-
nou zjistite, ze se zcela pohybujete v rytmu pohybu, aniz byste pfitom mysleli na néco
jiného - trans. Kdyz svému ditéti zpivate ukolébavku nebo se pfi tanci plné ponotite do
rytmu hudby - to vse je trans! Je patrné, Ze pii transu jde o soustfedéni. O koncentraci.



A sice pouze na jednu véc - to je dilezité! Casto vzyvany multitasking, ktery pry Zeny
zvladaji mnohem Iépe nez muzi, je neptitelem uvolnéného transu. Opravdovy multitas-
king ve skute¢nosti nezvladne nikdo. Lidé, ktet{ to o sobé prohlasuji, jen velice rychle
prepinaji mezi jednotlivymi tkoly, ¢imz v§ak matou sebe a sviij mozek. A nejen to: ¢in-
nost, kterou délaji, délaji mnohem hure. Potfebuji napriklad mnohem vice ¢asu, aby se
néco naucili, a pozdéji si na to mnohem hife vzpominaji. O tom, jak mtzete zvysit svoji
efektivitu pfi u¢eni, si fekneme vice v kapitole 16.!

vase energie nasleduje vasi pozornost — a otevira srdce

Za prvé je dtlezité si uvédomit, Ze tam, kam nasmeérujeme svou pozornost, tam proudi
nase energie, tam je nase sila. Neni to mysleno pouze obrazné, naopak to muize mit
naprosto bezprostfedni G¢inky na nase télo, jak jsme jiz mohli zazit pfi cvi¢eni s rostou-
cim prstem. S touto myslenkou si trochu pohrava i nasledujici Zertovny priklad, ktery
miiZzete provést s kamarddem ¢i kamaradkou nebo svym partnerem, resp. partnerkou.

Energetické usni lalticky a srdcova kotva

Vas$ partner by se mél pohodlné postavit a soustfedit se na jeden bod na laliicku
svého pravého ucha. Dejte mu na to pdl minuty az jednu minutu. Poté ho velmi lehce
Stouchnéte do levého ramene. Co se stane? Zacne padat doprava, aniz byste do ného
Stouchli néjak silné.

Nyni nechte svého partnera soustfedit na stfed jeho téla, ve vySce pupku. Opét
mu doprejte pll minuty az minutu klidu. Pak do ného $touchnéte, stejnou silou jako
predtim. Co se stane? Bude stat mnohem stabilnéji a jiz se nenecha tak snadno vyvést
z rovnovahy.

Nase sila nasleduje nasi pozornost. Kdyz se soustiedim na néco negativniho, pak
mé to vyrazné oslabi — v tomto cvileni to je (v podstaté neutralni) lalicek ucha, ktery
mé vyvede z rovnovahy.JestliZe ale upfu svoji pozornost na néco pozitivniho, posili mé
to - v tomto pfipadé to je stied téla, ktery obnovi moji rovnovahu.

A protoze demonstraci faktu, Zze energie nasleduje pozornost, neni nikdy dost, mam tu
jesté jeden experiment. Toto cvi¢eni mlzete vyzkouset, i kdyz nemate po ruce Zadného
partnera. ldealni je, kdyz si v ramci pripravy sami zkusite soustiedit svoji energii nejprve
na usni lallcek a potom na pupek, abyste védeéli, jak tok energie vnimate.

Potom polozte svoji pravou ruku doprostied hrudniku. Spi¢ky prst(i pfi tom budou
ukazovat doleva na srdce. Tim se dotknete srdcové ¢akry. Na to nyni zaméfte svoji pozor-
nost. Zaroven myslete na osobu, ktera je vam blizka. Na osobu, kterou milujete a ktera
miluje vas. Zaviete oci, aby vas nic nerozptylovalo Zjistite, Ze se vase srdcova Cakra
otevira jako kvétina - zejména tehdy, kdyz jste si prfedtim pod pojmem ,srdcova ¢akra“

1 Solano a kol.
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nedovedli nic predstavit. Ucitite, jak veSkera laska, kterou citite k této osobé a kterou od
této osoby dostavate, naplnuje vase srdce. Pocitite, jak tato laska zahfiva vasi srdcovou
Cakru stale vice a vice. Nechte svoji pozornost nékolik minut zcela spocinout u tohoto
nadherného pocitu. Kdyz nékdy v budoucnu polozite ruku na toto misto, opét pocitite
tuto lasku. Pohyb, kterym davate svoji ruku na srdce, se stal kotvou.

Koncentrace na jednu véc je centrdlnim bodem hypnotickych stavil. Tak to vidél i jisty
Dr. James Braid, jeden z pfedchiidci moderni hypnoterapie. James Braid byl tim, kdo
v Anglii roz$itil pojem ,,hypndza® ktery je odvozeny ze staroteckého slova pro ,,spanek®.
Nebyl ale vynalezcem tohoto pojmu, jak se ¢asto tvrdi. Tim byl francouzsky spisovatel
Etienne Félix Solano d’Henin de Cuvillers. James Braid navic pozdéji termin ,,hypnéza“
zavrhl, nebot nalezl mnohem pfihodnéjsi nazev - ,,monoideismus®. Toto slovo se skla-
da z feckého ,mono’, coz znamend ,,jedno’, a samoziejmeé z ,,ideje”. Opét tu tak mame
soustfedéni se na jednu véc.

Mechanismus fungovani hypnozy pregnantné popsal
Benjamin Franklin, aniz by to chtél

James Braid rozvinul svoji koncepci na zakladé takzvaného ,,mesmerismu, jehoz zakla-
datelem byl némecky lékat Franz Anton Mesmer, piisobici ve Vidni na konci 18. stoleti.
Mesmer si pritom nebyl védom toho, Ze je uc¢inek jeho novatorské terapie zalozen pra-
vé na soustfedéni, které pozdéji popsal Braid. Mesmer vychazel z myslenky vnitiniho
magnetismu a vitalni energie, ktera tajemné protéka kazdou bytosti. Mesmer ji nazyval
fluidum. Nemoc v jeho koncepci znamenala naru$eni rovnovéhy v toku této energie.
Rovnovaha pak byla obnovovana na sezenich spiritistické povahy s ritualy spocivajici-
mi v pokladani rukou, hlazeni nebo ve vyuzivani ,magnetizované vody*. Jednim z jeho
nejtvrdsich kritik byl Benjamin Franklin, ktery na konci 18. stoleti pisobil v Parizi
jako diplomat. A pravé do Parize Mesmer uprchl z Vidné pred utoky svych kolegu.
V roce 1784 nechal Franklin prohlasit mesmerismus za neu¢inny. Zdtvodnil to takto:
Pacienti reagovali pouze na domnénku, Ze existuje 1é¢iva magneticka energie, a to na-
prosto bez ohledu na jeji idajnou existenci. Ze tak v podstaté popsal hypnoticky ucinek
sugesce, si byl Franklin védom stejné mélo jako Mesmer, kterého kritika poboufila. Ten
i nadale vychazel z predpokladu, Ze nepochybny tspéch jeho metody spociva v magne-
tismu. Ze hypnéza funguje, o tom dnes z medicinského hlediska jiz neni pochyb.

Otevirani vnitrnich dveri — jadro hypnozy a autohypnozy

Prejdéme od hypnozy k autohypnoze, pri¢emz rozdil mezi nimi neni tak velky, jak si
mozna myslite. Za otce autosugesce a tim i autohypndzy je povazovan francouzsky



lékarnik Emile Coué (1857-1926). Od ného pochazi znama sugestivni formule: ,Den
ode dne se mi dafi lépe, v kazdém ohledu, stale Iépe a lépe®. Coué jako jeden z prvnich
rovnéz odhalil placebo efekt: S izasem pozoroval, Ze se jeho zdkaznici rychleji uzdra-
vuji, kdyz jim v 1ékarné do nebe vychvalil néjaky 1ék. Jakmile s tim prestal, lidé byli
nemocni del$i dobu.

Placebo efekt nastava ¢asto pod vlivem vnéjsi autority — v tomto pripadé lékarnika
Couéa. Takovou autoritu mad Casto i lékat nebo 1écitel. Miize ji mit vSak i nase §vagrova,
pokud ji povazujeme za ¢lovéka zbéhlého ve zdravotnich otazkach. Osoba subjektivné
vnimana jako autorita posiluje svym doporucenim a svym dtivéryhodnym vystupova-
nim viru uZivatele léku v jeho ucinek. Tato vira je tim, co rozhodujici mérou prispiva
k rychlému uzdraveni, a to i tehdy, kdyzZ se jednd o placebo bez chemicky méfitelného
ucinku. Pacienti se uzdravi taktikajic svoji virou v G¢inek 1éku — co presné se pti tom
déje, si vysvétlime pozdéji. Dilezité je si na tomto misté uvédomit, Ze placebo efekt je
vysledkem kombinace autohypndzy a cizi hypndzy, kdy sugesce prichazi z vnéjsku, od
odborné autority. Ve findle totiz uZivatel léku musi na sugesci ,,kdyz si vezme$ tento
1ék, rychleji se uzdravi$“ nejenom pristoupit, on ji musi do sebe, do svého nevédomi
i vpustit. To ale neni viibec snadné, nelze to udélat na povel. Jestlize néktery z Couéo-
vych zékaznikd choval k 1ékarnikovi hlubokou nediivéru, pak se u ného placebo efekt
dostavil jen obtizné.

Vira je realita budoucnosti

Dulezitost otevirani vnitfnich dvefi plati pro kazdou formu hypnoézy. Z této perspek-
tivy se znacné sniZuje role externi sugerujici osoby — naptiklad lékarnika - a kazdého
hypnotizéra. Z tohoto pohledu je v podstaté kazda hypnoza autohypndzou - dokonce
i hypndza v ramci vystoupeni na jevisti. Tato skute¢nost rovnéz vysvétluje, pro¢ zpravi-
dla nelze nikoho zhypnotizovat proti jeho vili, pokud se k tomu ov§em nepouziji §pina-
vé triky, které jsou pro seridzni hypnotizéry a hypnoterapeuty tabu. Tato skute¢nost dale
objasiiuje, pro¢ je mozné nékteré lidi zhypnotizovat velmi dobfe a pro¢ vnéjsi ,,autorita’,
jako naptiklad hypnoterapeut, naopak prakticky nemtize zhypnotizovat silné skeptické
lidi, ackoli s autohypnézou nemaji zadny problém. Sugesci prijmeme, jak jsme vidéli
vyse, predevsim tehdy, kdyz prichazi od ¢lovéka, v jehoz tsudek mame plnou davéru -
at jiz to je nékdo treti, nebo my sami.

Tato dtvéra a z ni plynouci vira v sugesci vyjadfenou v ramci této duvéry jsou ne-
smirné dilezité!

-—) Ocekavani, Ze to, co jste si predsevzali, bude fungovat, je spolu
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Pokud totiz misto toho zaujmete postoj ,uvidime, co se stane, pak to nechavate na
néhodé. Kdyz se vam ale podafi vypracovat si pevnou viru, Ze se stane to, co si prejete,
nevédomé prebirate vedeni. Vase télo a vase podvédomi’® se pak postaraji, aby se stalo
presné to, co bylo vyfceno v sugesci. Nejprve bezprostiedné pocitite, jak vase télo re-
aguje — napriklad tim, Ze se uvolnite a zklidnite nebo Ze vam povyroste prst. Télo tim
dokazuje duchu: Co se tady fekne a udéla, je pravda - funguje to, podivej se!

0d majitele mozku k uzivateli mozku: Vytvareni skutecnosti

V tento okamzik nastupuje fetézova reakce, ktera zajisti, Ze u¢inek bude dlouhodoby.
Kdyz v takovém ,,aha“ momentu, jako byl ten s rostoucim prstem, pouZijeme dobfe
zformulovanou sugesci, pfijme nase podvédomi tuto sugesci jako realitu. V budoucnu
se nase vnimani a chovani budou fidit tak, Ze budou korespondovat s touto realitou:
to, co jsme si vsugerovali, se stane pravdou. Ocekavani a pevna vira, Ze néco bude fun-
govat, tak hraji dilezitou roli a jsou diivodem, ze mi mnoho lidi, které dostanu ve své
show na jevi$té, ndsledné napise. Pi$i mi, Ze vecer v mé show byl v jejich Zivoté bodem
obratu - obratem k lepsimu. Posloucha se to jako zazrak: Najednou se jim podarilo, co
predtim nikdy neklaplo. Najednou se jim zlepsil zdravotni stav. Najednou prestali byt
nesméli. Najednou md jejich Zivot zase cenu. Neni to proto, Ze bych byl néco jako Jezis,
ktery pouhym dotykem zptisobi zazrak. Ne, zdzrak neni ve mné, ja jsem jen néco jako
katalyzator. Zazrak je ukryt v nas vSech:

~—) JestliZze na viastni kiiZi zazijeme néco, co jsme dosud povazovali
zZa nemozné, uvolni to v nds onromnou silu. Ziskame kontrolu
nad svym Zivotem. Vezmeme osud do svych rukou.

Nastoupime taktikajic do své kosmické lodi Enterprise a vydame se poznavat svéty, kam
jsme se dosud nevydali. V preneseném slova smyslu se z nds majitels mozku stanou
jeho uzivatelé, nebot si uvédomime, jak pomoci obrazu reality ve svych hlavach vytva-
fime realitu skute¢nou.

Kdyz se truhlaf podiva na kmen stromu, umi si predstavit, Ze se z ného stane zidle ¢i
still nebo lodka - je to hypnoticky moment. A stejné tak jsme i my tvirci svych Zivott.
Nas Zivot je formovatelny material, nase myslenky jsou energie. My mtizeme rozhod-
nout, co z nich udélame. Svoji energii mizeme bud promrhat ve starostech, jalovém
premitani, dusevnim tlachani, nebo mtizeme energii myslenek vyuzit jinak.

Pfesné s tim vam chce pomoci tato kniha. Jak se vSechny tyto postupy naudit a vé-
domé je pouzivat, abyste z toho, o ¢em snite, udélali skute¢nost, pojednavaji nasledujici
kapitoly. Ptipravte se na napinavou cestu!

2 Dulezitd poznamka: V této knize pouzivaim hovorovy termin ,,podvédomi“ pro to, ¢emu by se
spravné mélo fikat nevédomi.



Zazrak bézného dne:

Jak hrejivé myslenky opravdu
zahrivaji, jak béhem nékolika
sekund sam sebe zhypnotizovat
a co jste dnes ziskali

At uz si myslis, Ze to dokdzes, nebo Ze to nezvlddnes, pokazdé mds pravdu.
Henry Ford

V predchozi kapitole jsme vidéli, jak Gzasnou zménu lze provést s prstem, kterému
na kratkou chvili vénujeme svoji plnou pozornost. Samoziejmé, Ze to Ize racionalné
vysvétlit (to ale nesniZuje Gzasnost tohoto momentu). Tkan se lépe prokrvuje, télo se
ptipravuje na nadchazejici télesnou akei. Nase télo posloucha mysl, kterd prikazuje: po-
zor, télo, za moment udélam néco s prstem, priprav se na to! Viditelnym vysledkem je
v tomto pripadé zvétSeny prst. Na§ mozek fidi nase nervové impulzy. Télo sleduje nase
myslenky, nebot ty jsou pro néj realita. S tim souvisi i momenty, kdy trenéii nuti spor-
tovce, ktefi kviili zranéni nemohou trénovat, aby v myslenkach trénovali dale — to nema
jen psychologicky uc¢inek. K tomu si ale fekneme vice pozdéji. Prozatim si to shriime
nésledovné:

—) Svoji mysl nemiizeme oddeélit od téla, mysl a télo tvori jeden
celek. To, o cem premyslime, md VZDY ucinek i na nase télo.

Cilem této kapitoly je otestovat si diisledky této fascinujici skutecnosti ze vSech uhla.
Na svém vlastnim téle mtiZzete sami zazit, ze jiz velice jednoducha cviceni a spravné
myslenky dokazou délat malé divy. Berte to jako takové rozehtati pro pozdéjsi cviceni.
Rozehtati je vhodné slovo i pro nasledujici cviceni. Jak jsme si jiz ukazali pti pokusu
s prstem, dokdzeme pomoci svych myslenek fidit proudéni krve do ur¢itych ¢asti svého
téla, a sice tim, Ze se soustfedime na ur¢ity bod nebo ¢ast téla. O trochu povyrostly prst
nenabizi zrovna mnoho praktickych vyuziti, ale my se nemusime omezovat pouze na
prst. Mozna pattite k pocetné skupiné lidi, které casto suzuji studené ruce nebo nohy. Az
vam zase nékdy bude zima, vyzkousejte si nasledujici cviceni. Budete z ného nadseni!
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Télo nasleduje nasi predstavu

Nasledujici text psany kurzivou si nejprve nékolikrat proctéte, abyste védéli, co mate
délat, az zavrete oci.

Text si rovnéz mizete nahrat a pak si ho prehravat. Davejte pfi nahravani pozor,
abyste mluvili pomalu, v rytmu zklidhujiciho nadechu a vydechu. Pfi ¢teni si podrobné
predstavuijte, co se pravé déje. Nechte si na promitnuti svych predstav dostate¢né dlou-
hou dobu - a velice pravdépodobné brzy pocitite prvni ucinek. Text si rovnéz muzete

o vy

nechat od nékoho predcitat. Méla by to ale byt osoba, které plné dlvéfujete a pred
kterou se nebudete stydét uvolnit se tak, az se vam napfiklad oteviou Usta.

V tomto cviceni, jakoz i ve vSech dalSich, pouzivam tykani, nebot sugesce podle mé
zku3enosti na této Urovni funguje lépe. Uz ale dost slov na Uvod a pojdme na to.

Hrejivé myslenky

Pohodlné se posad.

Nohy méj pevné na zemi, ruce na stehnech.
Opfi se, zavii oCi.

Nadechni se nosem a vydechni pusou.
Pri vydechu citis, jak veskeré napéti mizi.
Jesté jednou hluboky nddech nosem.
Vydech pusou, uvolni se.

Pri dalsim vydechu uvolni hlavu.

Pri ndsledujicim pak uvolni krk.

Uvolni horni polovinu svého téla.

Uvolni své nohy.

Uvolni svd chodidla aZ po Spicky prsti. Uvolni celé své télo. Nyni klesej hloubéji
a hloubéji.

Hloubéji a hloubéji, do nddherného stavu absolutniho uvolnéni.

Hloubéji a hloubéji, citis se pfi tom prijemné, uvolnéné.

Nyni se soustfed na pocit ve svych rukou, které mds poloZené na stehnech.
Vnimej ldtku svého obleceni pod rukama.

Teplotu vzduchu okolo svych rukou.

Nyni se predstav, Ze jsou tvoje ruce stdle teplejsi a teplejsi.

Predstav si hucici topent.
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