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uvoD

Najvicsia prednost mojho povolania je v tom, Ze stéle spozna-
vam zaujimavych [udi. Jedno z najneobycajnejsich stretnuti
v poslednom case bolo pre mna stretnutie so sidnym lekarom
Dr. Markom Beneckem. Je jednym z najuznavanejsich expertov
vo svojom odbore. Mali sme si toho vela ¢o povedat, pretoze
on robil na mrtvolach presne to isté, co som sa ja pokusal na zi-
vych: odhaloval ich tajomstva. Ja sa vak pri zivych citim ovela
lepsie...

Doévodom nasho stretnutia bolo televizne vysielanie,
na ktoré nds oboch pozvali a mali sme prezentovat svoju pracu.
Po vystupeni sme sedeli v Satni a rozpravali sa. Zrazu Mark vy-
tiahol z vrecka niekolko minci. Drobné nevsimavo hodil na st6l
a poziadal ma, aby som sa na jednu z nich zameral. Rukou
zacal zahadne prechadzat ponad ne a zrazu sa jedna minca
pohla. Dalej sa ststredil - a minca sa zacala stavat na hranu.
Ked sa postavila, ukon¢il svoje &islo. ,,Co si o tom myslis?“ chcel
vediet. ,,Si naozaj macher - ¢o si si nechal do prstov voperovat
magnet?“ — ,Presne tak,“ odpovedal celkom pokojne.

Tento muz si naozaj dal implantovat do prsta magnet, aby
vytvoril dojem, Ze dokaze rozhybat predmety silou myslienok.
Vlastne ma to ani nemalo velmi prekvapit: tento ¢lovek si dal
totiz na telo vytetovat originalne podpisy Dietera Hallervor-
dena (nemecky komik, kabaretista, herec, spevak a moderator
— pozn. prekl.) a Helgeho Schneidera (nemecky komik, multi-
in$trumentalista, divadelny herec a rezisér — pozn. prekl.), ako
aj napis z kandlového poklopu v Bogote. Nastastie sa rozhodol,
ze nevstupi do temnych vod magie a nebude ludom rozpravat,
ze vdaka sile myslienok skutoc¢ne vie hybat predmetmi, ako to
robia mnohi ini. Otvorene priznava, ze pri jeho predstaveniach
je za tym nieco iné, nieco vysvetlitelné. Takto uprimni nie st
zdaleka vsetci!. Ak je totiz niekto schopny dat si voperovat pod
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kozu magnet, aby dosiahol spominany efekt, mozete predpo-
kladat, Ze je schopny bez akejkolvek moralnej zdbrany siahnut
po este ovela drastickejsich metddach, aby okolie presvedcil
o udajnych schopnostiach svojich myslienok, a vytict z toho
uzitok.

Na jednej strane existuje v tomto remesle mnoho $arlata-
nov, na druhej je viak aj vela seriéznych Iudi. Je totiz nesporné
a vedecky dokdzané, Ze nase myslienky maju podstatny vplyv
na na$ zivot, na nasu spokojnost a nase zdravie, a tato skutoc-
nost sa da vyuzit. Ale hranice medzi tymito veli¢inami sa daju
len velmi tazko urcit. Prave svet myslienok je vedecky malo
preskimanou oblastou. Mnoho poznatkov spociva vylu¢ne
na hodnotach skusenosti. Pokusil som sa ndjst rovnovahu
medzi empiricky dolozenymi faktami a svojimi osobnymi sku-
senostami, aby som sa k tomuto fenoménu priblizil. Zakaz-
dym, ked ide o hypotézu alebo o nie vedecky podlozené
tvrdenie, explicitne na to poukdzem a pokusim sa vam spro-
stredkovat vedomosti z pozadia, aby ste ziskali potrebny za-
klad na zhodnotenie tychto téz. Na tychto miestach sa dostane
vzdy k slovu lekar MUDr. Michael Spitzbart. Jeho vyroky
spoznate podla sivého $tvorceka [fl. Zavedie vas do svojho
sveta myslenia. Pochopime, ak budete mat namietky, dokonca
su ziaduce.

Kam povedie cesta v tejto knihe? Myslienky st mojim re-
meslom, a preto si na tomto mieste znova hlavnou témou. Naj-
prv ukazem, ako za urcitych okolnosti myslime neslobodne
a nasledne aj koname bez toho, aby sme si to uvedomovali.
V dalsich kapitolach potom predstavim niektoré metody, kto-
rymi sa k idedlu slobodného myslenia a konania pribliZzite ovela
viac, ako si viete predstavit. Napinavé a pekné na tom je, ze vac-
$inu metdd a trikov, ktoré predstavim, mozete pouzit hned po
precitani. Pravidelnym tréningom budete tieto zakladné prin-
cipy ovladat ¢oraz rychlejsie a lepsie.
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Spozniate mnohé metoédy, ktorymi som ohromil Tudi
na turné, pri prednaskach a na velkych talkshow, a publikum
z nich bolo nad$ené. Ukazem vam cestu, ako sa v ¢o najkrat-
$om case stanete dusevne fit, budete koncentrovani a ostatni
zasnu nad vasimi mentalnymi schopnostami.

Cim viac sa budete zaoberat technikami opisovanymi v tejto
knihe, tym skor sa budete ¢udovat svojim novym schopnos-
tiam. Verte mi, vSetky tieto stratégie funguju bez toho, aby ste
disponovali ¢o i len najmens$imi nadprirodzenymi schopnos-
tami. Nechcem vyvodit pausalne zavery, ale pre mna su spravy
o okultnych fenoménoch a nadprirodzenych zazitkoch casto
nedoveryhodné. To vSak neznamend, Ze u vas osobne to ne-
moze byt iné a nemozete mat takéto skiisenosti.

Mnoho zvlastneho okolo nas vieme len opisat, ale nie vy-
svetlit. To je mi jasné. Preto aj veta Verim len tomu, ¢o vidim!
pre mna stratila vyznam po tom, ako som po prvykrat videl
nazivo vystipenie Davida Copperfielda (svetoznamy americky
mag a iluzionista — pozn. prekl.). Ak by som veril len tomu, ¢o
vidim, potom by Copperfield naozaj lietal a svet by mal tvar
platne. Prosim, pochopte ma spravne: na jednej strane pova-
zujem za velmi cenné a dolezité zachovat si urcité mnozstvo
skepsy a zaroven pouzivat rozum. Ale na druhej strane pova-
zujem za rovnako dolezité zohladnit, Ze existuje mnoho pravd
a nie len jedna. N4§ intelekt vi¢sinou vnima len jeden pohlad,
nas vlastny. Poziadajte napriklad niekoho, kto sa prevazne riadi
len svojim rozumom, aby vam vysvetlil fenomén stastie. St pri
nom v hre naozaj len chemické procesy? Sami tomu neverite.
Vsetci dokdzeme intenzivne prezivat stastie, ale zdaleka nemu-
sime byt schopni vysvetlit ho. Poziadajte niekoho iného, pre
koho musi byt vSetko hmatatelné a dokazatelné, aby vam opisal
Bachove Goldbergove varidcie. Ak pri tejto hudbe nemate zi-
momriavky od nad$enia ako ja, dosadte si tam jednoducho
svoju oblibenu hudbu. Podstata, ktora bude hned zrejm4, je,

Uvod 9



ze pri fenoménoch zavislych od vlastného odusevnenia neexis-
tuje moznost vyjadrit pocity slovami, rozhodne nie. Pohybu-
jeme sa tu na poli nevysvetlitelnych emocii a tie sa casto daju
len velmi tazko opisat, to znamend, Ze ich nas$mu naprotivku
nedokazeme sprostredkovat stopercentne zrozumitelne. To je
Tudské.

Predstavim vdm stratégie, ktoré velmi zmenili moj Zivot.
Spociatku mi pomohli lepsie spoznat samého seba a neskor aj
Iudi okolo mna. Mozno sa aj vam takto podari zmenit seba
a svoje myslenie. Pekné na tom je, Ze vo svete nasich myslienok
neexistuju hranice. St prapévodom a centrom vsetkého bytia.
Nasa schopnost byt spokojny a $tastny tak v rozhodujucej
miere zavisi od charakteru nasich myslienok. Mame k dispo-
zicii svet zazrakov. Musime ho len objavit. Mnohé z toho, ¢o
vam chcem v tejto knihe objasnit, nie je nové. O niektorych
metddach ste uz iste niekedy poculi. Napriek tomu mam
dojem, Ze sa v spravny moment nikto nerozpamita na rele-
vantnu techniku, preto si ich musime neustale pripominat. Sa-
mozrejme, Ze vam nechcem predpisovat, ako mate mysliet. To
by bolo opovazlivé. Chcem vam iba opisat vybrané metddy,
ktoré vam maju ukazat, ako mysliet, aby ste sa vi¢$mi priblizili
k svojim osobnym ciefom. Mojim zdmerom je priviest vas
o kusok blizsie k tomu, aby ste mohli rozmyglat a zit tak, ako
by ste chceli, aby ste boli ¢o najmenej ovplyvnitelni a aby ste sa
citili tak, ako sa chcete citit. Na tejto napinavej ceste vam prajem
mnoho zébavy.
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1. kapitola
NASE MYSLIENKY NIE SU SLOBODNE

Nemyslite na modrého slona! Ked mi vydavatelstvo Rowohlt
navrhlo tento titul pre moju novu knihu, okamzite ma to
nadchlo. S touto vyzvou na obalke sa ako ¢itatel uz pri pohlade
na knihu dozviete, o ¢om sa bude hovorit v dal$ich castiach
obsahu: o nasej neschopnosti v urc¢itych momentoch mysliet
slobodne - alebo ste azda pri ¢itani titulu nemysleli na mo-
drého slona? Priznavam, tento priklad nie je novy - ale stale
funguje. M6j divadelny program je plny momentov, v ktorych
vyuzivam skuto¢nost, Ze nase myslienky su uvdznené s rozsud-
kom dozivotie. Vdaka tomu velmi dobre odhadujem spravanie
mnohych Iudi a budim dojem, zZe vidim do buduicnosti. Pri jed-
nom experimente napriklad donutim divaka, aby si z troch
obalok vybral prave tu, ktord som mu ur¢il ja, ale osloveny
divék pritom ma dojem, Ze kona celkom spontanne.

Vyskusajme teda najprv nieco podobné: zakazdym, ked od-
teraz budete ¢itat slova ,,klop, klop, klop®, zaklopte pravym uka-
zovakom na stol. Vyskusajme si to: ,,Klop, klop, klop.“ Teraz
by ste mali trikrat zaklopat na stdl pravym ukazovakom.
Spravne? Teraz myslite na slovo ,,ohen®. V tomto pripade si mo-
zete predstavit pismenad, ako po sebe nasleduju, alebo - ¢o je
lepsie — myslite na hrejivy ohen v krbe, alebo na znicujuci ohen
v busi. Pocitte hortc¢avu a intenzivne myslite na ,,ohen. Zakaz-
dym, ked odteraz poklopete trikrat na stdl pravym ukazova-
kom, myslite najintenzivnejsie na ,,ohen®

Nase myslienky nie st slobodné 13
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* ,Klop, klop, klop“ - ,,ohen".

v ¢

* ,Klop, klop, klop“ - ,,ohen".

Aj pri ¢itani dal$ich riadkov myslite vzdy pri slovach ,klop,
klop, klop“ na ,,ohen® Takze zakazdym, ked v texte napisem
»Kklop, klop, klop®, zaklopte pravym ukazovdkom na st6l a my-
slite pritom na ,,ohen”. ,,Klop, klop, klop!“ Mdze sa stat, ze slova
»Kklop, klop, klop“ pouzijem v strede nejakej vety. Aj v tom pri-
pade si spojte tato sekvenciu s ,,ohnom®

Odteraz sa pokuste uz nemysliet na ,,ohen” zakazdym, ked
sa prstom dotknete stola. Uvidite, Ze je to nemozné. Od tejto
chvile vam k slovu ,,klop” nemusim uz ni¢ viac vsugerovat.
Sami ste sa na to nastavili a klopanie na stdl si aj proti svojej
voli spajate s myslienkou na ,,ohen® ,,Klop, klop, klop!“ Odte-
raz uz ani nemusite klopat na stol. Celkom postaci, ked si pre-
¢itate slova ,klop, klop, klop“ a automaticky myslite na...
Vidite!

V predchadzajicom odstavci som vo vasej mysli skombino-
val slova ,,klop, klop, klop“ s urc¢itym pohybom a dodato¢ne
som to ukotvil slovom ,,ohen. Po velmi kratkej faze vytvarania
podmieneného reflexu si spdjate tak slovd, ako aj pohyby ne-
vyhnutne s ,,ohfilom® - a bude pre vas nemozné tak nerobit.
Presne tak Ivan Petrovi¢ Pavlov vypestoval vo svojich psoch
podmieneny reflex. Kratko pred kazdym kfmenim zazvonil
na zvoncek. O kratky cas zvierata vedeli, Ze zvuk zvonceka sa
spdja s kfmenim, a zacali slintat hned, ako sa zazvonilo. To je
najznamejsi priklad vybudovania podmieneného reflexu. A tak
isto funguju teraz u vés slova ,,klop, klop, klop®. No, na ¢o ste
teraz mysleli? Budte radi, ze som vas tymto ukotvenim nepri-
nutil slintat - ale to som uz urobil vo svojej prvej knihe. Ako
vyuzijete takéto spojenia vo svoj prospech, vam podrobne uka-
zem neskor. ,,Klop, klop, klop!*
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Telo a du$a — dva v jednom

Na tvod do tejto témy vas pozyvam na nasledovny pokus, naj-
lepsie, ak za¢nete ihned pri ¢itani tychto riadkov:

POKUS S KRUZENIM NOHAMI

Uvolnite sa a posadte sa pohodine pred knihu.

Zacnite kruzit pravou nohou v smere hodinovych ruciciek.
Kym kruzite nohou, nakreslite rukou do vzduchu Sestku.
e Ktorym smerom krUzi vasa noha teraz?

Prave ste simultanne vyslali do svojho mozgu dva protichodné
signaly a tym ste ho pretazili. Test teda velmi jasne dokazuje,
ze nase myslienky okamzite vplyvaju na telo. Koncentracia
inym smerom ma za nasledok, Ze nasa noha za¢ne ihned kruzit
opa¢nym smerom a nie pdvodnym. Energia nasleduje pozor-
nost. Hranice medzi nasimi myslienkami a telom miznu:
véetko sa zlieva do jedného. ,,Klop, klop, klop!“

Tuato skuto¢nost vyuzijete napriklad vtedy, ak chcete ziskat
kontrolu nad vlastnym tepom. Vo svojom prvom televiznom
$peciali som prezentoval ¢islo, pri ktorom som extrémne znizil
vlastny tep. Divaci mali dokonca dojem, akoby ustal celkom.
Pre tento experiment rovnej ciary ma casto oslovuji. Naozaj
zanechal velky dojem. Pokial viem, bol som prvy, kto tento fe-
nomén ukazal v nemeckej televizii. Najprv som sa na tento
efekt musel naucit silou vlastnej vole znizit frekvenciu tepu. Za
normalnych okolnosti je to naozaj jednoduché, ako o chvilu
uvidite. Ale ked je okolo vés tucet kameramanov, rezisér a pro-
ducent, ktori pozorne sleduju vasu pracu, a okrem toho st pri-
tomni aj $tudenti mediciny, aby si na vec poriadne posvietili,
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potom je situdcia celkom ind. Rovnako je jednoduché odpove-
dat na moderatorove otazky pri sledovani relacie Miliondr, ked
sedite pohodlne doma na gauci, v $tadiu vam vsak za danych
okolnosti nenapadne ziadna myslienka.

Aby som sa pripravil na pokus s rovnou ciarou, robil som
najskor nasledovné cvicenie: zalozil som si na ruku pristroj
na meranie tepu a pohodlne som sa usadil na stolicke. Potom
som sa uvolnil a neststredil som sa na ni¢ $pecialne, len som
tak sedel a nechal volne plynut myslienky - Ziadnu som neza-
chytil. Sledoval som, aky tep sa ukazuje na pristroji. Dal$im
krokom bolo, Ze som zavrel o¢i a predstavil som si pokojnu
scénu pri mori. Jemna modra farbu zélivu, vonu slaného vzdu-
chu a zvuk pravidelného priboja. Uvolnene som sa nadychol
a vydychol. Niekolko minut po tejto kratkej vizualizacii som
otvoril o¢i a pozrel som na pristroj: méj tep bol podstatne nizsi
ako pred zaciatkom cvicenia. Tato techniku vizualizacie pod-
robnejsie objasnim v 2. kapitole, pod ndzvom Vizualizdicia: ob-
razy, ktoré ostavajii. Toto cvicenie si vSak mozete vyskasat uz
teraz. ,,Klop, klop, klop.“ Nebojte sa, toto bolo poslednykrat,
¢o som vas nechal mysliet na ,,ohen‘.. Aby bolo ¢islo o trochu
efektnejsie, navrhujem nasledovny postup:

POKUS S TEPOM SRDCA

e Ngjdite si najskdr dvoch asistentov.

e Hru uvedte nasledovnymi slovami: ,Kazdy vie, Ze tep je au-
tomaticky riadeny naSim telom. Podlieha naSmu podvedomiu
rovnako ako nase dychanie, travenie a dokonca aj delenie bu-
niek. Napriek tomu sa da riadit’ len samotnou vélou, silou
myslienok — ¢i uz smerom nahor, alebo nadol.”

e Poziadajte jedného asistenta, aby si sadol na stolicku. Ak
chcete, mbzete predtym predviest aj pokus so zahryznutim
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do citrona, ktory som opisoval vo svojej prvej knihe, aby ste
navodili tu spravnu naladu na tento pokus. Mézete si ho
znova precitat aj na strane 177. Povedzte: ,UrCite ste uz po-
culi o tom, ze myslienky vplyvaju na nase telo. A vam sa
v tomto okamihu — hned” ako som zacal tuto vetu — citelne
zvySi tep!”

Druhému asistentovi dajte hodinky, aby vedel zmerat tep
osoby na stolicke. Ak sa v tom vasa pokusna osoba nevyzna,
vysvetlite jej nasledovné:

Na meranie tepu chytte pravé zapastie svojho naprotivku do
otvorengj lavej ruky tak, aby ste videli jeho dlan.

[lavu ruku zatvorte. VasSe prsty sa teraz nachadzaju v rade
za sebou na pravom okraji zapastia vasho spoluhraca — pod
vasSim palcom. Teraz prsty posunte smerom k stredu zapas-
tia. Tam pocitite silnd Slachu. Kdsok pred nou, tam, kde je
to makke, ndjdete tep. Mozno budete musiet posunut prsty
trochu hore alebo dolu. Tep nikdy nemeriame palcom, pre-
toze tam citite aj vlastny tep, a tak si ho mézete zamenit
s tepom inej osoby.

Potom mdzete zaCat. Povedzte osobe, ktorej tep sa ma
merat: ,Prvé mindty sa nerataju. Uvolnite sa, prosim, tak,
aby sme mohli zistit svoj tep v pokoji. Sedte pohodine a uvol-
nite sa.”

Osoba, ktora tep meria, by mala pockat, kym sa sekundova
ruciCka na hodinkach neposunie na dvanastku — na digital-
nych hodinkach to znamena, Ze ukazovatel sekund je
na nule. Povedzte jej ticho, aby to okrem vas dvoch nikto
nepocul, aby s poditanim zacala az vtedy, ked’ uplynie jedna
minuta. Potom nech zacne ratat udery srdca.

Kym sa tep meria, hovorte s dotyCnou osobou ticho a pomaly
a shazte sa ju odputat’ od diania na jeho zapasti.

Asi po troch minutach sa opytajte, kolko Uderov za minudtu
bolo nameranych, a potom povedzte: ,Velmi dobre, toto je
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nasa vychodzia hodnota. Na méj pokyn sa vas tep teraz ci-
telne zrychli — len vdaka sile vasich myslienok. Ste pripra-
veny?¢

Presvedcte sa, ze osoba, ktora tep meria, je pripravena a tep
aj naozaj citi. Potom povedzte: ,Predstavte si, ze ste sam
v dome. VSimnete si, ze vSetky dvere su zamknuté. Nemate
kIuc. Nejestvuje ni¢, Co by vam malo robit starosti. Nie je zlé,
ze nemate klu¢, onedlho sa niekto vrati domov. Nemate
dbévod na paniku.” Najneskor teraz sa tep zrychli, pretoze
volba slov bola zakerna a vébec nie taka upokojujuca, ako
sa na prvy pohlad zda.

.Miestnost je velka. Na jej konci vidiet schody veduce nahor.
Teraz citite dym — v dome vypukol poziar. Ohen je na prizemi
a plamene sa stéle blizia. Musite okamzite opustit' budovu —
ale dvere su zamknuté. Ohen sa blizi k vam — musite ihned’
pre¢. Utekajte tak rychlo, ako viete. Utekajte po schodoch
hore — rychlejSie.”

Ak ste vSetko robili spravne, tep testovanej osoby pri tejto
predstave vyskoci hore. Na tomto mieste ukoncite test a upo-
kojte ju, aby sa jej tep dostal zase na normalnu hodnotu, na-
priklad tak, ze jej rozpravate o prijemnych témach, ako su
dovolenka alebo oblubeny film.

Prave ste ukazali, ako myslienka vplyva na Zivotne dolezitu te-

lesnud funkciu. Samotnda koncentracia na konkrétnu vec moze

byt podstatna pre tep nasho srdca. Ak by tato sugescia nefun-

govala, dajte jednoducho svojmu spoluhracovi do ruky porno-

casopis - je to efektivna metdda obzvlast u muzov.

Touto stthrou hlavy a tela sa daju vysvetlit aj uc¢inky placeba.

Ak nase myslienky a smer nasej pozornosti zna¢ne vplyvaju

na tep, musi to platit rovnako aj na iné telesné funkcie. Energia

nasleduje pozornost... a ak som schopny nasmerovat svoju po-
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zornost na spravnu kolaj, vyrazne sa to odrazi na mojom
zdravi. Cital som raz $tadiu, ktora mala dokazat, Ze pri lahsich
bolestiach maju ovela lepsi uc¢inok placeba ako skuto¢né lieky.
To isté robim aj u svojich deti, ked za mnou pridu s rozbitym
kolenom a potrebuji moju pomoc. Co teda spravi zodpovedny
otec? Ranu pofika a vsetko je hned lepsie. Pre kazdy pripad
dam aj na najmensi skrabanec hrubu naplast s obrazkami pi-
ratov, pretoze potom uz necitia vobec nic.

Iny priklad: moja dcéra ma velky problém vecer zaspat. V jej
hlave viri este tolko myslienok, ktoré musi usporiadat. Mnoho
novych zazitkov jej brani v tom, aby nasla pokoj. Nasa dobra
rodinnd priatelka je detskou lekarkou. Dcérka to vie a to ma
za nasledok, Ze vsetko, ¢o prave povie na tému zdravia, v dcére
jej slova okamzite zostanu ako vytesané do kamena. Jej slova
sa stanu naozajstnym zdkonom!

Pri nagej spolo¢nej navsteve v jednej z najkrajsich mnichov-
skych pivnych zdhrad, v Lesnom hostinci, sme sedeli pri Rad-
leri, bavorskej Specialite rybe grilovanej na razni a syrovej
natierke odatzde a rozpravali sme sa o dcérinych problémoch
so zaspavanim. Priatelka bola velmi prekvapend a povedala jej:
»Ako to, ze nemoze§ zaspat? Nedostavas gulocky s modrymi
bodkami?“ To sadlo, pretoze o gul6¢kach s modrymi bodkami
nikdy nepocula. Mimochodom, dovtedy ani ja. Nasa priatelka
instinktivne prebrala ulohu vSeveducej lekarky a vSetkym nam
vysvetlila, Ze gulocky s modrymi bodkami kazdého velmi
rychlo unavia. A pre moju dcéru boli odvtedy jej slova neotra-
sitelné.

Co teda spravil zodpovedny otec? Vzal zopar homeopatic-
kych piluliek a modrym perom na kazda namaloval bodku.
Tieto lieky na spanie dostala este v ten vecer tri. Zaspala okam-
zite. A to je sila myslienok. Skor, ako mi za¢nete pisat nahne-
vané e-maily, Ze chcem svoju dcéru urobit zavislou od liekov
alebo ze pilulky, dokonca so stopami atramentu, budia vo vas
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