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Tato ﬂ_ﬂdhﬂfﬂé iEandUChé’ knih{;l_ neni pl'(_] kaidéh@ ;*w
S e D g : . ; : / 5’?*
ij byste ji Cist teprve tehdy, kdyZ dokizete e

live nesmyslnou piedstavu, Ze proces starnuti e fﬂﬁﬁn@
ol)fﬁtit' TepI'VE tehdy, dei ‘\,l“.féﬁtﬁ]r Yo el e
dfive nazyvany také ,studnou mlad{“, skute¢ng ]f: i
Jestlize tvrdosfjné lpite na prevlddajicim minéni, e takg.
sé véci jsou zhola nemozng, pak zricite pii &eni et
knihy cas. Pripustite-li vsak, Ze tato ,nemoZnost® e Pﬂ;}
v4s ve skute¢nosti moznd, ¢ekd vas bohatd odména.
pokud vim, je kniha Petera Keldera jedinym pisem-
nym zdrojem téchto nedocenitelnych informact: péti pra-
starych tibetskych ritd, které jsou klicem k udrzeni mla-
di, zdravi a vitality. Tyto zdanlive magické rity byly po ti-
sicileti stfeZeny jako tajemstvi v odlehlych himalajskych
klasterech. Zapadni svét byl poprve upozornén na téch-
to pét ,Tibetant* vydanim knihy Petera Keldera pfed pa-
desati lety. Od té doby v3ak jeho kniha i jeji bohatstvi
upadly do naprostého zapomenuti. Ucelem tohoto nove:
ho, pfepracovaného vydani je zpfistupnit vefejnosti Kel-
derovo poselstvi znovu v nadeji, z€ pronikne k co mOoZ-
nd nejvétsimu poctu lidi a pomuze jim. . |
Je nemo¥né fici, zda celd Kelderova historie ::}pb;t-
kovniku Bradfordovi spo¢iva na faktech, nebo zda ]ﬂm |
fabulaci, & smési obojiho — ja vsak mohu asﬂkiﬂé @@*
svédeit wicinnost téchto péli cviki neboli LR KOS




vlastni zkuSenost s praktikovinim pet T
jako i zkusenost mnohych pritel dokazuje k mé
§i spokojenosti, Ze skutecné funguii. Ne
ze vam uberou 50 let nebo vis pies
ze se dozijete 125 let. Jsem si

nejvyvh
m Slfbjt
ni, n@b(;
© Mok,
dﬁf, 1 Elby
S€ celkoyg
, POCitite Uy
ech zadnete

Mmohu v4
NocC prome
ale naprosto jist, 7
pomoci kazdému, aby se citil o mnoho Jet mla
tak také vypadal, aby ziskal na vitalite 4 Citil
mnohem lépe. KdyZ budete cvig¢it kaZzdy den
PO meésici prvni vysledky. Asi po deseti tydn
mit ze cviceni zjevny prospéech. Soucasné s im, jak ge
u vas bude projevovat pokrok, za¢nou také vasi pritelg
Poznamenavat, Ze vypadite mladsi 4 zdraveé;jsi.

Jestlize téchto pét ritd skutecns pusobi, pak stojime
pred velkou otizkou: jak? Jak mohou tak jednoduchg
cviky tak hluboce ovlivnit Nas proces starnuti? Je zajima-
ve, Ze Kelderovo Vysvetleni, které budete 74 chvili &fst,
podporuii i nové veédecké Poznatky. Kirlianova fotogra-

tie, kters ukazuje, 7e tglo obklopuje neviditelné energe-
tické pole, takzvand aurg©



ostatnich hormonu, napfiklad riistového hormomy %il A

sJedkem je postupné opotiebovdvini nagich bunék a of
gantl 2 posléze jejich zanik. Jinymi slovy, proces sﬁﬁrnuﬁ |

814

s yybird svoji dan”. 2=

Moije vysvétleni Gcinnosti péti ,Tibefani spociva te-
dy v tom, 7e Kelderem popisované rity vyuZzivaj -univer-»-
L4lni energii k tomu, aby piivedly t€lo opét do fOvNOvA-
hy. Tato Cinnost ma blahodadrné ucinky tim, Ze blokuje
hormon smrti® a normalizuje tvorbu hormont 74z
s vnitini sekreci. KdyZ je toho dosaZeno, mohou se buii-
ky v téle opet obnovovat a prospivat, jak to Cinily, kdyz

jsme byli mladi. MuzZeme pak vidéet a citit, jak ,mladne-
me".

S touto teorii muZete souhlasit, nebo takeé ne. Pri Cte-
nf této knihy narazite na mnoho dalSich veci, se kterymi
nemusite zrovna souhlasit. J& napiiklad nesouhlasim se
viemi Kelderovymi ndzory, které se tykaji zdravé vyZivy.
DuleZité je viak toto: nepfipustte, aby vas rozdilné miné-
nf odradilo od hlavniho smyslu této knihy — od uZitku,
ktery se dostavi pii provadeni uvadénych péti tibetskych
cviku,

Existuje jen jedna moznosl, jak zjistit, zda tyto rity
na vds prisobi nebo ne, a 10 = vyzkouset je.

Vyzkouseijte je a poskytnéte jim tak moZnost dovést
vas k dspéchu.




Jako u kazdé odmény také zde J€ uZitek
vasi snahou. Musite byt ochotni vénovat trochy
su a energie a provadét tyto rity s l«:ai’fdodennf
nosti. Jestlize ztratite béhem par tydny zajem g budee ie
provadeét jen prileZitostné, nemuZete ocekdvat, e Vysled.
ky budou nejlepsi. Nastésti vsak povazuje vétsin, lid
pravidelné provadéni téchto cviky nejen za velm; Snad.
né, nybrZz dokonce za zibavné,

KdyZ prectete tuto knihu a za&nete pet »tibetskychs
cvikl skutecn€ pouZivat, méjte vidy na pameti dve yeggg
Za prvé si stale uveédomuijte, Ze &lovak je zdzragns
a zvlastni bytost, kterd se dokize dostat za hranice svych
omezenych myslenek a ndzor. Kdyby tomu tak nebylo
nevzbudila by tato kniha tolik pozornosti.

Za druhé si uvédomte, Ze si zaslouzite, aby se splni-
ly vaSe nejniternéj§i touhy, dokonce i touha PO obnove-
nem mladi a vitalitd, Ti kdoy maji ve svém nejhlubsim
nitru pocit, Ze nejsou této odmeény hodni, patri k lidem,
ktef si nikdy neuziji dara, které nam Zivot nabizi.

Jestlize si viak sebe vaziie a Verite, Ze jste hodni toho

nejlepsiho, co Fivot skytd, pak se d4 o vis Fici, Ze se ma-
radi. A to vim umo

podmfnén
SVéhO éf:h

Zfvje, abyste se citili tim,

je proces obnovy.
%S¢ nemaji ridj ebe povazuji za neschop-
. urychluje proces stiarnuti
a .zhorsﬁvﬁni‘ zdravi 1 o &P

,,Fﬂuntﬂfn of Youth« _ Vydavatel

X0



Fenomén a fantom - o Autorovi

( ﬂtﬁ'f@vj Kfﬂdem":‘ EXI%tLI'jT domnénky, Ze snad jesté Zi-
je mezi ndmi, nepoznany, jako omladly mudrc — prasta-
4 duse Vv m}adem vitalnim téle. Jak stary by ted mohl
byt? Osmdesat, sto nebo jest€ vic? Kdo je (byl?) tento mus
(nebo je to psetlc'lonym néjake Zeny?), jeho? setba ted po
vice nez padesiti letech znovu a, zd4 se, teptve opravdu
vzedla — jakoby statisice Ctendft prave v této dobé éeka-
ly na nove vydani tibetského tajemstvi.

Kniha ,Pét Tibetani“ byla napsina zfejmé ve tficatych
letech. Anglicky origindl vySel r. 1939 pod titulem ,The
Eye Revelation® (pfiblizné: Co se ofim zjevuje...). Prame-
nem inspirace P. Keldera mohl byt slavny piibéh o klas-
teru Sangri-La, ktery vydal jeho kolega James Hilton na
pocatku tiicdtych let. V jeho po milionech rozsifovaneém
romédnu  Ztraceny horizont prozrazuje Hilton tajemstvi,
které vedlo lamy z Sangri-La k nestarnouci sile a zivot
nosti: ritudlni t&lesné cviky. Peter Kelder navazuje nit
a popisuje dobrodruzné hleddni téchto cviku a jejich ob-
jeveni pro zdpadniho cloveka. Tajemstvi zverejnuje: fadu
obdivuhodné jednoduchych, velmi acinnych cviku, kte-
ré maiji své kofeny v joze — anebo opacné, joga ma ko-
feny v nich — kdo vi.

Tyto ,tibetské“ cviky, coby energii dodévajict, b-la.h{)—
dirné plody starého uceni, s€ ted §if{ zdzraCnym Zpuso-
bem, Jsou viditelné, Zivé, viudypfitomneé. Naprosto 0pe=
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Prat elé!

Po celém svéte je ve starych duchovnich rddech, ktere
DO staleti v skrytu uchovdavaly tajemstyr zivota, zjevné ci-
tit pobyb. Prakticky v kazdém mystickém spolecenstyr se
Anes vi, Ze védént, tak peclivé stiezené nékolika vyvoleny-
mi, se nyni poprvé musi zpristupnit celemu lidstyu,
Lidstvo, oddelené od hlubsibo pochopeni Zivota, se
vyclenilo z prirody, a tim zbloudilo na své cesté. Ziratili
jsme své misto ve svete, Riery vyzaduje nasi aktivni vicast
— ve svéte, ktery vold po jasném pozndni naseho pravého
byti a Septd o zdkonitostech vSech téchio skutecnosti, kie-
vé zddanlivée leZi mimo dosah nasebo porozumeni. Presto
se musime pokouset porozumel, nase nevedomost nas ji-
nak privede do propasti.

Jsme dnes jiz tak daleko, Ze se dokonce povazujeme za
obéti sveho Zivota. A protoZze ndm chybi smysl pro vnitrni
mistrovstvi, se zoufalou posedlosti se drzime svych masek
a svou existenci vnimdme jen tim, Ze se promitdme do
sveta.

Ve skutecnosti viak nemiiZeme ocekdvat, ze by se na-
Se role bezmocnych divdkil mobla zmenil, dokud si ne-
uvédomime, Ze jsme schopni pochopit i ty nejblubst zdko-
ny bozskeho tajemstvi Zivota a Smrii.

VSude na svété toto tajemstvi lide bledaji. Zacali obje-
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V nds samych se odebravaji lajemstur. ¢
v nasem lele, pouze zrcadli cely UNejst svet. A vedon,; z
nutné prochdzime zdabubnym béhem, 0sobniho 231";{)05{; O;
narozent po Stari a smrt, nds motivuge, abychom, 2t
urcenosti bledali néjake vychodisko.

Je tu cesta, vzdycky tu byla. Stari neni Zddny Dredy,.
ceny konec, neni to v Zddném piripade ﬂeag)bnmezny V-
sledek zZivota. Je to docela jednoduse Projev opousien; na.
seho ndvraitu fyzickeho téla. Jestlize se nenaucime ystoy,.
pit ve spojent s vedomim naseho téla, pak si nemuZeme
byt ani védomi svého potencicly svetla, ktery vlastnime
nasich energetickych tél, Fizenych VYsSimi zakony uniyer.
za, Rteré ndm predvddeji iluzi telesnebo rozpady, Nase
spirdla DNS ndm dodduyc mechanismus, Rtery dokonale
kopiruje kaZdou buripy 10 znamend, ze buriky, ktere
odumiou, jsou nabrazovdny novymi a ro y nekonecne
geneticke rade. Pro¢ tedy stdrneme — se vsemi negativni-
mi dusledky? Véda 1o zdhadu lusti od objevu DNS.

oo _Seznat zdkony jejich pusobeni a viivu, stey-
ne }akjt} USichn bledajicy kdykoliy 1 minulosti. Existuji
e ey S iy
e _sza ?g ICRre JC_‘ -’?f?ki 2estlit tak, Se so cely tento
3 tazuje, Velc TUSLF trayily cely suij Fipot vyvije-
14 |



nim sc:boﬁf?’oxtf_ﬂuf ’”y Cff R F‘.fzenf a ovldddni tohoto m;ﬁ
AN, ;‘,_E.E,m fi{j!;mfﬂjt]eﬂgmzf}it Oftamf organy télg. M*Hfse o
Aﬂ!ﬂﬂﬁgﬂf" zacind i zdpadni svét seznamoyat vysledky jo-
ﬁ;(;,a'g prace. |

Ve fascinujici Kelderové knize se sezngmime s tajem-
stvim, které bylivelmi dloubo ukryto ve starych tib etskyich
pldsterech. Aniz by se zdrzoval obtiznymi disciplinami
nebo dogmaty, nechavd autor vse nedileZité stranoy
4 vede mds primo a rychle k cvikiim, ktere 2piisobuji
omlazeni. Na zdklade jednoduchébo a jasnébo popisu
miize provddet tylo cviky skutecné kazdy — af je jeho
zdravotni stav jakykoliv. JelikoZ velmi ticinné stimuluji
energeticky system lidskébo teéla, dostavuji se wvysledky
rychle a zretelné; cvicici pocituje, jak fantastickou rych-
losti roste jeho energie. UZ pri provddeni pronibo cuiku
mdme velmi prijemné pocity, protoze rychlé otdceni po-
mdhd emociondlnimu télu ofistit se od negativnich ener-
gii. Vetsina lidi je zajatcem sveho tyranskebo emociondl-
nibo téla, které uz neni schopno zbavit se starych porane-
ni a utkvélé touby po pomsté. Kdyz jsou negativni energie
v téle zablokovdny, nemdme viibec silu vest harmonicky
Stastny zivot. :

Viypadd to jako velmi prebnane, Ze pouhé otdceni téla
muiZe zménit nase pocity, zbavit nas deprese a jinych flﬁ-
gativnich emoci — ale je to tak! Tocent zrychluje Wbmtf
nasi aury, takZe se nase védomi amomﬁﬁt‘:kjj W"’"
k vySsim oktdudm pozndni. Nepobyblivost Zpisooovant
depresemi a nerozhodnosti mizi a my jsme schopni 3061'
tit onu velkou silu, kterd R ndm pﬁcbézﬁ mdme k dispo-

15



zici velké mnoZstvi energie. Otdcens pe Smery bOdz'nOD :
rucicek posiluje nasi auru natolik, e UYSilc naveney, i%
naly energie a vievd silu do fyzickeho ela. Lepsip 4 d:gh
w’c;' sily se skutecné dosahuje bu necnym vnin, dngy, nz..
vych rovin energie. Buriky zacinagi pracovat, jap, by by:
ly soucdsti mladeého, vibrujicibo 18la.

Ostatni cviky jsou pro télo stejné diilesits
noduche, Ze je miize provddst Clovek kazdep, UGk,
a jsou navic tak dokonale vyvinuty, ze OVlivYiujy USec :
telesne regulacni Systemy: napr Zldzy s vnitrng sep
krevni obep, energeticky system atd. Tento ZPuUsob mop
ho posilovani téla ho zmilazuje na biochemickes 7
enzymu a hormonii. Vsichni vime, zZe hormonding g
la md vliv nejen na to, jak se Citime,
st emociondlni stability,

JSou lak jog.

b?’gy
rect
CHe-
rounj
Rtiyi-
nybrz i na samy, na-

) a-
me, dopravdme 15y, aby prijimalo ciston pranii, nejuyssi
dar Zivotq.

Nejuetsi prrekazkoy, Pro kazde nove ng dejné reseni
beznadéme zZRuSenosti g Starnuti

je pravé vtazeni do na-

Jeafdodenm’bo Zivota, Peter Kelder ndam



L CO chceme: vibrujici, nestarnouci Ziotng sily Kdvys
jedn anim :a'?.zfai‘;tﬁuz’ew’ie Sveho téla, zhdagime be:-ma;;iﬁ
pocil Ze jsme ;:izzem nejakou straslivoy VNS siloy n?;.?’
cchopnost dosabnout Zddaného stayy Spgkoj'enogti"e rsi
yy'zﬂamné podporena. Kdyz je toto pPoselstvi tely zf—';.tez;
rakd na né reaguje. Télo se nikdy nerozhoduje samo sigy.
nout nebo slabnout.
Nestdrneme pusobenim DNS, nybrs ttm, Ze védomi
ztrdci odvabu zateZovat se mnohdy narocnym vytvdre-
nim forem. Strach a lenost jdou ruku v ruce se starnutim
a my se vracime k vitalité tim, Ze tuto setrvacnost preko-
ndme. Energie, zrozend z pohybu, uvolviuje nasi pozor-
nost z moci strachu. Uvidite, prdtele, Ze tyto velkolepé cui-
ky vas povedou bezpecneé po stezce sebenalézdni tim, Ze
svedou pozornost vasebo [yzického, emotivnibo, mentdl-
niho a duchovniho téla do jednoho spole¢ného bodu, va-

Seho ,stredu”. Tam se budeme potkduvat.

V ldsce
Chris Griscom
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Kazdy clovék si preje dlouby #iyor f
ale nikdo nechce byt Srﬂf:)?
Jonathan Swift

Sangri-La?
Horizont za horizontem

Pied nékolika lety jsem sedé€l jednou odpoledne v parku
a Cetl noviny, kdyZ ke mné pfistoupil jeden star pan
a sedl si vedle mé. Vypadal tak na sedmdesit, mél Sedi-
vé a fidké vlasy, jeho zada byia ohnuti a pfi chizi se opi- '
ral o hul. Jak bych mohl védét, Ze tento okamZik navidy
zmeni muj Zivot?

Netrvalo dlouho a byli jsme zapfedeni do Zivého roz-
hovoru. Ukizalo se, Ze stary pan je penzionovany dustoj-
nik britské armady, ktery slouZil také v diplomatickych
sluzbach. Diky svému zaméstnani b&hem svého Zivota
zcestoval prakticky cely svét. A plukovnik Bradford —bu-
du ho tak nazyvat, ackoliv to neni jeho prave ifﬂém’ —
mé zaujal velmi zajimavym vypravenim O svych dobro-
druZstvich.

KdyZ isme se rozlouéili, domluvili .
schiizku a v kritké dobé se mezi nimi vaulﬁ p o
Stvi. Setkdvali jsme se Casto, bud v jeho, nebo v MM »

jsme si novou

21



t€, a vedli jsme diskuse a r()zhovm"y, Kterg
] L

S€ Cagyy 8
tahly aZz hluboko do noci. D,
Pri jednom takovém rozhovory Jsem zjistj) 3a i
je cosi vyznamného, o Cem by plukovnjl radﬁi)rd?
mnou rad mluvil, z n&jakého divodu vy ih4. p kllgﬁ
Jsem se ho taktn€ zbavit této zd; zenlivostj lim, e jsem p,
ujistoval, Ze to, co by mne pPripadné chtg] VYPravey

jedné oblasti pPomeérné ¢asto. Zdilo
Se, Ze lidé Zijicf v jinych Eastech zeme nic podobnéhg pe.
Znaji. Historka se tykala jedne skupiny lamg nebo tibet-
skych mnichu, ktefq podle Vypraveéni znali (ajemstvi sPIa-
mene mldi,

lemstvi se lradovalo mez; Cleny toho-
o mystickéhg Spolecenstyi

JIZ po tisicilet Mnisi se sice
nijak zv]gs Nenamahgaj; udrzovat uceni v lajnosti, jejich

van, ze byl vngisimy SVEtu prak-
ticky Nepfistupny,



Jako mMnNoZi jjrli' zji?til i plukovnik Bradford ve *Qh .
gryticett M " zacind starnout a Ze tento prace:;ﬁ
schopen zastavit. s

Gim vic O zﬁ%raiiném spramenu miadi slySel, tim vic
dospival K pfesveFlceni', ze takové misto skutegnes existﬁ_
ie. 7a&al sbirat informace o sméru, druhy krajiny, podné:-
bi a ostatni ddaje, které mu mély pomoci misto pfesﬁé
qréit. Postupne se ho zcela zmocnila touhg kldster najit
gala se, jak mi vypravel, tak neodbytnou, e se rozhddi
,novu se vratit do Indie a vaZné se pustit do hled4ni mis-

ta a jeho tajemstvi. Ptal se m€, zda bych ho nechtg] ng
cesté doprovazet.

Za normalnich okolnosti bych byl prvni, kdo by na
takovou historku reagoval velmi skepticky. Ale bylo zfej-
mé, 7e plukovnik to mysli Upln€ viZné. A &m vic mi
o ,pramenu mladi® vypravél, tim vic jsem dochézel k pre-
svéddeni, Ze by na tom prece jen néco mohlo byt. Jednu
chvili jsem uZ vazné premyslel, Ze se s plukovnikem hle-
d4ani opravdu zucastnim. KdyZ jsem ale zacal do svého
uvaZovani vnaset praktické a stfizlivé skutecnosti, zvite-
zil rozum, a rozhodl jsem se zaporne.

Ale kritce poté, co plukovnik odcestoval, jsem zacal
znovu pochybovat, jestli mé rozhodnuti bylo spravne.
Abych si je odivodnil, fekl jsem si, Ze je viastn€ chyba
chtit vyhrat nad stafim. |

Méli bychom se s nim jednoduse smifit, radostné
a duistojné zestdrnout a nechtit od zivota vic nez ostat-
ni. | | |
Presto ale nékde hluboko v mé hiavé mi dd vrtala

23



predstava: ,pramen mladi“! Jaka VZruSujicy mys]e
jsem plukovnikovi, aby se mu podarilo jej najit.
Ubéhly roky a v kazdodennich starostech
kovnik Bradford i jeho Sangri-La tplné 2 mea
jsem se jednou vratil domu, nasel Jsem dopis pgane
kovnikovou rukou. Rychle jsem ho otevrel a gey] ZPrayy
psanou evidentné ve chvili radostného vzrugens Plukoy.
nik oznamoval, Ze pfes mnohé nesnize 4 ne
I, Ze stoji bezprostfednée pred objevem
udal Zadnou zpdtec¢ni adresu, ale mné
jsem alespon veédél, Je je jesté naZivu.

ZMize| plu.

Uspéchy v
:rpramene“. Ne_
se ulevilo, kdyz

Uplynulo mnoho mésict, nes jsem se o ném OpEt né-
co dozveédél. Konednd priSel druhy dopis, témeéf se mi
trasly ruce, kdyz jsem ho otviral, v prvni chvili jsem jeho
obsahu ani nemoh] uverit. Novinky byly lepsi, ney bych

st mohl pomyslet, Plukoynik nejen Ze  pram 1di“

en mladi
nalezl, ale cht¢] se s mto tajemstvim vr4tit a ne€kdy v nej-

S

bliZsich mesicich se setkat.

zmenil. UmoZnjl mu
ubthajicq hodiny ¢agy7
jsem ho Naposledy vide ,
Starsi misto o Ctyfi?

Netrvalo piqlig dlouho a mg| jsem moZnost sj vSechny
fil‘[iZky zodpovedet Kdy7 jsem byl jednou sim doma, na-
]ec}n?u zazyonil Jsem sluchztko 4 muj do-
mAcq ohlagova]



poglete ho hned ke mné.“ Kritce nato z

4zvonil zvonek
. oteviel dvefe. Ale k mémy :

s ; vSiml méhg e
wyapeni, fekl: ,Copak jste mé neotekgyqpe
Myslel jserfl, ze je to nékdo jiny odpovédél jsem
rochu zmatene.

”Domni'val jsem se, Ze budu Prijat s vétsim nadse-
nim,“ fekl navstévnik piatelsky.

Podivejte se poradné na muj oblicej. Musim se sky.
eéné predstavovats”

Muj zmatek se zmenil v GZas a pak v ohromeni, kdyz
jsem si postavu pred sebou prohlédl. Pomalu jsem po-
sndval, Ze rysy jeho obli¢eje se skute¢ns podobaji plu-
kovnikovym. Ale tento muZ vypadal asi tak, jak mohl vy-
padat plukovnik Bradford pifed mnoha roky ve swych
nejlepSich letech. Namisto ohnutého, bledého a starého
muZe s holi jsem vid€l velkou vzpiimenou postavu. Z je-
ho tvafe vyzatfovalo zdravi, m¢l husté tmavé vlasy bez
stopy Sedin.

Jsem to opravdu ja,“ fekl plukovnik. ,A jestli mé n?-
pozvete ddl, budu se domnivat, Ze ted mate Spatn€ zpu-
soby.“ .

S radostnym uleh&enim jsem plukovnika objal 8 it
schopen udrZet na uzdé své vzruSeni jsem ho zavalil za-

plavou otizek. |
,LoCkejte, pockejte,* protestoval dobromyslné.k e
.Nechte mé& napied trochu vydechnout, a; pz i

budu vypravét viechno, co se stalo.* A to take Udeis
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KdyZ dorazil do Indie, pustil se do hledanj ey

Jiny
irni kl4s 2l udajné existo -
kde legendarni klaSter mél udaj | vat Aty
umél trochu tamé&jsi jazyk, a tak stravil pryn; Mésice 1,

vazovanim kontaktG a pratelstvi. Rady dal$ich -
pak vénoval tomu, Ze se pokousel vsechny
hadném klastere sestavit dohromady. By]

O 1O Casoy ns.
rocne a namahavé, ale jeho vytrvalost muy

Zenou odménu. Po dlouhé a nebezpedné CXpedici dg

vzdalenych uzemi Himalaje kl4ster nakonec naley|
a s nim i tajemstvi vécného mladi. tak jak to tvrdilg Je.
genda,

Pral bych si mit dost ¢asy 1 mista, abych moh]
drobné vypravét o vécech, které plukovnik zaj] poté
byl piijat do klistera. MozZnd, Ze je ale lepsi
PiSUji, protoZe mnohé znf vic jako fantazie nes skytec

po-
280

nost od vnéjsiho svéty
i€zko pochopitelné.

V klastere nebylo nikde videt ani staré mue
ny. Lamové nazyvalj plukovn
nebot jiz dlouho nemelj

Vypadal tak stafe jako o
lou podivanoy.

.Béhem Prvnich dv
S€ citil jako ryhgy na

y ANl Ze-
ika dobromyslng ,Stafec*
prileZitost videt nckoho, kdo by
n. Byl pro ne nanejvys neobvyk-

Ou tydnti po svém prichodu jsem

suchu. Udivovalo meé vSechno, co

zaCalo me

. Ouho a peyng SPat a pfi probuzeni
JS€m se citj] kaZdé 4 5



Alouho @ zjistil jsem, Ze potfebuii syq
. yylet do hor. Tak ubé&hly dvq rok
rednoho rana jsem pak zazil

ji hat,
y.

NEejveLsi py
ho Zivota. Poprve jsem vstoupil dg ;

16 mistnosti v klastere, kter

jen kdyz jdy
ne

1
starych rukopisu. Na konci mistnogtj v

ké zrcadlo. Posledni dva roky jsem
odlehle a pl'iIT;liq[iVI'lfi oblast.i a?nemél jsem prileZitost vidét

se v zrcadie. Proto jsem si pred oe siaupls S

vosti. Ne"f“‘i“e ]Sizm erz;i.'.vna obraz, ktery jsem mgl pred

sebou. Muj t€lesny zevnéjSek se zmenil tak drasticky, 7e

sem vypahdal minimalné o patnict et mladsi. Cel¢ r:’}ky

jsem doufal, Ze ,pramen mlad{ skute¢ns existuje. Nyni
isem mél pred ocima fyzicky dikaz, 7e tomu tak ie.

Radost a vzruseni, které jsem pocifoval. se témes ne-
daji vyjadrit. V nasledujicich mésicich se muj zevnéjsek
zlepsil natolik, Ze proména byla stile zjevnéisi pro viech-
ny, ktefi mé znali. Netrvalo dlouho a moje piizvisko sta-
fec’ se nadobro vytratilo.“

Na tomto mist€ byl plukovnik pferusen klepinim na
dvefe. Sel jsem otevfit a vpustil par lidi, se kterymi jsem
byl sice dobfe spritelen, ale ktefi si pro svoji navstévu
nemohli vybrat nevhodnéjsi okamzik. Skryl jsem svou
nevoli, jak nejlépe jsem umél, seznimil je s plukovnikem
a n€jakou chvili jsme se spolecensky bavili. Pak se plu-
kovnik zvedl a fekl: ,Je mi lito, Ze uz musim jit, ale ceka
m& dnes vecer jedté jedna povinnost. Doufdm, ze vas
VSechny zase brzy uvidim.® :

Ve dvefich se viak ke mné otogil a tise mi fekl: MU=

27




Zete se mnou zitra poobé&dvar? Slibuji vam, e se o 5
menu mlddi‘ dozvite viechno.* s

Domluvili jsme si ¢as a misto g plukovnﬂ(
Kdyz jsem se vratil ke svym pratelim, pozn
z nich: ,Je to velmi fascinujici muz, ale ne
novaného dustojnika trochu mlady?«

Jak stary si myslis, ze je?“ ptal jsem se,

,INO, nevypada ani na Ctyficet,“ znéla odpoved JAle
podle jeho fe&i musim pfipustit, Ze my minimalné toljj je.«

»ANO, minimalng “ fek| jsem vyhybave, A pak jsem
rozhovor zaved] na jin€ téma. Nechtg] jsem neuvéigel.
nou historku o plukovnikovi Vypravet, alespon ne driv,
dokud ji sam podrobné nevypovi.

Piidtiho dne jsme Sli, plukovnik a j4, po spoleéném

Odege)
amena] jeden

ni na pPenzjq.

menu mladi«,

»Prvai dilezitoy véci, se kteroy jsem se muse] sezna-
mit po pfichody do klastera “ rek] plukovnilk ,bylo toto:

’

t€lo md sedm energetickych center energie, které si je
moZné predstayit jako vifiv4 silovs pole. Indovyé je nazy-
Vaji Cakry. Jsoy to energetickd pole, sjce neviditeln4
okem, ale tim neméne skutegns. Kazdé t€chto sedmi

center md konkréen; vztah k néktere ze sedmi l4z
S Vnitini sekrecq 4 jeho funkee spost



7 bypofyzg s Celng
akroy &ely

SiSinkqg mozkoyg
S lemenni Cakroy
temene blavy

5 Stitng Zldza
s kréni Cakroy

4 brzlik se Srdecni
cakrou srdce

3 shnivka bfisni
s Cakrou
solar-plexy

2 nadledvinky
se sexuding
cakrou krize

1 poblavni Zldzy
se zdkladni
Cakrou korenovou

v slg itFni sekre-
Sedm energetickych center téla je za??zéreno na ;edn; fﬁnﬁnzt ;mlik,
ct: (1) poblavni Zldzy, (2) nadledvinky, (3) ”m;;, Enefg;ﬁckévf?j* se
() Slimions Zcn, (5) Ui P ‘bj?ojﬁ)ble. e celé t6lo zdrave.
toci velkou rychlosti. Kdyz se toci v§ecbnjla Stejﬂz ’Eyz:‘;ke s :dmutia i
Kdyz se jedno nebo i vic center zpomalluje“, a‘oc’ “v St & RN ek
mu chatrani. Obrdazek ukazuje priblizné umzsten:e) se nalézaji v blizkas-
JimZ je privazeno sedm caker. Cakry ( C'.?mm enet?g ene blagy spojend s S-
ti Zldz - v ¢dsteéné , zaménéne* Pozm'ldakm :::‘e na blavé - jako ener-
Sinkou mozkovou prisobi, jak uz ikd ndzev, na
8eticke spojent s kosmem.
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gt

ni cakra) je spojeno s epifyzou (3iSinka Mozkov;
ni strané pod mozkem.

Ve zdravém téle se yto viry todf velkouy rychloggs
a umoznuji tak kosmické €nergii, nazyvane takeé ,Dring:
nebo  étericki energie’, proudit télem Smerem Nahory
KdyZ se zatne jeden nebo vice téchto viry locit poms,.
lu, proud Zivotni c€nergie se zpomaluje nebo Uplné zast,.
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chy. Ma jediny tucel: urychlit otaceny j
Déti to pii svych hrach délajf stale.

Postavite se zpfima a rozpazite ruce IOvnobézng se
zemi. Pak se otacite kolem své 0sy, aZ se vam lehce to.
¢ hlava. Dulezité je, abyste se oticeli zleva doprava, ji-
nymi slovy ve sméru hodinovych rugicek

VétSina dospélych se bude zpoditku oticet jen asi
Sestkrat, nez se jim zatodi hlava. Jako zadite¢nik se také
nepokousejte o vic. Jestli mate potom chut si sednout ne-
bo lehnout, protoZe se vam pfili§ to&i hlava, udélejte to.
Ja jsem to také udé€lal. Provadéjte zkratka tento prvni ri-
tus pouze tak dlouho, neZ se vam zacne tocit hlava. Po-
stupem casu, kdyZ budete pravidelné provadét vSech pét
ritt, budete se moci tocit stale vicekrat a pocit toceni hla-
vy bude stile vic ustupovat. |

Aby se tento pocit zmensil, muZete pouZit pomuckuy,
kterou uZivaji taneénici nebo krasobruslafi. NeZ se za-
cnou otacet, soustiedi se na jeden bOd pfimo PM soal
bou. Kdyz se pak otdceji, udrZuji o¢ima kontakt s Eifm
bodem tak dlouho, jak je to mozné. KdyZ jim o i
zorneho thlu, protoZe hlava se toci spolu s télem, A
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le ji Ototi a OPEL S€ N2 néj sousteds z ¢
.o bod jim pomahd neztratit orientaej 4
kdyZz jsem byl v Indi,

jen jednim smerem a Ze i staii dervisoyé
muZnym, silnym, zdravym dojmem daleko vic ne¥ v
na muZzu stejné starych. o fie

KdyZ jsem O tom mluvil s limy v kl43tete, At “
7e otadeni dervist md skute¢né velmi blahodgrmy ﬁﬁ'inek
ale muzZe byt také nebezpecné. Vysvélili mi, 7e Gtacem
pies miru muze nékteré z caker ,piedimenzovat®. co¥ mi-

je vést k vycerpani. Proud vitalni energie se zprvu zrych-

i, ale pak se zablokuje. Vybuzeni a pozdéj§i tilum Zpu-

sobuji zvlastni psychicky stav, ktery podle mne dervisi

mylné spojuji s duchovnim nebo ndbozZenskym ziZitkem “

. ol 0 Rl i Sl e ke = o

1 S PRt |
. S e o
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JLiamové naproti tomu,“ pokracoval plukovnik, se '

neotaCeji aZ k excesu. Zatimco vifici derviSové se otace-

if ¢asto nékoliksetkrat, ldmové jen dvandctkrat, maximal-

né jednadvacetkrat, coZ pro stimulaci vifivych center
energie v téle naprosto staci.” |

P&t  Tibefani“: druhé cviceni

,Na prvni ritus,“ pokracoval plukcivm’:k, ﬁm
druhy, ktery také stimuluje véech sedm &aker. Je m
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o51& jednodussi. Pii druhém eyiley

ce ] i 1 ]“‘: : 7
af us zeme oblicejem vzhuiru. Doma gj Mt e
out 12 koberec nebo na neéjakouy mekkoy P’Odlﬁiku

vé provad&ji ritus na néZem, Eemy Hi
woberecek. Je ast 60 cm Siroky a 1.8 m dlﬂuh§ Cltlzm
(usty 2 J© utkany 2 viny a n€jakehs druhy fg;ﬂ.;: | éem -
Jakna. Jeho jedinym ucelem je izoloya t€lo od chin dhﬁ .

emé. AvSak vsechno, co ldimové &inf. m4 pane adné

KdyZ leZite rovn€ na zddech, natdhngte mica anis
la dla;{émi dolt, pfiemzZ prsty jsou pevn?izglzdiib
potom pozvednéte hlavu a zatla(‘i:;e bradu do prsoy. Za-
roveni zvednéte nohy do svislé polohy. Z4da zﬁstﬁvﬁj;f
,cela na zemi. Jestli to dokdZete, muzete nohy natihnout
dal smérem k hlav€. Kolena maii byt pfi tom NAprosto
rovna. Pak pokladejte pozvolna hlavu i nohy 'zpﬁtky i
zem. Uvolnéte vSechny svaly a zopakujte cvik jests jed-
nou, aniz byste se pfiliS namahali. |

Pfi opakovani kaZzdého cviku dodrzuijte pravidelny
rytmus dychdni: nadechnéte se, kdyZ zvedite hlavu a no-
hy, a zvolna vydechnéte, kdyz je poklddate. Mezi tim,
kdyZ odpocivate a uvoliiujete svaly, dychejte pravidelne
v normdlnim rytmu. Cim hloubéji dychate, tim lépe. Jest-
liZe méte trénované bfisni a zddové svaly, cviCte s nata-
Zenyma nohama. Pro ty, kteff to nedokaZi, je vsak moZ-
né€ providét cvik s nohama mirné poktéenyma.

Jeden z lama mi vypravél, Ze kdyZ se pt}priﬁé mkw
Sel cvicit, byl tak stary a zeslably, Ze nemohl natazenc
fohy vibec zvednout. Tak zacal tim, Ze je E“MM @}m&- |




té. takZe nahoru tr¢ela jen kolena. Postupem Sasy
11;: stile vice schopen nohy zvedat, a7 moh]
C . 3

mési¢nim cviceni bez namahy udrZet nohy v

e
dS1 PO tirf-.

< Sprf’t\?né
poil;;nto lama vzbuzoval muj obdiv,“ fekl pIUI{OVI‘lﬂ(.
JKdyZ mi to vypravél, zaril zdravi’T a .&ip‘t:fk?]efosfti, acko.
li jsem védél, Ze je mnohem starsi %ez ja. Lfcmte radosg;
z namahy‘ vynaSel pravideln€ na zddech ndklad zelenj.
ny vazici dobrych padesac kilo ze zahrady do klz‘iéfem,
ktery leZel o sto metrt vys. Chodil pomalui ale ne.zustal
ani jednou po ceste stat a odpocivat. KdyZz dorazil, pe.
zdal se byt ani trochu unaveny. KdyZ jsem se o toté% PO-
kusil poprve ja, musel jsem se zastavit alespori dvanict
krat, abych nabral dech. Pozdéji jsem v3ak dokazal vy-

stoupat prave tak bez niamahy jako on a dokonce bez
hole, ale to je uZ jind historie

Pet [ Tibetanu“: tfeti cviceni

»1Tet] ritus se ma cvicit bezprostfedné po druhém. Je
take velmi jednoduchy. Musite klecet na podlaze s napfi-

menym t€lem a opirat se prsty u nohou. Ruce leZi po

strane trochu zezadu, dlanémi na stehennich sval
Pak zvolna

néte brady

eel..
sklofite hlavu 2 zatylek dopredu a pritdh-

k hrudi. Potom hlayy opatrne zaklorite doza-

du, ale jen tak daleko jak je vam to prijemné. Zaroven
naklofite pitef trochy dozadu. Béhem zaklanéni si po-
mahejte (i
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3 - »
dové svalstvo. Pak se navratte do vychoy; DOzice

cnéte ritus znovu.
Stejn¢ jako u druhého cviku i zde byste MEli dhg, 0
- Ng

rytmus dychdni. Zhluboka se nadechnéte, kdyZ se zakls_
nite a vydechnéte, kdyZ se vracite do vychozi POzice
Hlubokeé dychdni je nanejvys prosp&sné. napliiujte Protg
plice co nejvic.

Pozoroval jsem pfi spole¢ném provadeni tohoto rjg,
vice nez 200 lamu. Aby odpoutali poOzornost od vSehg
vnejsiho, zavirali oci, a mohli se tak plné koncentroyat

Pred tisiciletimi objevili limové, e vsechny odpove.
di na tajemstvi Zivota se nalézajf uvnitf nis. Objevili, e
puvod vSech véci, které ovliviuijf a vytvareji nas Zivot, je
V nitru kazdého ¢lovéka.

Zapadni clovek nebyl nikdy schopen tomuto pojeti
porozumet. Domniva se, stejng jako jsem se domnival ja,
Zze nas Zivot je formovin nekontrolovatelnymi silami ma.
teridlntho svétg kolem nds. Vétsina lidf ng Zapadé napfi-
klad véri, Ze je to prirodni zdkon, 7e nage talq Museji star-
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] ednoho dne svét s Gdivem procitne, aby s t‘ﬁk e
netudené vect, Kkter€ se postupné N Pfﬂvovmymf" .. ’23{111‘1 ]
a jim podobnych. Rychle se bliz doba, k dy nzsz;;ﬁmu_
vy vek a objevi se novy svét. Bude to epocha. v ;a— F
dlovék nauci uvolnit své mocné vaitini sily Lterlz . S€
umozni prekonavat valky a nakazy, nenﬁvist.; htﬁ‘fk@ t‘?u
Takzvané civilizované lidstvo dnes ve e &lgﬁ
prDiivﬁ nejcernéjsi z Cernych epoch své existence. ke
véak tim pfipraveno na lepsi, krasné véci Kazdy z nis
kdo se snazi pozvednout své védomi na VYSSi rovinu Pﬁi
spiva k tomu, Ze védomi celého lidstva jako celku sé PO
vznasi. Tak ma praktikovani péti rith dosah daleko ﬁé_
vysujici osobni, fyzicky prospéch, ktery pfin4si

Pét  Tibetanu“: Ctvrté cvicend

KdyZ jsem cvik provadél poprvé, tekl plukovnik,
,pripadal mi pomérn€ obtiZzny. Ale po tydennim cvicent
jsem ho zvladl stejn€ lehce, jako vsechny ostatni.

Sednéte si nejprve na zem s nohama dopfedu, cho-
didla 30 cm od sebe. Drite si své télo zpfima a ruce po-
lozte podél téla dlanémi na zem. Bradu dr7te rovne a pak
ji pritahnéte k hrudi. | -

Potom se zvolna zakldngjte. Soucasné zvedejte trup
tak, e ohnete kolena, zatimco ruce zustavajt natazen€.
Trup vytvofi se stehny jednu rovinu rovnobe€znou se z€-
mi. PaZe a lytka museji byt kolmo k zemi. Potom mpn%—
te na okamZik vSechny svaly, ale neprestaiite pfi tom ﬁy‘_
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~hat. Nakonec se vratte do vychoyj pozice, uy
ly a odpocinte si, nez cvik provedete ZNovuy.

Také pfi tomto ritu je dilezité dychang
se zhluboka, kdyZ zaénete zvedat

olnéte syq.

: ; Z se vracite do sedu
Gplné vydechnéte a po kritkém odpotinku (co3 mno-

hym pomahd) opakuijte cvik ve stejném dechovém ryt.
mu.”

JKdyZz jsem KklaSter opustil,* pokragoyal plukovnik.
_odesel jsem do vetsich indickych mést. kde jsem pokus-
né vedl kurzy nejen pro anglicky mluvici zdjemce, ale
i pro Indy. Setkaval jsem se s tim, Ze star3i GEastnici obou
skupin mivali pocit, Ze cviCeni jim nijak neprospiva, po-
kud ho nedokdzou od zacitku provést perfekiné. Bylo
tézké je presvedcit, Ze to neni pravda. Nakonec jsem je
premluvil, aby ritus provade€li, jak nejlépe dovedou, aby-
chom mohli zjistit, co se stane béhem mésice. Jakmile
jsem je pfimél k tomu, aby cvicili tak, jak to dokazou, by-
ly jejich vysledky za mésic vic neZ uspokojive.

Vzpominim si, Ze jsem v jednom mést€ v jednom
kurzu mél celou fadu starsich lidi. KdyZ poprvé zkouse-
li tento &tvrty cvik, sotva zvedli trup od zemé; a uZ vu-
bec se nemohli dostat do horizontédlni pozice. Ve stejnem
kurzu bylo také nékolik mnohem mladsich ucastniku,
pro které tento cvik nebyl vitbec obtizny a provadeli ,hU
od za&itku perfektng. To odrazovalo ty starsl do tl? wly,
Ze jsem tyto dvé skupiny musel oddélit. VYS?éﬂfl jSeim
skupiné téch starsich, Ze ani jd, kdyZ jsem tento cvik pro-
vadél poprvé, jsem ho nedokazal zacvicit perfeking. Ale
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dnes mohu tento cvik op:zlkfovat pacleszit'l{}*z‘it} anis g
pocitoval sebemensi nervove I;l@b() sval(i)ve VD& Preq.
vedl jsem to, abych jim to dokazal; Od t? chvile tato St
5i skupina, pokud jde o pokrok, prfekonavala véechny e
kordy.

Jediny rozdil mezi mladim plnym Zivotni sily a St
s podlomenym zdravim je prost€ v rychlosti, kteroy g
toci jejich cakry. KdyZ se normalizuje stupers otaceni, 1.
ti se stary clovek jako znovuzrozeny.“

Pét TibetanG“: pdté cviceni

Plukovnik pak pokradoval: KdyZ provadite paty ri-
tus, jste obliCejem otoceni k zemi. Viha SpocCivd na ru-
kou, dlané pfitom le¥{ na zemi, a na prstech u nohou
Behem tohoto cviku by ruce i nohy mély byt asi 60 cm
od sebe a pokud moyno natazeneé,

Pak se pokuste protdhnout v zadech, aby té&lo bylo
proveseno dold. Zaklofite Pfi tom co nejvic hlavu. Potom

tento cvik zvladnete, nechte té
lehce klesnoyt az k body
la, dotykat zeme,

Pfi dychang plati totéx

42

, kdy se bude l€mer, ale ne zce-

» CO U ostatnich cvikti. Nadech-
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néte se zhluboka, kdyZ télo zvedate, a tplng vy dechné |
te, kdyZ ho provésite dolu.* X

: Viude, kam pfijdu,“ pokracoval plukovnfk! N2z
it sy mepprve rametickd cvident, Je 4o, SN
da, tyto cviky jsou uZitecné pfi ztuhlych svalech a Kloy,
bech a zlepsuji svalovy tonus. Ale t? neni jejich hlay
smysl. Pravy uZzitek z cviku je v tom, Ze normalizyj fych.
lost otdceni naSich energetickych center. Tato Centra gq
pak otaceji stejnou rychlosti jako u zdravého, silnéhg DE.
tadvacetiletého muze.“

,=U takového cloveka,“ vysvétloval plukovnik. se
vsechna centra otdceji stejnou rychlosti. Kdybychom vy
meli moZnost vidét Cakry néjakého muze nebo Zeny
sttedniho veku, zjistili bychom, 7e né&které z nich Se ofz.
Ceji mnohem pomaleji. KaZzdd z faker se to& JiNou rych-
losti, a tim je poruSena jejich harmonicka spoluprice. Po-
malejsi zpusobuji, Ze &dsti t€la, ke kterym patfi, neplnf
dobfe své funkce: rychlejsi zase zpusobuji nervozity

a vyCerpani. Vysledkem tohoto disharmonického stavy je
slabé zdravi nemoc a st4af.“
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Otazky a odpovedi

7 AtimMCO plukovnfk popisoval cviky, napadaly me

1 ILECI, kdy.& SkOI‘lCll, |SEIN s€ 7acal ptﬁt., kY; o

i
|
:
i
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Jak asto se ma kaZdy cvik provadét byla _mﬁ w5
otazka. - e
P1o zacatek," odpovedél plukovnik, navrhuii, gwﬁté
pfovedl kazdy cvik tiikrat denné. Tento poéet kaZdy ni-
sledujicl tyden zvySujte o dva, aZ budete cviéit kazdy ri- |

tus pétkrﬁt, tfeti tyden sedmkrat, ¢tvrty tyden deveétkeat .

atd. Po deseti tydnech se tak dostanete k &slu 21.
Jestlize budete mit téZkosti s provadénim prvniho cvi-

ku s otdcenim, cvicCte ho jednoduse tolikrat, kolikrat mi-

sete, aby se vam piili§ netodila hlava. Case zjistite, Ze se

dokazete tolit stale vic a vic, az dosahnete poctu 21.
7nal jsem Clovéka, ktery provadel tyto cviky cely rok,

nes se dokézal tolikrdt otocit. Nemél s ostatnimi cviky

sadné problémy, a tak stupfioval otaceni velmi pomalu,

nes dosihl poctu 21. A mél vyborné vysledky. |
Pro nékteré lidi je obtiZzné vibec se otacet. Kdyz ale
toceni vynechaji a ostatni cviky provadéji pravidelné po
nékolik mésict, zjisti, Ze se pak mohou i todit.* “
2V jakou denni dobu by se mély cviky provadeét by-
la moje dalsi otdzka k plukovnikovi. | RS

MiiZeme je providét zrina nebo veter," odpovedel,
,podle toho, jak se to hodi. Ja cvi¢im jak rano, tak %Eﬁﬂ |
ale zacatednikovi bych tolik stimulace 'nedt} oruc Ai .
budete rity provddét asi Etyfi mésice, muZzete zadit rano




3
nedojdete k 21. Tento pocet neni zapotiebs ZVyso

rano, ani vecer, pokud k tomu nemite skutegna
v ’

motivaci.”

Je Kazdy cvik stejné dilezity?*

,PEt rith pracuje ruku v ruce spolec¢né g véechny isoy
stejne dulezité,“ ekl plukovnik. »KdyZ po néjake dol
cviceni zjistite, Ze je nejste schopen provadet v POZady.
vaném poctu 21, zkuste si cviceng rozdélit na dyg fady
jednu zrdna a jednu vecer. KdyZ se vim nejakéhg CVi-
ku bude zdat, Ze vam nevyhovuje, ze do néj nemite
chut, vynechte ho a cvigte jen zbylé ¢tyti. po nekolikg
mesicich ho zkuste znovy MozZna, 7e se vysledky v tako.
vém pfipadé dostav{ pomaleji, ale dostav{ se

Za Zadnych okolnosti byste se ale nem¢] prepinat, ne-
bot to by byl Pravy opak tcelu, kterého chceme dosdh-
nout. Cvicte jednodyge tolikrat, na kolik se Citite, a po-
Stupné pridavejte. Nikdy N€ziracejte odvahu. Existy je jen
malo lidi, ktefq by Casem 2 trpélivosti nedokazali zacvi-
Cit t€chto pét ripg Jedenadvacetkr4q denné,

Y

Pri pokusech prekondvat (€Zkostj

ale byl presto rozhodnut deogs ¥ 700+
talni polohy, Obstara] s;



qmohl sv€ t¢lo snadno uvest do idedlni horizontslng ek
hy. Tento trik v8ak star€ému panovi piilis nepomahal Opai
Kovat cvik jednadvacetkrat. UmoZfioval muy m_——
edi e t%l@ hi SFéin‘% vySky jako silngjsi deastnici 1{111:._
cu, A to méelo POthivn1 E)sychick{r ucinek, ktery uz sam
o sobé je velmi POUEE}“Y‘ Ne Ze bych chtél jeho techni-
u specialné doporucovat, ale mohla by pomoei tem,
doz si mysli, Ze nemohou pokroku dosihnout n&jakym
jinym zptisobem. S trochou vynalézavosti se jim otevie
daldi cesta.”

V ndvaznosti na svou posledni otdzku jsem se zeptal:
Co se stane, kdyZ n€kdo pfestane jeden z téchto cviki
aplné provadet”

Tyto rity jsou tak ucinné,” iekl plukovnik, ,Ze se do-
sihne vybornych vysledku, i kdyz jeden vynechavime,
oviem zbylé ¢tyfi musime vSechny cviit pravidelné. Do-
konce i jeden pravidelné opakovany ritus ma velky vy-
znam, jak je mozné vidét na piikladu vificich dervisy,
o kterych jsem se pied chvili zminoval.

Starsi dervidové, ktefi se neotdceli tak mocne jako ti
mladsi, byli silni a muZni — dobr€ znameni toho, Ze uZ
jen jeden ritus miZe pusobit velmi pozitivné. KdyZ tedy
prijdete na to, Ze jeden cvik proste provadet nemuzete
nebo ho nemuZete provadet jednadvacetkrat za sebou,
miZete si byt piesto jisti, Ze to, o CViit dokaZete, prine-
se dobré vysledky.* >

Moije dalsi otdzka byla: ,Mohou byt &yt cviky .prﬁvf}"
dény ve spojeni s jinym cvidebnim programeit, s
O Vv rozporu?*
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Jestli uZ mate néjaky cviéebni: Program,“ fej Dhlkm,
nik, ,kaZdopadné v ném pokracujte. Jestl; nemgte ¥y .
mé€l byste s néjakym zacit. Kazdy druh Cviceng, Ova]gigE
ale cviCeni na srdce a obéhovy Syst€ém, pomahg te
zovat mladistvou rovnovihu. Navic Pomahd peg Cvikg
normalizovat oticeni energetickych center, takye je 1,
jesté vic otevieno blahodirnému pusoben; jinych CVice.
nl."

»Patii k témto péti cvikim jesté néco navic?*

,LXistuji dveé véci, které pomahaji. UZ jsem se ZMinj
O rytmickém dychéni v pauzich mez; jednotlivymj cviky.
Dale pomahd postavit se mezi jednotlivymi rity s rukamgy
na stehnech a vickrit se zhluboka 4 rytmicky nadech.
nout. KdyZ vydechuijete, predstavuijte si, e vSechno ng-
Peti, které mdte v tele. proudi ven, takZe se miZete uvol-
nit a citit se dobre. Kdyz se nadechujete, pfedstavte si, Ze
vas napliiuje pocit blaha 2 pohody.

mél stale jests stin pochyb-
Pramen mladi* pusobf tak
1 L0 popsaly« ptal jsem se.

nosti. ,Je skute¢ne MoZné, Je
jednoduse, jak jste m



poctu jednadvaceti. Je to nadhern& jedn':}duché_mi Lo . R
které by mohlo prospet vSem lidem, kdyby ho mﬁﬁﬁ:
_Samoziejme,” dodal, ,jestli chcete mit ze cyigent s}m o
relny uzitek, musite cvicit kazdy den. Smite vynech;ﬁé o
jen den v tydnu, ale vice ne. Kdy? pﬁpﬂﬂﬁte,ﬁby v:i:t i
sluzebni cestd, nebo jakdkoliv povinnost v kaz dﬂdm i
utiné zabranila, cely vas program i jeho vysledelk o B

pl.

Nastésti vétsina téch, kdo s evicenim zaCne, pw&h’f&
nejen za jednoduché, ale i za pifiemné denné& ho OPﬂkg. G
vat — zvlast tehdy, kdyZ zacne pocitovat jeho blahoddme
ucinky. i

Navic tyto cviky nepotrebuji mnoho ¢asu — pro vSech
pet cvik®l v plném poctu jen asi 20 minut. Kdo je télesné
fit, dokdZe to za 10 minut i mene. Jestli mate den zaplné-
ny tak, Ze i to je pro vas obtiZn€, vstante rano o chvilku
dffv nebo jdéte vecer o chvili pozdéji do postele.

Tyto tibetské cviky slouZi vyslovné k tomu, Ze navra-
cejf t&lu zdravi a mladistvou vitalitu. Jsou tu jesté dalsi
faktory, které piispivaji k tomu, zda se vas fyzicky zjev
sméni tak dramatickym zpusobem jako v mem piipade.
Dva z téchto faktor jsou duSevni postoj a motivace.

Vite dobfe, 7e néktefi lidé vypadaji ve Cryficeti stare,
a jini naproti tomu jesté v Sedesat mladé. Rozdily vytva-
i1 duevni postoj. Jestlize jste schopen S€ i ve stﬁl citit
mladé, budou vés také ostatni tak vnimat. Jakmile }sﬁﬁ
zacal cvicit pét Tibefand, snaZil jsem se pritom z myshi
vytésnit piedstavu star€ého slabého muze. MiSiﬂ m
jsem si upevtioval predstavu sebe sama Vv nejlepSich k‘“



tech. VeSkerou svou energii jsem zaméyi] timto S
Vysledkem je to, co ted vidite. e,
Tohle je vSak pro mnoho lidi velmj Obtfﬁné’ Prang
povazuji za nemozné zmenit zpisob, jakym se ng S;je ;
divaji. Véri, Ze t€lo je naprogramované tak, aby d¥fve ;
pozdéji zestirlo a zeslablo. Presto se vSak budoy Cft'l
mladsi a energiCtéjsi, zacnou-li cviky Provadet, g J'ir;
pak tfeba pomuZe zménit ndzor. Poznenih]y Zagnoy .
Lit, ze se jim vraci sila. A nebude trvat dlouho 4 Zndmp jipy,
zacnou fikat, jak vypadaji mlade.

chtéji vypadat mladsi, a sice jeden dodatecny cvik. ktery

jsem zatim Umyslné nepopisoval, Ale tento Sesty ritug je
l€ma, které bych rid nechal na pozdeji.“

50



okroky v Himala

Ubéghly tfi mésice od té dﬁby,
vratil z Indie. Mezitim se pr fihod i
né jsem cviCil péet ”leefanﬁu
jeny s vysledky. Plukovnik m 5
Osobmm zalezuostem takza ﬁa



vzdélinim, délnici, Zeny v domdcnosti atd. Druhoy Pod.
minkou bylo, Ze Zidny Clen skupiny nesmi byt mi, dic
neZ 50 let, starsSi mohou mit tfeba i 100 let, kdyz se m;
podaii sehnat takové, ktefi budou ochotni cvigit Plukoy,.
nik na tom trval, ackoliv pét tibetskych ritg Prospiys
mladsim lidem stejn€ jako starym. Tteti podminkoy bylo
omezeni skupiny na 15 clend. To bylo pro me velikym
zklamanim, protoZe jsem si ji pfedstavoval mnohem PO-
Cetn€jSi. KdyZ jsem se bez uspéchu pokusil pPlukovnik,
prfemluvit, aby tuto podminku zménil, souhlasi] jsem se
vSemi tremi.

Brzy nato jsem vytvofil skupinu, kterd odpovidalg
vsem poZadavkim. Méla od zacitku velky tdspéch, Se.
tkdvali jsme se jednou tydné a uZ po nékolika tydnech se
mi zdalo, Ze u nékterych &lenu skupiny vidim zménu.
Plukovnik nds 74dal, abychom prozatim o svych pokro-
cich nediskutovali, a tak jsem nemg] prileZitost zjistit, zda
by miij dojem ostatni potvrdili. Asi po mésici jsem byl té-
(0 nejistoty zbaven. Méli jsme néco jako testovaci setka-
ni, kdy jsme pozadali vsechny Gcastniky, aby nam sdéli-
li své vysledky. Kazdy 7 pritomnych uved! alespori jedno
zlepSeni. N&ktefi popisovali sve pokroky velmi barvit&
a nékter€ z nich byly opravdu pozoruhodné, N ejvice po-
kro¢il jeden mu¥, kterémy bylo asi 75 let.

Tato setkdni jednou tydne v Himalajském klubu, jak
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. iermvali, 7e uZ nebudou fikat, jak jsou opravdy

ci prozradi’ a7 na konci desitého tydne. Tento termin

prave ubéhl, plukovnik se v3ak toho dne jedté nedosta.

TR

vil. Nekdo zatim navrhl, Ze kaZzdy z nds bude ieho stafi
hadat a napiSe to na kousek papiru. A a7 se pak dﬁvme
pravdu, budeme vidét, ¢i odhad byl nejp‘fesnéjﬁ‘i;_’ifﬁiﬁﬁ_

To mne pripomn€lo, Ze plukovnik, kdyZ jsme se ho pfizl:

pAr tydny ptali na jeho stafi, slibil, Ze nam tuto informa-

o

IE"

£
e
i

W

ni souhlasili a chvili pote, co byly papiry sebrany, plu- :

rovnik dorazil.

KdyZ jsme mu vysvétlili, ¢im jsme se bavili, fekl: Pfi-

neste je sem, abych se podival, jak jste mé& odhadli

A pak vam feknu jak jsem skutecn€ stary.“ S pobavenym

nlasem Cetl pak plukovnik jeden odhad za druhym.
viechny oznamovaly, Ze je Ctyficdtnik, vetSina dokonce
tipovala do 45, |

Damy a panove, ekl plukovnik, ,d€ékuji vam za va-

e velkorysé komplimenty. A protoZe jste byli ke

upfimni, chci byt takovy i ja vaci vam. O pifstich naro-

seninach mi bude 73 let.”

Zprvu vichni jen nevéiiené zirali. Je opravdu moZn€,
aby tfiasedmdesatilety starec vypadal tak mladé? Pak se
ho vsichni zacali ptat, jak doséhl takového netus n&hﬁ

uspechu.

Predevsim, provadite tuto s4zraénou Cinnost €PIve
deset tydnu,“ vysvétoval plukovnik. ,,Aibud&te-mit m
sebou nejméné dva roky cviceni, PQCfﬁtﬁ Pﬁdﬁﬁw
zménu. K celé véci patii ale jeSté neco. Neftekl ;semvﬁfﬁ

jesté viechno, co byste méli veédeét.




Ukdzal jsem vam pét cviki, jejichy Smyslem je dog,
vam mladistvé zdravi a vitalitu, Pomohouy vam g t
kat mladsi vzezieni. Ale jestli sj chcete
a mladsi vzezieni upevnit, eXistuje jeSte Sesty
byste méli pouZivat. Nemluvil jsem o ném p
byl pro vas nemél smysl, pokud byste nedos3
pri cviCeni zakladnich péti.

toto Zdl‘aw
Ir i[US, kte-r}?
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Plukovn’k je upozornil, Ze }esth éht;‘_f'
skutecny prospéch, museji se ikt

ciplin€. Navrhl jim, aby néjaky éa‘,g

jsou ochotni se pro zbytek sv ﬁhf? i
& podrobit. Ty, kdoZ by si pfili po
vu na pist tyden. Po tydnu na 1‘@.]_'?.' ..
lo jen pét clenu skupiny, aviak ?1
lepsi vysledek neZ v jakekoliv sk

~ KdyZ vysvétloval dOdﬁ[EmY ﬂm& __

nejen na duSevni svézest, nyb
zdraznoval znovu, Ze to vy
vétSina lidi neni schapna p
vysvétiovant: © 7 - ¢ a S

pavana nejvetsi EﬁS—t Zivotni | si
kd centra neboli E_"
spodnimi éakrami
dostateéne.

Abychom dos
Mocnou energii nejj
horu tak, aby ji m
slmry Jestli chceme e
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nutné uzaviit se do celibatu. (Poznimka vydavate]e :
konci této kapitoly.)

nedaii. Na Zipadé se o to pokousely mniSskeé fady
a ztroskotaly, protoZe se snazily pohlavni €nergii ovizg.
nout tim, Ze ji potlacovaly. Existuje jen jeden Zpusob, jak
ovladnout tento mocny pud, ktery nevede cestou jehq
potlaceni, ale cestou jeho premeny a zarover; POzvedny,_
ti. Takovym zpuisobem jste nejen | Zivotni elixips, jak by-
val nazyvan, objevili, ale také ho uzili, coz se dffve dari-
lo jen zfidka.

JestliZe cheete provadét sesty ritus, dbejte nasledujici-
ho. Mé¢l by se praktikovat jen tehdy, kdyZ mate prebytek
sexualni energie a pfirozenou potrebu ji né&jak realizovat
Nastésti je ritus tak jednoduchy, 7e ho musete provadét
kdykoliv a kdekoliv, kdyZ pocitite jeho potrebu.

Postavte se zpfima a zhluboka vydechnéte. PFitom se
predklonite dopfedy a oprete se rukama o kolena. Vytlac-
te z plic posledni zbytek vzduchu a vratte se do predcho-
ziho vzpfimeného postoje. Dejte ruce v bok a zaklosite
se. Tim se vdm arovnaji zdda. Vtihnéte pritom brficho
CO moznd nejvic dovnit a hrudnik zvedejte vzhuru.,
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runa. Pro vetsinu lidi je tfeba ho jen trikrag Opakoy
byla jejich sexudlni energie prevedena s celoy .
sobnosti smérem vzhtiru.

Existuje jediny rozdil mezi Cloveékem, ktery je .,
a vitalni, a ¢lovékem t&Zicim » t€chto tibetskyc J
Prvni vyjadiuje svou Zivotni sily sexudlni energif
co druhy vede tuto silu smérem vzhiru, aby tak} ;

3 Eb},
"Vou ol

drav};
Cviky

b€ pravy elixir mladi"

Ted uz chapete, e si ,Pramen mladi‘ nosi kazdy v SO-
bé. Pét tibetskych riti — nebo sest, abych byl presny - ¢
klicem, ktery otevirs dvefe. Kdyz pomyslim na Ponce c{e
Iieona a2 jeho marné hledang Studny mlady, kolik Strastf

meJP = Wseni, Ze je celou doby ukryta v ném samém
?chOpte také, prosim, Ze ten, kdo chce Sesty ritus

I A e et pmee e Y - -



1 nému nemad dostatecne sﬁnm
i{ nedostatecnost, co s€ tyce vyjac |

si stdle bojovat, 'aby prekonaf 5
nenf ani schopen svou energii "

nam. Jeho energie by mohla na
a Vﬂltl ni konﬂlkt Sest? ntuﬁ ;é

_‘:.'--1:




Pozniamka vydavatele:

Je skutecne problematickée prevddet sexudlni energii do rrich «
ker (cozZ Sesty ritus zpusobuje) a byt pritom Sexuding Aktiyy; :Eﬂh
vyzarovat energii pro spodni cakry. K tomu se vztabuyje ﬂﬂr;;dji
Dlukovnika Bradforda, ktery navic zastdva dogma neq f“ffreznm.
sexudini slasti s ,pravym“ duchovnem. S timio — ve t% dtych fersm
rozsirenym ndzorem — nemobou vydavatelé soublasit, Vﬂmﬁf?fpfb
kovnikova pozndmbka o riziku experimentovani pr Drovddey,; .s‘-';h
teho cviku vSak byla v dosavadnich vyddanich ponechiin,, (o zﬁ';*
me prilisné opatrnosti). Mezitim se Zjfistilo: nevyvolgy; Zddne Ié-;h
kosti praktikovat tento cyik Dri sexudlni zdrZenlivost; g DPozdgj; pc::
»navratu“ do télesné vitdlni sexuality s nim Dbrestat, ro Je pokrg a0
vat dal v navyklych péti cvicich, Jsou s tim zkusenost; doloZitelys 0d
Lznych leciteht Mcleanovd, pioy,;

i
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Cast treti

Chces-li si prodlougis zfmt
zkrat svoje obédy a vecere

Benjamin Franklin

Vitalita & vyziva

po deseti tydnech se jiZz plukovnik Bradford ﬂez-"’g; 5
val kazdého naSeho setkani, avsak jeho zdjem o H:mala]-
sky klub trval. Cas od ¢asu mival ke skupiné piednask
qa raznd témata a pii t€ piilezitosti ho clenové skum
sadali v roznych vécech o radu. Napiiklad se mnoho
2 nich zajimalo o zpusob zdravé vyZivy a ptalo se na ne-
smirné duleZitou roli, kterou hraje v naSem Zivot€ to, co

iime. Existovaly na to ve skupiné ruzn€ nazory, a proto
isme se rozhodli poprosit plukovnika Bradforda, aby
nim vyprivél o tom, ¢im se fidi tibetSti lamove a co
jedi. Vea
,V klaStefe v Himadlaji, kde jsem byl novicem,® vym :
vél plukovnik, kdy# nds jednou navstivil, ,neexistuji Zad-
né problémy se spriavnou vyZivou nebo s obstardvanim
dostate¢ného mnozstvi potravy. Kazdy z lamu se pod
Na prici spojené s p&stovanim toho, co je nutné. Vess
'€ price se provadéji tim nejprimitivnéjsim ? M
Samoziejme by mohli padu c:b:racet ry’wm




chte€li, ale davaji pfednost kontaktu se zemi. pp .. o

primy dotyk a obdéldvani pudy rukama eXistenci Clov,

ka obohacuje. Jd osobné jsem bral tuto zkuSengpg; jake

neco, co mi velmi pomohlo. Prispiva totiz k POCity jey.

noty s pfirodou. }
Lamové jsou opravdu vegetaridni, i kdyZ ne v pr

Ll

slova smyslu. Pojidaji vajicka, maslo a Syry v PFesnyc},

davkach, které staci k tomu, aby podporovalj urcité funk. |
ce mozku, t€la a nervového systému. Nejedi vak Zadne
maso, nebot zdravi a siln{ lamoveé, ktefi praktikuji gesq;
ritus, Zadnou potiebu jist maso, ryby a dribez nemaji,
VetSina muZzd, kteff se pripojili k lamim, bylj jako i3
lidé svétsti, velmi milo informovan{ o primérené Strave
4 védomé vyZivé. Ale nedlouho PO jejich piichody dg
klastera se u nich zacaly projevovat Primo  zdzragne
znamky zlepSeni fyzického Slavu. A to bylo do znacné
miry zapficinéno také zpusobem VyZivy.
Zadny lima neni vybiravy, pokud se tykd jidla; jiz
z toho prostého divodu, e toho nema tolik, aby si moh] |
vybirat. Limovu strayy tvort dobfe stravitelna jidlo, jez se

vsak pravidelng sklids pouze z jednoho druhy stravy pri

Obédé nebo snidani To samo o spohg je uz dualeZité ta-
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s obtiZe. pii dlouhodobém uZivani takoye potEa-
aze dojit ke zkraceni délky Zivota a ke snizent vita-
*Mnohc’k (At jsem sedél V jidelné kl4stera g mnichy
u pii jidle; které se skladalo jen z chleba. Jindy jsme
g Sto o dli nic jiného neZ ovoce a zeleninu, tak jak by-
7A€ f}i P finé piilezitosti jsem nejedl zase nic jiné-
| 51{22 safenou zeleninu a ovoce. L
Nejprve jsem miva} velkou chut na svoji navyklou
i rozmanitost jidla. fAle netrvalo dlouho a mohl
.em s chutl iist a vychutndvat pouze ¢emy chléb nebo

}'e dJen druh ovoce. Nékdy pfipominal obéd, sloZeny jen

JZ jednoho druhu zeleniny, postni jidlo. _

J4 vam nechci navrhovat, abyste omezili svou vyZivu
na jeden druh potravin pfi kazdém jidle, ani abyste Skrt-
li maso ze sv€ho jidelnicku. Ale cht€l bych vim doporu-
¢it, abyste pri jednom jidle nemichali dohromady uhlo-
hydraty, ovoce a zeleninu s masnymi vyrobKy, rybami
1 driibezi. Je uplné v poidadku jist najednou napr. jenom
maso. Pokud mdte chut, muZete jist pii jednom jidle raz-
né druhy masa. Je také v poiadku, kdyZ jite maslo, vejce
a syry; kdyZ chcete, miZete k tomu pit kivu nebo Caj.
Ale nesmite jidlo zakoncit ni¢im sladkym nebo bohatym
na uhlohydraty — tedy nejezte Zidné dorty, bibovky ne-
bo pudinky. T

Mislo je zfejmé neutrdlni. MuZe se jist jak s ul
rity, tak také s masem. Mléko se hodi vic k uhionyc
Wm. Kdva a ¢aj se maji pit tmavé, nikdy s o
a4 nebude prili§ Skodit, kdyz si je trochu osladite.




Dal3i zajimavd a prospésna vec, kterou js?in S€ Ohleq
né spravné vyzivy béhem svéhc:f pobyﬂtt.: V {ilHSFEFe nﬂlléi]!
bylo umé&fené poZivani Vﬂjef- Lam‘m"e jedli V?}(?e Jen tey,.
dy, kdyZ méli ptfed sebou téZkOU?fyZiCkOU pr ﬂfl- Pak jeq.
li jedno, ale pouze namekko uvarenfa.fasto Vsak kongy,
movali syrovy Zloutek bez bilku. Nejdfive mi V}’hazmm
bilki pripadalo jako vyloZené plytvani, ale pak jsepn Se
dozveédel, Ze bilek je uren vyhradn€ pro svalstvo, 4 Pro.
to se ji jen tehdy, ocekdvame-li svalovou zatss.

Vzdycky jsem védél, Ze Zloutek je vVyZivny, ale ieho
pravou hodnotu jsem poznal, a7 kdyZ jsem se S€Znamj
s jednim muZem ze Zapadu, ktery také il v kl4stere a vy-
znal se v biochemii. Vysvétlil mi, 7e normalni slepici vej-
ce obsahuji skute¢né polovinu viech latek, které potye-
bujeme pro ¢innost mozku, nervd a ostatnich organu té-
la. Je sice pravda, e tyto latky jsou potrebné jen v ma-
Iém mnoZstvi, ale museji byt soudasti VYZivy, obzvlas
chceme-li byt silni a zdravi, jak duSevné, tak t&lesns.

Od lamt jsem se nauéil jeste jednu dileZitou véc, Ui
li mé, jak je dulezité jist pomalu, ne kvuli pravidlim sto-
lovéni, nybr? proto, abychom jidlo pofidné rozzvykali.
Rozmélnéni potravy je prvni dileZity krok pfi jejim zpra-

KdyZ se toto prvai dilesjte stadium vynechi a jidlo se
spolyka bez rozkousini, je to pro Zaludek jako dynamit.

Potraviny bohaté ng proteiny, jako Jjsou maso, ryby
a driibez, VyZaduji v tdstech méne Zpracovani nez kom-
plexni uhlohydraty. preste je viak dobfe je také FAdné
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o véci, které jsem pied vstupem do kidstera po-
| 74 normalni, mné& pfipadalo Sokujici, kdyZ jsem
4 letech Klaster opustil. Jedna z prvnich véci, kte-

po d‘fz il ;akmile jsem se ocitl v néjakém vesim
e 2 dii, bylo mnoZstvi jidla, kieré kazdy spolykd,

< o1 t0 muze dovolit. Pozoroval jsem tfeba muZe, kte-
i jednom jidle toho snédl tolik, Ze by to bohaté sta-

el <dla sniZit a7 na polovinu.

vic ovsem 4 ;
kombinaci tak rozdilnych druht jidla, jakou zvolil onen

ledlgc.;mbinace nejrozmanit€jsich druhu jidla byla dalsi
, véci, které me udivovaly. Uvykly jidat jeden, maximal-
& dva druhy pfi jednom jidle, jsem jednou na stole sve-
ho hostitele s hrizou napocital 23 raznych druha. Zadny
div. 7e lidé na Zapad€ maji tak $patné zdravi. Zda se, Z€
nemaji o vztahu mezi stravou 4 zdravim a vitalitou ani tu-
Sent.

Spravnd vyZiva, spravnd kombinace a také spravne
mnoZstvi potravin pfindSeji ve spojeni se spravnym zpu-
sobem jidla zdzra¢né vysledky. Jestlize mate nadvahu,
pomohou vim zhubnout. Jestlize mate pOdVﬁhui pomo-
hou vim ztloustnout. Existuje jesté celd fada duleZitych
bodii ohledné stravy a vyZivy, o kterjch bych se cht€l:
Zminit, ale pfesahovaly by rdmec t€to malé prednasky.
Poviimnéte si proto na zavér nasledujiciho prehledu:




1) Nejezte nikdy uhlohydrity a maso Zirover
vam to moZnd nepusobi Zidné potize 4 SDUE;SkS[yE
stavu, kdyz jste zdravi a silni. O€h,

2) Jestli vam zpusobuje t€Zkosti kava, nepijte jj
lou, pouze Cernou bez mléka nebo smegap
mate potize i potom, jednoduse ji Skrtngte
jidelnicku.

3) Rozmélnuijte jidlo v tstech, aZ bude tekyte.
te mnozstvi, na které jste zvykli.

4) Jednou denné snézte svrovy Zzloutek, kazd

te ho bud bezprostfedné pted jidlem, neh
ne béhem jidla.

5) Omezte rozmanitost potravin béhem
minimum.

Aikdy b

jednoho jidla p,
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Slabé tdlo
zeslabuje ducha.
Jean Jacques Roussean

cnergie hlasu

plukovnik Br adford promluvil v Himalajskem klubu na-
posledy 2 pak mé&l v imyslu odcestovat do jinych cast
spojenych st4t0 a do své anglické vlasti. Téma jeho pied-
adsky se tykalo mnoha dalgich véci, které vedle peti ,Ti-
hetant“ podporuj omlazovaci proces. KdyZ stal pred pO-
sluchadi, vypadal Stihlejsi, pruZn€jsi a vitaln€jsi neZ kdy-
koliv difve. UZ bezprostiedné po svém navratu z Indie
vzbuzoval dojem dokonalosti, ale nyni, kdy udélal dal.%
pokroky, se jeste prekOrial ' ke
Nejprve,“ fekl plukovnik, ,se musim mnluﬂt viem
7endm v nadi skupiné, nebot vétSina z toho, co chei d
vecer fici, se tykd muZ0. Samoziejme, Ze se O nevztahur
je na pét , Tibetana®, na cviky, které jsou uréeny jak pro
muZe, tak pro Zeny. Ale jako muZ bych rad mlmrﬁ o @‘
A, Které je uréeno muzZum. - RN
- ::’]Prve bYch rad ekl par slw 0 muﬁl}? " : ‘
. Z, pouze na zakl_a d é t Gh 0, iﬁ hﬂ




Vsichni zname pisklavy nebo n(i'pi"i'jentl:lé Vysoky hla
muZe v pokrocilém stari. KdyZ hlas néjakéhe Starsy,
muZe zacne takto znit, je to bohuZel jisté “hamenf, e 1
lesny upadek je jiZ ve znacn€ pokrocilém stadjy Dovyg.
te, abych to vysvétlil

Pdtd Cakra v oblasti krku ovlada hlasivky a mz take
pfimé spojeni s prvni kofenovou (‘fﬂkr?u- V. Sexudlnjp,
centru téla. Vsechny cakry jsou samoziejmé Navzajem |
propojeny, ale tyto dvé obzvlast. Co ovliviiuje jednu, mj;
vliv i na druhou.

Proto, kdyZ je hlas n€jakého muze neprijemné vyse.
ky nebo pisklavy, je to znameni, Ze jeho sexudlni eper.
gie je mala. A kdyZ je mald energie v tomto prvnim vy-
znamne€m centru, miZete se vsadit, Je také v ostatnich
sesti se ji nedostavi.

V8echno, co je nutné, aby se vifent prvni i paté cak-
ry zrychlilo a s nimi i véech ostatnich, je cvi&it nasich peEt
ritt. Jediné, co pottebujeme, je sfla vile, Musime se jen
vedomée snaZit, aby vas hlas zngl hloubgji. Posloucheijte
S€ pfi feci, a kdyz uslySite, 7e vig hlas je vyS3i a jeCivéj- |
51, naladte ho hloubéii. Poslouchejte muze, ktefi maji
dobry pevny hlas a vsimejte si toho zvuku. Pak se pokus-
e udrZzovat svuj hlas v této musné tonine,

Pro opravdu starého myse 0 muZe byt t&Zky ko],
ale odménou my bude vynikajic{ vysledek. Nebude trvat
dlouho a hlubgj poloha hlasu roztogs energeticky vir té- |
o Cakry. To zase prispéje ke zrychleni prouduy energic ‘
vV sexualni cakfe kters je branou t&la pro pifjem Zivotni
eénergie. Tato cnergie bude stoupat dil smérem vzhuru
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hny ostatni cakry i kréni Gakru, a tak zase
,; . yasemu hlasu, aby byl hlubsi atd.
e ; - e
smahat e mnoho mladych muzu, ktefi ptsobi velmi vi-
'muiﬂ?m dojmem, avsak bohuZel to nebude tr-

seet VSEC

Lﬁi?glnouho_ Je to tim, Z€ jejich hlas nikdy Gplné nevyzral
V

e vyssich tonindch. Tito muZi mohou dosihnout

a [a = - o . . . -~ *
Zﬂi il ch ngsledku stejné jako ti starsi, o kterych jsem
¥ 1 kdyZ ,amé&ii své Usili na sniZeni téniny svého hla-
mluvl ) : i S ~ b o - w .
1 mladého muZe to piispéje k udrZeni muZnosti,

jejimu obnoveni.

d

su
.y starého k | . g
pred néjakym casem jsem narazil na vynikajici hlaso-

/6 cvicent. Stejné jako jin€ ucinne veci je docela jedno-
duché. KdyZ budete sami nebo v takové zvukove kulise,
kierd bude vas hlas pohlcovat a nebude rusSit okoli, cvic-
e tichym hlasem, zcasti také nosem slabiku ;mim — mim
_ mim — mim°‘. Neustdle ji opakujte a klesejte hlasem niz
1 ni7 27 k hranici svych hlasovych moZnosti. Velmi Gcin-
né je toto cviceni rdno, kdy je hlas obyCejné€ v nizsi toni-
né. NiZ$i téninu hlasu se snaZte udrZovat po cely den.
Jakmile zacnete délat pokroky, cvite v koupeln€,
abyste mohli slySet i ozvénu svého hlasu. Potom S€ po-
kuste dosahnout stejného efektu i ve vets] mistnosti. AZ
ziskaji viny vadeho hlasu na intenzite, budou oZivovat ta-
ké ostatni energetickd centra, predeviim prvni, sexudini,
ale i Sesté a sedmé. -
Také u starsich Zen se muZe hlas zvySovat a stavat ne-
Pllemné jegivym, a mél by byt proto stimulovin ste‘n?m |
Zpusobem Zensky hlas je od piirody vySsi n&i muZsky,
PIoto by se zeny nemély snaZit snizovat toninu Wéh@
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hlasu piespfilis. Dokonce je mozn€, aby 15‘3 ?Cna, ji%
hlas piili§ muZsky, udanou metodou pokusila svoy
7 téninu zZvvsit.

kladé:ntgiéﬂzpfvgﬂ nékdy dokonce né%oli{g lﬁmdin, Unisq.
no v jediné hlubsi tonin€. V}"iznﬂl;n celé véci neng OVien,
v samotném zpivani nebo ve V}!Zﬂﬂmtl slov, nyhbrs "
vibraci jejich hlast a v jejich ucinku na cakry. U;;—"E pred g
siciletimi objevili ldmové, Ze vibrace zvukuy O-mmp
jsou obzvlast silné a L’iéinné.’PrD mufie?i .ierly je vhodne
zpivat tuto slavnou slabiku OM alespon jednou denne _
kazdé rano. Jeji ucinek se jeSt€¢ zvysi, budete-l; ji opako.
vat béhem dne nékolikrat, kdykoliv jen k tomu bude DIi-
leZitost.

Poradné se nadechnéte a ve vzpifimeném POstoji pak
pomalu vypoustéjte vzduch z plic a artikulujte, jak nejdé-
le to ptjde, ,O-mmm°. Artikulaci pritom rozdélujte pfi-
bliZzn€ z poloviny na O° a 7 poloviny na M‘ O pfitom
uvedomuijte v oblasti prsou a M’ v oblasti kolem nosy.
Toto jednoduché cvigent prispivdi k harmonizaci téch
sedmi vird‘ v téle 4 jeho blahodarny u¢inek budete pPO-
citovat od samého za&itky. Nezapominejte, Ze to, o¢ jde,

nj
ZA-
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nvsechno co is
o se na chvili odmléel, ,se tykalo

té, C
bych s€ jeste rad zminil o par vécech
mohou udinit mladsi, 1 kdyZ ﬂeﬁmt

k naSim energetickym centrim.
Kdyby bylo moZné vyjmout néjal
nebo starou zenu Z jejich starn cm ﬁic’f;g

novych, mladych, to jex asi péta W%
bych se, 7¢e by se dal chc:mlt lé_.-_

sobuje, Ze starneme. e j_- ﬂ
Ckohv si Vetsma hch s'.i- 27

si predevé;m mYsi
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JSte
On.

pozvednéte bradu a hlavu drzte ZI?FTITIE-L V ?Famiil{u
omladili sviij zjev o dvacet let, své chovani jeste dok
Ce O ViC.

Osvobodte se také od vSech manyr stafi. Kdy3 idteh
uvédomuite si, kam vlastn€ jdete, a jdéte tam poyeyy, Dif.
mo. NeSourejte se, zvedejte nohy a délejte poradne ki,
ky. Mé&jte na ocich svuj cil i vSechno, co je kolem VAs.

V tom kldStefe v Himdlaji byl mimo mne jegts jeden
muZ ze Zdpadu, a kdybyste ho vid€li, ur¢ité byste Prisa.
hali, Ze mu neni vic neZ 35 let. Télesné se ¢inil jako pg.
tadvacetilety.

Ve skuteCnosti mu bylo pfes sto. Kdybych vim pro-
zradil kolik pres sto, neuvéfili byste mi.

Jestli chcete tento zdzrak uskute¢nit, musite PO ném
opravdu touZit. Pak musite piijmout predstavu, Ze je ne-
jen pravdépodobné, nybrZ zcela jiste, Ze to dokiZete
Dokud je pro vis cil omladnout pouze nemoznym snem,
tak jim také zistane. Kdy7 si dile osvojite tu zazracnou
pravdu, Ze skutecné lze omlidnout fyzicky i duSevné
a kdyZ této pravdé dodite énergii v podobé svého pfani

a touhy, pak jste jiz vypili prvni dousek ozdravujici vody
,Pramene mladi‘.




et e SRl

kﬁid‘f

, vas dela denné pokroky,* llzavf@ 3
pro tuto chvili jsem vas naucil vSe, Jec i
:iber.ské cviky praktikovat i nadale, zlsta
ny dveie i K daldimu pozndni a pokrokun
ygak mnoho lidi, ktefi potfebuji védéni, k
dal, a 1€ tedy n | o

-

pak se s nd <l
muZ Si siskal zcela vladtni miﬁt@&v
nam bylo opravdu smutno, i h o V e
smutek ale | e
dalgich lidi podil na o "

«m plukovnik tak velkoryse Zpt

o
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aze to byt véechno

[z po pwmm dni jsem se cmkz ﬁnﬁk
Jen u 1émer mésic. Vypaddam mladsi a gfffm'"

FIned jsem St v$iml, Ze se meéni jak m@%

1y, Viechno mi pripadd snadnéjsi a take
neunavim. A4 10 jen Pf‘oto = pram dﬁf f .

Nejen, z
(73), slysim, Ze yygtupuﬂ a vy"
kati je 58 let a stezuje st, ze yypada gg’_

ging. Doporucuji tuto km& 1Zdén
starnult. R

i

Moje slabé klouby se z

Diky péti , stei’anﬂm_ 5 m
ku. Citim se lépe éi myﬁh.
Tuto knibu mobu d H,,__

¥



c 2 é trdvent, takeé blavu mcm e
Citim, jak se zlepsilo m : jasnazs; i
kolepd kniba...

Provddim cviceni uz I¥i mesice a citim se kazZdym .,
7. Je mi teprve tficet, proto nejsou zmeny tak silné, jako 4,
St . ricel, ;

Sla }ff‘c h
Ctendiid. . .

Jsem ucitelka jogy s dlﬂubokmz{ P?‘ﬂfﬁ’. Ve svych k?rzgﬁ b i b
zim pet tibetskych cviki jako zyfas{nf program. :Ma o f’ﬁi?f nivy
oblas. Myslim, Ze tyto cviky jsou p?;ﬂ lidi mz__d p.»:ademrﬁveimz progpes.
ne. Pro hmne‘;imu vhodnym dopliikem mébo vilastnibo Cvicen; jg.

Q..

Mnozi pacienti, kleré jsem upaz?mz'z na vasi izmbu mvng Do
zdéji nadsené vyprdaveli o svych zvkusenﬂsﬁrf?cb. me!ﬂ Jsem prgd e
mi tydny zacal take sdm cvicit. Uz po deviti dnech js?m Citil, jak myg
sila a vydrz znatelné stoupaji. Mobu dnes bez ndmaby nogi do
schodui teézké baliky nebo tasky...

Zjistil jsem, ze jsem télesné silnéjsi a navic, Ze se mj Zlepsuje
zrak, protoZe mam vIbci oci, coZ mi predtim umozrovaly jen ocni

kapky. ..

Kuze na pazich se mi ubladila, e uz nejsou videt Zddné vrds-
ky. Doporucuji tuto knibu vsem. Provddéjte cviceni bez jakychkoliy
predsudki, nic vic, a uvidite ty vysiledky.. .

Zazivdm poprvé, Ze zkusenosti ostatnich plati piné takeé v meém
pripade. ..

Kazdy muze mit tolik pochybnosti, kolik chce, Po pravidelném
cviceni peti , Tibetanii“ gle vsechny zmizi. .. '

Citim se po cviceni proste bdjecné. Jsem pind eldnu. ..

. Kadyz jsem zacal cvicir myslel jsem si jen skepticky, Ze to nemii-
ze uskodit. Dnes mopy bodepsat kazdoy véty v knizce. .,

_ Cvicebni fadg je dostatecné krdk
pred snidani. |
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g

o zlepsila moje schopnost k i
i&im 1 SOUCASNOU zdejsi stresot ﬁm m

cvicent
Byla jsem ~rald pro tyto zdzitky a jsem vdeéc
dgsﬁﬂ!ﬂ. T
_ (Citim s€ vyf‘wnaﬂe]z Protoge se z émygﬁ e
né VYZIVYs bhubnu a citim se zdrava. .. G
Moje télo us nechce byt bez t i Gﬁmﬁ ,
e e TR ";?“:%_fw.” 4

Tak jako tada }mycb Zen a mmg&”'
y pozadi. Nedostdvalo se mi sily a e
ky byly strach, zoufalstvi a p ’m},&w
ci a jednﬂducbe cviky mi Znovi nav
se radost ze Zivota, citim se m né |

pat. .. Ak
Tep i tlczk se mi .zcela r;gmzﬁ
teplené. .. | S e N

o N I -
B i ¢ g e
P e R T e J-'I-.I“"'.\_-p_
2 Sy e
= il b ot
P e TR



/ ' “ ondsledovala. i, .
Nespavost, kterd mne mfe .ff!rt;ffm pro Je prye 5.
lesti v zddech jsou podstatné slabsi. ..

: ' 5 im sice presne, co se ddje. basy. .
Prisobi to velmi dobre. f\?mr}z sice 2 e o e, kﬂmﬂpqdh
ué se ale citim den ze dne lépe. Chtel bych vam podeékoyqy

Cviceni je jednoduché a snadno se pr?yfzdz; }i’r? mne je obsg, Iy
cenne: ﬂﬂh;;’ﬂ,:?uf(? mi povinné rebabilitacni ndavstevy. .
Mad vitalila je bdjecné vybuzend, omezil jsem stravy g Citim g
naprosto zdravy a piny aktivity. Po ctyrech tydnech pravidep, ahe
cviceni mi zacaly dokonce rist na blave viasy tam, kde jsey, 0
Zddné nemel. Muj holic nemobl uverit, jaky ,zdzracny* DProstredep,
jsem to pouzil. Podle let patrim k senioriim, ale k tém, kteyi ZUStal;
mladi. ..

- Mysteriozni pozadi uceni je veci romantiky. Cviky a doprovod.
nd krdsnd budba ale bezpecné pomdbaji se uvolnit i mdk, zkuse-
nym...

Koncem roku 1986 jsem onemocndl roztrousenou sklerozoy
a od pocdtku roku 1988 trpim poruchami rovnovahy a Spatnouy
chuzi. Ty se mezitim tak zhorsily, Ze Jsem nemobl bez zastavens jit
ani pet minut. Priblizné ti5 mésice cvicim tibetshs cviky. Zpodldtku
mi delalo velké potize kazdy cvik tiikrdit opakovat, musel jsem me-
Z1 ne vklddat pauzy a odpocivat. Dnes Dprovddim kazdy cvik, kro-

nl!dﬂbf' stdle Castéji, e me pratelé a zndami zdrapi se slovy: , Vypa-
ihou tak nadseny, ze jsem zndmym
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Kazdy tiet Némec si stéZuje na

gt W
a

jsou nejcasteysim davodem hospital
operovano vic neZ sto ,plotynkara®.
sinu této nové ,epidemie”.

a7 Nebo jsme tak zchoulostive
Opérnému systému® Clove

luci, chybi &im dal vic takové

isou delsi pochody a télﬁsn*’

51 rychle se unavuji a nejsou

¥

bilni system p-ﬁtefe,
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pascinace 4 prakticke€ cviceni

Dr. Birgit Petrick—Sedlmeier

Autorka je ucitelka jogy a Clenka C
meckych ucitelti jOgy (BDY), az do rol
v jeho predsednicivu. Nasfeﬁfwﬁm
jsou vynaty z jejitho pﬂspeg;m v |
Tibetan) " | ok R
Zde jmenované mmmy
e podstatnd Cdst cvicenctl
podminénymi civilizaci, napr.
snade, ze se toto zjisténi da p
mtelswo, SPIEG EL ngm :




Jako vSechna cviceni, petfebujevi sestava péti tibet.
skych cvikd, aby ji cas od casu pl'ﬁ[{Oﬂtt‘o{fWEﬂ Né&jaky
skuseny pedagog. Nebot i takovato na i pohled tak
isp&snd® meto da v sobé skryva nebez[)ec:i pro cviiffcfhtﬁ),
nepouziva-li ji spravne. Na prvnim miste je tfeba jmenq.
vat problémy se $titnou zlazou nebo slabosti (_lordéza)
v 7idech a kiiZi, které mohou narustat, kdyz se cviceni
provadi nefyziologicky, tj. nespravné. Co znamend v té.
to souvislosti ,spravné‘? Znamena to predevsim pfiméie-
né zachazeni s vlastnim t€lem, vnimavé pozorovani sa-
motného cvi¢eni a znalost vlastnich moznosti. ProtoZe se
toto vSechno cviCicimu vyjasni teprve béhem praxe, je
velmi prospedné, kdyZ se mu pokud moZno co nejpres-
néji popiSe sled cviceni a tak se mu poskytne vic alter-
nativ, aby mohl celou skladbu cviceni skute¢né proZit na
vlastnim téle.
Co znamena pozadavek po vétsi konkretizaci a rozli-
sovani pro jednotlivé tibetské cviky? Podivejme se, co
muzeme eventudlné doplnit:

Prvni ,Tibetan*

Problémem tu neni, jak ukazuje zkuSenost, samo ot4-
Ceni, tedy vlastni cviceni, nybrz zakondeni cviky. Dopo-
mévujeme proto nasledujici: kdy? zakongite otaceni, zu-
Sm%te stat s lehce rozkro¢enyma nohama, spojte ruce
v predpaZeni dlanémi k sobé (ve vysce prsou) a divejte
S€ na plece. Pomihi to ziskat zase rovnovahu.
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ohybaji smerem k holenni kosti. Tato pozice |
pinaci svaly na nohou. Dal3i pomoc F*Ti
jsou ruce. KdyZ je polozime pod hysdé, s
nohy zvedaji do svislé polohy. Kdo trpi "
nutim kiize), mél by bengdmmem& i

hy v kolenou a teprve potom je zver
mél v tomto piipadé pokladat nap
prve ohnout, poloZit chodidla na z¢ 5
tahnout. e

chdzi z bederni @b'{'f' |
vic ohrozené pati 38

ni pdtefe v oblas
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opiou se ruce s prsty dolt o hyZdé. Tato vychozi POZice
je pri zaklonu lepsi, protoze se tak lopatky dC}SlﬁVﬂjf ke
b&é, a tim se otvira hrudnik. Podle mé zkusSenostij Zpliso.
buje tento cvik obtize kvili opakovanému predklingp;
1 zaklanéni kréni pdtefe a rovnez oblasti ¢asto POstiZeng
bolestivou lordézou. Bezpodminecnc je€ proto tieba dpgy
na to, aby pred sklonénim byla hlava zreteln€ vzpiime.
na. Teprve potom — impulz vychazi z brady — miZeme
hlavu trochu sklonit, abychom ji pak — zase pod vedenin
brady — mohli opatrné zaklonit.

Abyste nalezli pfiméfeny sklon hlavy pfi zaklonu,
muZete zkusit nasledujici test: dejte si jednu ruku do ty-
la a zaklangjte hlavu. KdyZ pak ruku odstranite, nemél,

by vam hlava uZz dale klesnout.

Ctvrty ,Tibetan“

Vychozi pozici ¢tvrtého cviku musi byt narovnini
a vypnuti patefe. K tomu slou#{ napjate ruce, kterymi by-
chom se opravdu méli podepiit, abychom sedéli doko-
nale vzpfimené. Také v tomto pripadé musi sklonéni hla-
vy nasledovat aZ po vzpiimenf tylu.

Abychom zabranili ohybdni nohou dfive, ne? zvedne-
me t€lo, musi cely zdvih vychazet z panve, piipadné
z bederni oblasti — to znamend, 7e se panev Vy’sunuje do-

fed " ] [i vy
p U smerem k nohdm. Pfi vydechuy se zase posadime
MEZ1 ruce a narovnime pater
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Afirmace sméruji energii

Marusch? A. Magyarosy a Volker Zabedm

, v nadi hlave probihd

Docela vzadu
dokoncene myslenky, nase i c}stam

pfedstﬂvem na samé hranici smysl enos

ho ucha. Co zde my3lenky, jakoby za
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Afirmaci fidite uvolnénou energii, jinymi slovy: odlehg,.
jete sve hlavé a sami urcujete, kam se pujde. ..

Na ndsledujicich strankdch je vyber afirmaci, kteys
pouZivdm pri prdci. Stejna sesiava je spolu s budboy yy
kazetdch pro tyto tibetske cviky. Vyberte si takove afirme-
ce, které co nejvic odpovidaji vasi SOUCAsNe Situaci a po.
tiebdm. Viytvorte si své viasini afirmace. Vylucte negacir
Formulujte svou cilovou predstavu pozitivne, Uz jako spi-
néné prani! Afirmace si miiZete namiuvit na kazety a y

pak poslouchat, kdyZ jste doma, Rdyz jedete autem atd,
Takeé sepsdni afirmaci je velmi ucinne. Na zrcadlo nebo
na papir, ktery pak visi na dobre viditelném miste na zdj.
Nechte se inspirovart.

Maruschi A. Magyarosy
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. nadech mi dodava

Oddavam se dychdni.
Mé t€lo je stale lehei. = =
V dychéni spojuji t€lo, duc

aby si nalezl sviij pfi

Odpoutdvim se od




K druhému , Tibetanovi®

Dycham zhluboka, klidné, uvolnene.
Ziju védomé ze sv€ho nitra.
Pohybuiji se vZdycky s plnym veédomim.,

KaZdy nddech mi ddvd novou energii.

Citim se spojeny se svym t€lem.
V kazdém okamZiku jsem tvircem sveého Zivota.

Mtij rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
D4vam pozor na poselstvi svého téla.
Pocituji své télo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
Mam dost casu ve svém Zivoté na podstatné veéci.
V dychani spojuji t€élo, ducha i dusi.

Dovoluji svému dechu,

aby si nalezl svijj pfirozeny rytmus.

Muj vnitini i vnéjsi svét jsou v rovnovize.
SVEIuji se moudrosti svého téla.

Mée pohyby sleduji mij dech.

Jsem otevieny vnimani svych vnitinich potieb.

Jsem vZdycky ve spravnou chvili na spravném misté
a déldm s uspéchem, co je treba.
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K ¢tvrtému ,, Tibetanovi®

Dychdm zhluboka, klidné, uvolnéne.
Vyjadiuji své védomi svym té€lem.
Pohybuiji se vZdycky s plnym védomim.

KaZdy niadech mi davd novou energii.
Energie oZivuje mé télo aZ do posledni buriky.
V kazdém okamZiku jsem tviircem svého Zivota.

Muj rozum a mé srdce jsou v rovnovaze.
Dovoluji svému t€lu, aby se podrfizovalo

rytmu prilivu a odlivu.
Pocituji své t€lo jako harmonicky celek.

Oddavam se dychani.
Mé védéni a jednani jsou v rovnovize.
V dychéani spojuji télo, ducha i dusi.

Dovoluji svému dechu,

aby si nalezl sviij prirozeny rytmus.
Jsem silny a vitdlni,

SvEfuji se moudrosti svého téla.

Mé€ pohyby sleduji muj dech.
Pokazdé, kdyZ okousim Zivota,
davam svétu i sobé direk.
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Hudba jako zesilovacC energie

Soustava péti ,Tibefani“ pusobi pozitivné na tok Zivotni ener-
gie. To si muzeme primo vyzkouSet kinezilogickym svalovym
testem: t€lo okamZité potvrdi tento pozitivni tcinek.

Zivotni energie je zdkladem celého Zivota. Je pramenem
pohody a zdravi. Je proto pro nds velmi duleZité, abychom kro-
me stranky t€lesné oZivovali také strinku duchovni i duSevnf —
zdravi je koneckoncti nedélitelné.

Velmi piijemnym prostfedkem jak pozvednout stav duse, je
hudba. Harmonické vibrace hudby povzbuzuiji dusevni energii
umoznuji, aby voln€ proudila. Dugevni nevyrovnanost se muZe
vhodnymi tény opét harmonizovat.

Jemné nasypany pisek na sklenénou desticky se usporadi
pri dotyku s vibrujici ladickou do harmonickych vzoru, nazyva-
nych Chladniho zvukové obrazce. Zde muzeme sledovat piiso-
beni zvukovych vibraci na hmoty. Vibrace t6nti rezonuif s du-
s1, 2 mohou tak plisobit na nasi Zivotn{ energii,

Podle praktickych zkugenosti byla pro kazdy cvik (nebo
kaZdy ,ritus®, jak je nazyva Peter Kelder) péti , Tibetani“ zkom-
ponovana specidlni hudba. kters posiluje energetické pole pO-
sluchace a vytvifi spolegné s cviky harmonickoy jednotu.

Ten, kdo praktikuje yto cviky, velmi brzy pociti jak pifiem-
ne se pfi této hudbé cvigy

Wolfgang Miiller

(& doprovadndbo textu Die Wofiing Tibeter $ugic. o (Medien-Se, s budbou od BLUE STAR)
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Wolfgang a Brigitte Gillessen ;

CESTOVANI S PETI TIBETANY

Nové pohledy do starého tajemstv(

Cvifeni péti prastarych tibetskych ritti, které Pomshajt i3
energetickou rovnovahu, mlddf{ a vitalitu g rozvijejf pSYChiciz'm"ﬂ-*:
tencidl ¢clovéka, se stalo témer masovym hnutim. Na Knize SE‘Y .
lelo 22 odbornikil z nejriznéjsich oblasti Jeji autori Popisujt ¢ ,
ni zkuSenosti s cvitenim a odhalujf dal$f moZnosti jeho WlliitfaSL

Arnold H. Lanz : :
BUDTE FIT S PETI TIBETANY
Harmonizadni a posilujict cviky pro kaZdého

Nepotrebujete vice neZ 15 minut denng, abyste dosghli Pevng,
zdravi, jasného rozumu, pevnych nervi a dusevni VYrovnanost

Devanando, Otﬁ"igd Weise, J. Frederiksen
PET TIBETANU
Zdravd kuchyné pro labuzZniky

144 recepti na bdzi oddélené stravy pro pripravu Jednoduchyd,
energn Set¥icich jidel. |

V Hodkovitksch 2/20, 147 00 Praha 4
Tel.: 241 768 265, fax: 241 768 261:

e-mail: Pragma@pragma.cz

Kompletnf nabidku nasich tituli najdete na adrese:
WWW.pragma.cz
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