KAPITOLA JEDNA
Premyslej chytre,
ne uporneé

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

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

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

Abychom schopnosti, které v sobé mame vsichni, vyuzivali co
nejlépe, musime se nejprve zadit starat o svij mozek, spravné jej po-

svého rozumu v4zit a prokazovat mu mnohem vice tcty.
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Zbavit se stresu

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

Ve stresu jsme ale skoro potad, nebo ne?

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

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

A tak travime sv{ij Zivot ve stresu a véts$ina z nas tento zpusob Zi-
vota nane$tésti ptijala. Existuje v8ak nékolik divoda, pro¢ bychom
jej pfijmout neméli. Vzhledem k tuéelu této knihy je dualezité si uvé-
domit, Ze stres ndm brani vidét véci, které bychom vidét méli, po-
kud chceme dosdhnout Grovné mentalisty — coz je pochopitelné na-
$im cilem.

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

Existuje vSak dalsi dulezity davod, pro¢ bychom se méli zklidnit,

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

ZBAVTE SE STRESU, BUDETE SE CITIT LEPE

Nevétite mi, Ze stres mZze mit vliv na vase zdravi? Existuji stovky,
ne-li tisice studii, které vam zcela jasné potvrdi, Ze stres ptispiva
ke zhorgeni télesného zdravi. Pravdépodobné uz vite, jak stres pu-
sobi na vase srdce: zvy$uje krevni tlak a miiZe zpusobit nepravidel-
nosti srde¢niho tepu. Vade starosti se mohou také projevit bolestmi
hlavy, viedy a problémy s pleti. Tim to oviem nekondi...

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

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

Abyste mohli provozovat mentalistickou magii, musite byt v dob-

rém zdravotnim stavu: dusevnim i fyzickém.

ZBAVTE SE STRESU, BUDETE MYSLET JASNEJI

Tuto knihu ¢tete proto, Ze se chcete stit mentalistou. Chcete po-
dobné jako v knihach ¢ist i v lidech a vécech kolem sebe. Chcete umét
odhalit, co si druzi mysli. A jak byste asi mohli ¢ist myslenky dru-
hych, kdyz vase vlastni myslenky zatemiiuje stres?

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

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

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

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

uzijeme: meditaci.

Zaklady meditace

Meditace m4d mnoho raznych vyuziti, kterd vdim mohou pomoci
a kterd lze uplatnit prakticky v kterékoli oblasti Zivota. Prvni a nej-
dulezitéjsi je skute¢nost, ze meditaci lze pouzit jako néastroj k zaost-
teni myslenek, které pak budou ptimo chirurgicky presné. Budete se
udit, jak se uvolnit, a pfesto budete zdroven zdokonalovat své sou-
sttedéni a svou bdélost.

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

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

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

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

t¥i naptiklad:

e zpomaleni procesu starnuti

e uleva od bolesti

e povzbuzujici uéinky

e snizovani cholesterolu

e snizovani mnozstvi bakterii v téle

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

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

Nemusite mit zdda dokonale rovna a ztuhla jako zehlici prkno,
ale proto, abyste zajistili spravné proudéni energie, byste se neméli
ani hrbit. Kdyz budete hledat tu spravnou polohu, ptedstavte si, Ze
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vase télo je gejzir, ktery cekd, az vytryskne. Proud vody je obcas slaby
a jen tak probublava, jindy zas vyrazi silné a prudce z temene vasi
hlavy. Pochopitelné Ze vam z temene nebude tryskat nic hmotného,
ale kdyz to provedete dobte, ucitite urcitou tlevu a proudici energii,
a protoze tomuto proudéni chcete co nejvice napomoci, ujistéte se, ze
drzite télo vzp¥imené, ne shrbené.

Pokud vam tato vizualizace nepomdhd, muZete si predstavit, ze
mate k temeni p¥idélané st¥ibrné lanko, které vas vytahuje ptimo
k nebi. Jeden konec toho lanka je pfipevnény k vasi hlavé, druhy ke
hvézdam, coz zpusobuje, Ze stojite nebo sedite pevné a vzpiimené -

nikoli véak nepohodlné.
DYCHANI

Zde je nékolik dechovych cviteni, kterd se mi nesmirné hodila, kdyz
jsem se snazil vyvazit svou energii. Kdyz vam nékdo tekne, at ve
chvili, kdy mate pocit, Ze je toho na vds moc, ,zhluboka dychate, ne-
d4ava vam nesmyslnou radu. Dychdni mZe mit vyrazné ozdravné
ucinky, zejména kdyz je pouzivite spole¢né s dalsimi relaxa¢nimi
technikami.

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

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

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

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



