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Pfedmluva

Tato pfirucka je vysledkem desetiletého studia a velice aktivniho osobniho cviceni fenoménu
mimotélesnych zazitki (stavu faze) a zkuSenosti z vyukou vice nez nékolika tisict lidi. Vim o
vétsSiné prekdzek a problémt, na které clovék pii studiu tohoto fenoménu mulze narazit a
snazil jsem se, abych ¢tenaiim pomohl se jim pfi jejich vlastnim studiu vyhnout.

Tato kniha neni pro ty, ktefi davaji pfednost lehké, prazdné cetb&. Je pro ty, ktefi se
chtéji néco naucit. Neobsahuje Zadné spekulace nebo piibéhy, ale pouze suchd a ovétena fakta
a techniky v kombinaci s pragmatickym pfistupem a jasnym popisem aktivit. VSechny byly
provéteny znaénymi pocty osob, z nichZ mnoh¢ byly bez jakychkoli predchozich zkuSenosti.
Pro dosaZeni stejného tspéchu je nezbytné vSechny ¢asti pozorné procist a provadét popsana
cviceni.

Tato kniha neni uzitend pouze pro zacateCniky, ale rovnéz pro ty, kdo jiz zazitek
pobytu mimo télo znaji a maji jiz ur€ité mnozstvi zkuSenosti, protoZe tato kniha se
nezaméiuje pouze na vstup do stavu faze, ale také na jeho ovladani.

Navzdory vSeobecnému nazoru neni na tomto fenoménu nic obtiZzného, ovSem za
pfedpokladu, Ze se Clov€k o jeho dosazeni snazi s pravidelnym a dostatecnym usilim.
V priméru 1ze dosdhnout uspéchu béhem jednoho tydne, pokud jsou cviceni provadéna
pravidelné kazdy den. Pomérné cCasto techniky pifinesou vysledky béhem nékolika méalo
pokusti.

2009
(Founder of the School of Out-of-Body Travel)



Cast 1. Vstup do stavu faze

Kapitola 1: Obecné zaklady

PODSTATA FENOMENU FAZE

Termin fdzovy stav (nebo jednoduSe fdze) zahrnuje mnozstvi vSeobecné znamych
disociativnich fenomént, znamych pod nazvy jako tfeba astrdl a mimotélni zazitky. Tento
form¢ dané timto terminem. Proto pouzivame termin faze, aby se usnadnilo studium tohoto
fenoménu, ktery existuje mimo obvyklé — a ¢asto nespravné — asociace a stereotypy. Termin
mimotelni zdZitky je presny v tom smyslu, Ze popisuje vjemy, které clovek ve stavech faze
zaziva.

Stav faze ma dva zadkladni rysy: 1) c¢lovek pri nem ma plné védomi, a 2) rozpoznava
skutecné oddeélent od svého fyzického téla.

Soucasné stupenn zazivani prostiedi fenoménu faze ovliviiuje Uroven smyslovych
vjemu, které mnohdy funguji na vyssi trovni, nez je tomu u smyslového vnimani za bézného
bdélého stavu. Toto je velmi obtizné si predstavit bez pfimého zazitku faze. A neni bez
divodu, Ze je toto cviceni povazovano za vyssi stav autohypndzy nebo meditace, a Ze je Casto
zminovano pod riznymi nazvy jakoZzto nejvyssi mozny uspéch lidského snazeni v mnoha
nabozenskych a mystickych hnutich (joze, buddhismu, atd.).

V zéasad¢ je faze neprozkoumanym stavem mysli, ve kterém je nemozné ovladat nebo
pocitovat fyzické télo. Misto toho je prostorové vnimani nahrazeno realistickymi
psychickymi zazitky.

Zajimavy fakt!

Pocity ve stavu faze mohou byt natolik realistické, Ze cvicici, kteri se do tohoto
stavu dostanou, mnohdy véri, zZe jsou stile ve fyzickem téle a Ze jsou stale
v normalnim bdeélém stavu. K takovymto nezamyslenym zaZitkiim nejcastéji
dochazi v noci nebo brzy rano.

Odhaduje se, Ze tento zazitek méla pfiblizn€ az ¢tvrtina lidi. Pokud ale vezmeme do
uvahy razné Urovné intenzity tohoto stavu, mizeme s urcitou jistotou piedpokladat, ze ho
dosahl kazdy clovek. Protoze vSak tento stav neni astym objektem studia a vyzkumt, mnozi
z téch, ktefi tohoto stavu dosédhli nechténé, si po ndvratu do bézného bdélého védomi ani
neuvédomi, co to bylo za stav. Mnozi nepfikladaji vyskytu projevii neplnohodnotné
zformovaného prostiedi stavu faze zZadnou dulezitost, protoze mélkad faze neposkytuje stejné
zietelné vjemy jako faze hluboka. AC se stav faze muze jevit jako stav velmi prchavy, je
jevem velice béznym, pfistupnym kazdému, kdo je ochoten se védomé ucit a aplikovat
nauc¢ené metody pro jeji dosazeni a udrzeni.



PROC VSTUPOVAT DO FAZE?

Takova otazka muize byt poloZena pouze v ptipadé nedokonalého pochopeni
vlastnosti dan¢ho stavu a jeho charakteristiky. Kdyz si v urcité chvili ¢lovék uvédomi, ze je
stejné tak skutecny, jako za bézného bdélého stavu a ze stoji nékde mimo fyzicky svét a svét
jeho fyzického téla, a Ze se pfitom mize vSeho dotykat a mize rozeznavat jednotlivé drobné
detaily, vyvold to vném takové emoce, Ze Zadné takové otazky nevyvstanou. Je fo
nejuzasnejsi zazitek, jakého clovek miize dosahnout!

Prvni setkdni se stavem faze je vZdy ohromujici a nékdy désivy zdzitek. Strach a
obavy pii prvnim zdzitku faze zaziva asi tfetina lidi. N&kdy strach zazivaji 1 zkuSeni cvicici,
coz sveédEi o hluboké povaze tohoto stavu.

S postupem cCasu, jak opadaji extatické navaly a emoce ustupuji, se myslenky
pfesouvaji od samotného fenoménu k jeho vyuzivani. A zde se pied Clovékem otvird az
neskutecny svét praktickych moznosti. Tyto aplikace a vyuziti faze, o kterych tato kniha
pojednava, nesmé&ji byt sméSovany s mnoha nepodloZzenymi a pochybnymi metodami tak
Casto popisovanymi v rozli¢nych esoterickych pramenech. Informace podavané v této knize
jsou ov¢etitelné, praktické a dosazitelné.

At uz je charakteristika stavu faze jakdkoli — stav mysli nebo tfeba vnéjsi zazitek — je
to jedine¢na piileZitost k vypravam a vyzkumim. Clovék mize navitivit jakakoli mista na
svét¢ nebo ve vesmiru; muze navstivit lidi, snimiz je mimo moZny kontakt, vcetné
ptibuznych, celebrit nebo dokonce zesnulych. Miize rovnéz komunikovat s ohromnym
zdrojem informaci ve svém vlastnim podvédomi. MlZe zazivat radosti a slasti v redlném svéteé
mu nedostupné, umélecky tvofit, ovliviiovat sviij fyziologicky stav a mnoho jiného. To nejsou
jen tak n&jaké mdlé zazitky. Jsou naprosto skute¢né a osobni.

ZIVOTNI STYL CVICICIHO

Musime zde podotknout, Ze rizné diety, cvicenti, ritualy atd. nemaji pro vyvolani stavu
spokojenosti. Proto jsou metody, které po cvificim pozaduji prejidani, hladovéni nebo
omezovani téla riznymi cvicenimi €1 dietami, celkové neucinné a nepfispivaji k pfirozenému
a vyrovnanému stavu cviciciho, a jako takové maji na techniky popisované v této knize
omezujici a negativni vliv. Rovnéz nebylo nalezeno zddné smysluplné spojeni mezi cvi¢enim
faze a tim, co miZe byt nazyvano jako ,,zlozvyky*. Bez ohledu na nulovy vliv zivotniho stylu
na dosazeni stavu faze je vSak moZné aktivni a zdravy Zivotni styl pro jeho celkovy pozitivni
vliv na prozivani Zivota jako takového jen doporucit.

Zajimavy fakt!

Pokud clovek veéri tomu, Ze pro dosazeni mimotélniho zazitku je potreba, aby
clovek spal hlavou otocenou k severozdapadu nebo v néjakém jiném sméru, pak
odpovidajici umisténi postele bude mit na vysledky pozitivni viiv. Nicméné tim



duleZitym zde neni samotna poloha téla, ale vira v jeji dileZitost, ktera pak
vysledek oviiviiuje.

Bylo vypozorovéano, ze frekvence jasnych a delSich stavii faze je vySsi v piipadé
pravidelného a uspofaddaného Zivotniho stylu. Normalni a zdravy spanek je zdkladnim
ptikladem prvku Zivotniho stylu, ktery mé na vysledky pozitivni vliv, zvlasté pokud cvicici
dba na dostatecny celono¢ni spanek nekolikrat v tydnu.

PREDPOKLADY PRO OVLADANI FAZE

Zacatenik musi nejprve porozumét postupu pro vstup do faze a pak dosdhnout
dovednosti v jeho aplikaci. Tento postup obsahuje né¢kolik zdkladnich krokt, z nichz kazdy je
dalezity sdm o sobé.

1.

vvvvvv

dosahnout mistrovstvi ve vSech technikdch vstupu (techniky pfimé a nepiimé a
technika snového védomi). Zvladnuti snazSich a jednoduzSich metod je
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k ovladnuti faze.

Potfeba védomych technik nekonci se vstupem do faze, jak se n¢kdy mylné€ uvadi.
Je naprosto nezbytné se naucit a pouzivat metody pro prohloubeni stavu faze, aby
prostiedi faze bylo co nejrealisti¢téj$i a nejstabilnéjsi. Nedlslednost v pouzivani
metod pro prohloubeni fdze ma za nasledek jeji nejasnost, nezajimavost a nasledné
1 malo Casu na jeji nasledné pouzivani. Cvicici by se méli okamzité po zvladnuti
vstupu do faze naucit prohlubovacim metoddm a aplikovat je.

Tteti krok zahrnuje techniky pro upevnéni a udrzovani faze, bez kterych je
vetSinou faze nepomérné kratsi, nez je jeji potencidl. Pfi dosazeni faze se ziidka
stava problémem jeji opuSténi. Naopak je ¢loveék z ni mnohdy ,,vyhozen* béhem
n¢kolika vtefin, pokud nic nedéla.

Po zvladnuti technik pro upevnéni a udrZeni faze je ¢as na techniky kontroly a
ovladani faze, které zahrnuji schopnost pohybu, nalézani pfedmétd zdjmu,
komunikace, ovliviiovani prostiedi a podobné.

Jakmile jsou vySe uvedené body zvladnuty, miize cvicici pfistoupit k ¢innostem,
kterymi mize ovlivnit svij bézny bdély Zivot. Déle v knize si ukdZeme mnoZstvi
piikladd takového vyuziti stavu faze.

Ovladani faze
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Pamatujte, ze po zvladnuti zakladl je pro efektivni a u¢inné vyuziti faze dulezita
soustavnost. Pokud cvicici vstoupi do faze jednou mésicné, bude pro néj zazitek natolik
emotivni, ze nebude schopen vénovat pozornost dilezitym principiim a metodologii. Faze by
mélo byt dosazeno alespon jednou tydné. Snaha o dosazeni faze Castéji nez jednou tydné je
ambiciozni a prospésna. Ale vidéno realisticky, dosahovani faze dvakrat az ¢tytikrat tydné je
uz mistrovskou urovni, které dosahuji jen nemnozi.

Byva pravidlem, ze zacatecnici faze dosahuji méné, nez je tieba a nez by chtéli. AvSak
pii pravidelném cviceni se uspéchy dostavuji Castéji a Castéji, coz potom pomaha odstranovat
ptipadnou frustraci z nepovedenych pokust.

TYPY TECHNIK

Pro vstup do faze mame tii zakladni techniky: pfimé, nepfimé a techniky snového
védomi. VSechny jsou pouzivany tehdy, kdy télo lezi nebo je pohodln¢ polozené (tfeba
v ktesle), s o¢ima zavienyma a za upIlného uvolnéni t€lesného napéti.

Zajimavy fakt!

Casto maji lidé mimotélni zdazitek bez toho, Ze by o existenci takového jevu
predem vedeli nebo v néj veérili. Prosté se tak stane a tento fakt je dolozen
mnozstvim svédectvi a prikladii. Jesté zajimavéjsi je, ze k vyskytum stavii faze
dochazi casto po kratkém obdobi studia materialii tomuto jevu vénovanych
(jako treba tato kniha).

Primeé techniky se pouzivaji bez jakéhokoli ziejmého preruseni v toku veédomé
pozornosti. Pri pouziti primych technik neni pripadné upadnuti do spanku (pokud je kratsi
péti minut) brano jako poruseni techniky.

Z definice je zfejmé, ze piimé techniky zahrnuji provadéni urcitych postupii béhem predem
daného casového intervalu. Pokud jsou pouzity uspésné, vstupuje Clovék do faze bez
jakéhokoli priichodu néjakymi mezistavy. Protoze vSak mysl funguje povétSinou v aktivnim
stavu, jsou tyto pifimé metody asi pro 90% populace znatné obtizné. Zazitky studentti Skoly
cest mimo télo bylo jasn€ dolozeno, ze zaCateCnici nemaji z cviceni téchto pfimych metod
zadny prospéch. Je to proto, protoze tyto piimé techniky vyzaduji pro svoji plnou ucinnost



uplné pochopeni a bezchybné zvladnuti nepiimych technik. Nespravny nézor, ze vstup do
pfimymi metodami. K nacviku pfimych metod je vzdy vhodnéjsi pfistupovat az po zvladnuti
snazsich technik neptimych.

Neprimé techniky jsou takové, které jsou pouzivany po procitnuti ze spanku.
Uc€innost nepfimych technik neni zavisla na délce predchazejiciho spanku. Nepiimé
techniky mohou byt pouzity po procitnuti po plnohodnotném celono¢nim spanku, po

vvvvv

je zde onen skok védomi do spanku pied tim, nez se pfistoupi k technikam.

Neptimé techniky jsou nejjednodussimi technikami ke cviceni, a proto je pro vstup do
faze pouziva nejvetsi pocet cviicich. Spanek poskytuje mysli pfirozenym zptisobem hluboké
uvolnéni, kterého je jinymi metodami jinak obtizné dosdhnout. ZacateCnici tak mohou mit
z pouziti neptimych technik mnoho vyhod a dosdhnout brzy vstupu do féaze.

Snové vedomi je dosahovano pomoci technik, které umozinuji vstup do faze skrze stav,
ktery je nazyvan lucidni snéni.

V tomto piipadé faze zaCina pii uvédoméni si byti ve snu béhem pribé¢hu snu
samotného. Po dosaZeni tohoto uvédoméni mize byt provedeno nékolik riznych kroki, jako
tteba ndvrat do téla a vykutdleni se znéj, coz bude popsano déale. Pokud jsou b&hem
védomého snéni pouzity techniky pro prohloubeni fdze, mohou potom smyslové vjemy
béhem stavu faze svoji zietelnosti piekonat vjemy zazivané za bézného bd¢lého stavu.

Techniky, které vyvolavaji uvédoméni béhem snu, jsou vétSinou uvadény zvlast mimo
metody pro opousténi téla; prakticky je ale zfejmé, ze vlastnosti stavu pii védomém snéni a
pii opusténi téla jsou stejné, coz oba dva fenomény zahrnuje do faze. Tyto techniky jsou
obtizné a na rozdil od ostatnich neobsahuji specifické ¢innosti, které by produkovaly okamzité
vysledky. Vyzaduji znacné mnozstvi ptipravnych krokti, ¢asu a usili bez jakékoli garance
vysledkll. Naproti tomu vSak nejsou tak obtizné jako pfimé techniky. MnoZstvi cvi¢icich, ktefi
pouzivaji ptimé nebo nepiimé techniky, uvadi, ze nékdy dosahuji uvédoméni béhem snu
spontann¢, aniz by pouzivali konkrétni metody pro dosazeni snového uvédomeni.

Vedle vyse zminénych technik jesté existuji neautonomni prostiedky a néstroje: riizna
zafizeni, programy, vnéjsi vlivy, atd., které rovnéZ mohou byt pro vstup do faze pouzity. Je
vSak potfeba pripomenout, ze tyto jsou uzitetné pouze pro zkuSené cvicici, ktefi jiz jsou
schopni do faze vstoupit bez takovych pomocnych prostiedki.

Neékdy jsou pro vstup do fidze doporucovany rizné rostlinné preparaty ¢i chemické
latky. Pozitivni vliv jejich pouzivani je vSak sporny a stav faze, kterou vyvolavaji, nikdy
nedosahuje kvality, kterou je schopno dosdhnout pomoci nefalSovanych technik. Celkovée
povazujeme pouzivani chemickych berlicek za zcela neptipustné.

KONTRAINDIKACE

Ptesné védecké dikazy pro to, zda je vstup do fadze nebezpecny — a stejné tak
bezpecny — neexistuji, nebot’ nikdy neprobéhl vycerpavajici a kontrolovany prazkum, ktery
by prokazal byt jednu zuvedenych domnének. Protoze vsSak stav fiaze existuje na okraji



piirozené¢ se vyskytujicich stavii mysli, mize byt jen téZko povazovan za nebezpecny.
Zejména ten fakt, Ze je stav fdze doprovazen rychlymi pohyby oci, jako je tomu v piipadé
stavu REM, ve kterém se béhem spanku kazdy z lidi nachézi ptiblizné dvé hodiny, dava tusit,
ze stav faze je zcela pfirozeny a bezpecny.

Jiz védecky dolozené jsou psychologické vlivy faze na fyzické télo a mysl; zvlasté
vliv emoc¢ni, ke kterému miiZze dochézet béhem pocatku stavu faze.

Vstup do faze je velmi hluboky, piisobivy zazitek, ktery miize plisobit hrozivé, coz je
znamkou pfirozeného pudu sebezachovy. Faze mlZe vyvolat stres a napéti. To je obzvlasté
mozné u zacateCnikil a téch, kdo jsou o tomto fenoménu jen malo informovani a nemaji
dostatecnou zkuSenost s jeho vlastnostmi a taktéZ technikami k jeho ovladani. Bez znalosti a
dostatecného cviceni se strachem vyvolané reakce mohou rozvinout v hrizny zazitek.
Koneckonctl, zazivani fantazie se mize ve fazi béhem chvile zdat jako naprosto realna
situace, a strachy a obavy do té doby pobyvajici na okraji védomi mohou dosdhnout hyper-
redlnych projevi. Kdyz k tomu dojde, neni zradné prostiedi faze, nybrz strach samotny. Neni
treba zmifovat, ze strach je jako jedovata latka, zvlasté pro citlivé dusSe, starsi lidi a pro lidi
s ur€itym onemocnénim, jako napt. kardivaskuldrnimi problémy. Neznamend to vSak, ze by
se snad lidé spadajici do t&chto skupin nemohli o dosaZeni fize snaZit. ReSenim je poznat
stresové faktory spojené se cviCenim a snazit se jim vyhnout, poznat mechanismus ovladani
objektii a pochopit zdkonitosti ptipadného nouzového vystupu z faze.

Vzhledem k moZnému negativnimu zazitku se stavem faze je mozna vhodné doporucit
cvi€icim, aby svilj pobyt ve f4zi omezili na maximalné€ patnact minut, ackoli je udrzeni stavu
faze po tuto dobu jiz pomérné vyjimecnym uspéchem. Navrhovany casovy ramec je jen
teoretickym odhadem a je odvozen z faktu, Ze ptfirozené faze REM vétSinou netrvaji déle nez
patnact minut a ze z divodu vedlejSich G€inkli neni doporu€eno pfirozené cykly meénit a
rovnéZ experimentovat s nepfirozenym prodluZzovanim REM stavu.

DOPORUCENI PRO POUZITI TETO KNIHY

Béhem lekci ve Skole pro cesty mimo télo bylo identifikovano nékolik faktorti
s pozitivnimi a negativnimi u¢inky na dosazeni uspéchu pii cviceni:

Pozitivni i€inky na cvieni Negativni i€inky na cviceni

Pozorné a ditkkladné studium materidlu kurzu | Nepozorné¢ a uspéchané studium materiala
kurzu

Pravidelna praktickd cviceni Nepravidelna praktickd cviceni

Peclivé provedeni technickych bodl Nedutsledné provadéni technik a nevénovani
pozornosti doporuc¢enim

Uvolnény ptistup k probirané latce Nervozni postoj, fixni ideje

Zaznamy o vSech prvotnich pokusech a | Nedostatecnd analyza vlastnich postupl

zdznamy o uspéSnych vstupech do faze v ptipad¢ netispéchii

Dodrzovani doporuc¢eného denniho poctu pro | Pfili§ mnoho pokusii o vstup do faze béhem

pokusy o vstup do faze dne

Pravidlena cviceni a pokusy o vstup do faze | Sporadické cviceni

Duivéra v praktické zkuSenosti lektora Postoj ,,To vim taky“. Ten je mozny jen pro




osoby s mnozstvim praktickych zkuSenosti.
Cetba a teoretické znalosti fenoménu nejsou
praktickou zkuSenosti.

ARSI Il ol e

N —

CVICENI PRO KAPITOLU 1
Otazky:

Jaké podobné stavy odpovidaji terminu ,,faze*?

Jak se stav faze li$i od cestovani mimo télo?

Je vnimdni reality v bd¢lém stavu odlisné od vnimani reality ve stavu faze?

Je stav faze ptinosny k béznému dennimu zivotu?

Jaké schopnosti musi byt dosazeny pted piistoupenim k praktickému vyuzivani faze?
Kolik je druhii autonomnich zptsobt pro vstup do faze?

Jaky je rozdil mezi pfimymi a nepfimymi technikami?

Jaké techniky jsou nejsnazsi pro vétSinu cvicicich?

Vyplati se diivéfovat riiznym piistrojim a programtim, které slibuji pomoc pfi vstupu
do faze? Proc¢ a nebo pro¢ ne?

Ukoly:

Zkuste si vzpomenout, zda jste n¢kdy zazili stav faze.

Pokud jste stav faze zazili, jak4 technika vam umoznila vstup? Pi¥imd, nepiima nebo
snové uvédomeéni?

Pokud je to mozné, zeptejte se kamaradu a pratel na cestovani mimo télo nebo lucidni
snéni. Pamatuje si nékdo z nich podobné zazitky? Jaké to bylo?
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Kapitola 2: Neprimé techniky

KONCEPT NEPRIMYCH TECHNIK

Odhodlané cviceni pro stup do faze je nejlépe zacit studiem nejpiistupnéjsich technik.
Témi jsou nepiimé techniky, které jsou védomymi akcemi provadénymi po probuzeni ze
spanku. Nektefi kritici nespravné predpokladaji, ze nepifimé techniky nejsou ideélni, a
preferuji zacit technikami pfimymi. To ale nikterak nezarucuje uspech a ve vétSing ptipadl je
vysledkem promarnény cas a usili. Zahajeni cviceni neprimych technik zarucuje vstup do
faze.

Specificka univerzalni metoda vhodna pro jakéhokoli cvi¢iciho je pouhym mytem,
protoze cvicici se 1i§i ve svych osobnostech, stavu psychiky a rychlosti uc¢eni. Nicméné
existuje relativné snadny algoritmus nebo postup, ktery odliSnosti ve vlastnostech cvicicich
bere do tvahy a umoziiuje nejracionalnéjsi a efektivni zptisob dosazeni vstupli do faze. Tento
algoritmus obsahuje cyklické provadeéni nepiimych technik popsané v této kapitole. Tyto
techniky jsou — ptes jejich odliSnou obtiznost — bez vyjimky vhodné pro vSechny zacatecniky,
kteti si pteji stav faze zakusit.

Vysledky se mohou dostavit okamzit¢ po nékolika mélo pokusech; pro dosaZeni
ocekavanych vysledkli je nicméné potieba provadét v priméru asi pét pokusiti denné. Je
mozno provadét 1 vice nez pét pokust denné. Na pochopeni téchto technik neni nic slozitého,
protoze jsou zde vyloZeny jasné a srozumitelné¢ a jsou zalozeny na realnych vnitfnich
procesech. Je pozoruhodné, Ze spravnym provadeénim neprimych technik dosahne az polovina
studentii vstupu do faze béhem pouhych dvou dni.

Zajimavy fakt!
Mnoho zkuSenych cvicicich se vyhyba usili nutnému pro zviadnuti primych
technik a zdokonaluji své schopnosti pouze pouzivanim neprimych technik.

Aby bylo Gsili co nejproduktivnéjsi, probereme si jednotlivé kroky podrobné bod po
bodu spolu s principy v jejich pozadi. Zacneme popisem samotnych technik, coz je konecné
podobné jak pro nepiimé, tak i pfimé techniky, protoze tyto se od sebe lisi vlastné jen
charakterem a délkou provadéni.

Technik je veliké mnozstvi, takZe po procviceni vSech nepiimych technik uvedenych
v této kapitole by cvicici mél byt schopen si vybrat tfi nebo Ctyfi nejpiiméjsi, jemu osobné
nejvice vyhovujici.

Techniky pro oddéleni od téla budou probrany potom dale. Tyto se naprosto 1isi od
béznych technik, které cviciciho pouze ptivadeji do faze, ale uz nemusi vést k oddéleni od
t&la. Casto je také nezbytné nutné védét, jak po vyuziti téchto technik piestat vnimat fyzické
télo.

Je nutné pochopit, kdy tyto techniky pouzit, a uvédomit si rovnéz dualezitost probuzeni
ze spanku bez otevieni o¢i a bez pohybu. Vstup do faze okamzité po probuzeni musi byt
procvic¢ovan az do uplného zvladnuti, protoze toto byva hlavni piekazkou v tispésné praxi.

Po probrani informaci tykajicich se nepfimych technik probereme cyklovani
neptimych technik, véetng toho, jaké jsou, jak funguji a jak je nejlepsi je pouzivat. Usp&sny
vstup do faze je pfimym vysledkem provadéni téchto cykld. Jsou zde nicméné urcité vyjimky,
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a neni vZdy nezbytné nutné tyto cykly provadét, pokud mysl sama napovi, jak by mél clovek
zacit, coZ rovnéZ pozdéji probereme zv1ast.

Mastering Indirect Techniques

Trying ot and Trying outand Selecting the
testing indivect testing indivect anid
geparation geparation
technigues on techniqnes that
vourself guit yom

techmiques on
yourself

Awakening Creating and
conegcionely aftirm ing the
without intention of
avwakening without
movement

mov exrnextt

PRIMARNI NEPRIME TECHNIKY

Techniky popsané dale jsou jednotlivymi prvky cykli nepfimych technik. Neni
efektivni pouzivat vSechny popsané techniky. Kazdému cvi¢icimu se vyplati vybrat si nékolik
nejzajimavéjSich a nejvhodnéjsich, aktivné je nastudovat a pak je pouZit.

POZOROVANI OBRAZU

Test osobni efektivity

Okam?zité po probuzeni ziistafite bez pohybu, o¢i zaviené. Pozorujte asi 3 az 5 vtefin
temnotu za zavienymi vicky a snazte se v ni zahlédnout rozpoznatelné obrazy, vzory nebo
symboly. Pokud se nic neobjevi, méla by byt technika nahrazena jinou. Pokud se né&jaké
obrazy objevi, pokracujte v jejich pasivnim pozorovani. Obrazy se mezitim stanou zietelnéjsi,
doslova pozorujicitho obklopi. Nesnazte se o jejich aktivni zkoumdni, protoZze by se mohly
rozplynout nebo zmeénit. Obrazy by mély byt nahlizeny jako vSe obklopujici panorama.
Pozorujte obrazy tak dlouho, dokud dochazi k néarustu jejich realisti¢nosti a kvality. Tak
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dosahnete dvou moznych vysledki: stanete se soucasti zobrazeného prostiedi a tak vstoupite
do faze, nebo se obrazy stanou absolutné realistické nebo hrani¢ni, a pak se mizZete pokusit o
separaci od fyzického téla.

Trénink

Ulehnéte na zada, nejlépe v tmavsi mistnosti, zaviete oci a pozorujte po nékolik minut
vzniklou temnotu a snazte se identifikovat ptipadné obrazy, které povstanou z jednoduchych
skvrn ¢i teéek, a postupné prechéazejte k celkovéj§im obraziim a scéndm. Pfi dostate¢ném
tréninku je tato technika velmi snadna a pfimd. BéZnou chybou pfi cviceni této techniky byva,
Ze se cvicici pokousi obrazy agresivné vyvolavat misto toho, aby pasivné ¢ekal na to, co se
ptirozené objevi.

FANTOMOVE POHYBY

Test osobni efektivity

Okamzité po probuzeni zlstaiite bez pohybu, oCi zaviené. Pokuste se néjakou ¢asti téla
3 az 5 vtefin vrtét nebo hybat, ale tak, abyste nepouZili zddné svaly. Pokud se pfi pokusu nic
nezahybe, vyzkouSejte jinou techniku. Pokud se pohybovy vjem dostavi, tieba 1 jen
slaboucky, pokracujte v pohybech a snazte se o co nejvétsi rozsah pohybu. Tato technika ma
byt provadéna co nejagresivngji, nikoli pasivné. Jamile rozsah pohybu piesahne piiblizné
10cm — k ¢emuz miize dojit béhem nékolika malo vtefin — mohou nastat nésledujici situace:
clovek se ocitne ve fazi, nebo se ¢ast téla, jiz je pohybovéno, zatne pohybovat naprosto volng.
Vyskyt takového pohybu pak umozni cvicicimu, aby pfistoupil k separacnim technikam a
pokusil se vystoupit z téla.

Pti technice fantdbmovych pohybl se mohou objevit velice silné vibrace, které je pak
mozné pouzit pro separaci z téla. Nékdy se objevi 1 hlasité zvuky, které umoznuji pouziti
techniky naslouchdni, kterd pak miZze vést ke vstupu do faze.

Technika fantomovych pohybii neni pfedstavovanim si pohybu téla, ale skuteCnou
snahou o pohyb fantdmového téla. Zakladnim bodem techniky je snazit se o pohyby bez
zapojeni Cinnosti svalli. To znamend soustifedit se na vnitini snahu o pohyb bez fyzické
reakce. Pokud se pak vjemy pohybu dostavi, li§i se jen malo od pohybti skutecnych a Casto je
doprovazi pocity tize a odporu. Obecné¢ maji pohyby zpocatku jen maly rozsah, ale pfti
soustfedéné snaze se jejich rozsah znateln€ zvétsuje.

Nezalezi na tom, jakou ¢asti t€la chcete pohybovat. Muze to byt celé télo nebo tieba
jen nékterd jeho ¢ast. Neni dualezita ani rychlost pohybu. Cilem dané techniky je zvySovat
rozsah pohybu.

Trénink

Na nékolik minut klidn€ ulehnéte se zavienyma o¢ima a uvolnéte celou pazi. Potom si
agresivné vybavte nasledujici pohyby, bez zapojeni svalli, kazdy asi po dobu dvou az tii
minut: rotaci paze, hybani pazi nahoru a doll, doleva a doprava, roztahovani prstl a zase
jejich spojovani, zatinani a rozevirani pésti. Zpocatku se neobjevi zddné vjemy. Postupné se
ale pocity svalové aktivity stanou zfetelné az do t€ miry, Ze budou nerozliSitelné od skute¢né
svalové prace. Behem prvnich tréninkovych pokusti maji cvicici Casto nutkéni otevfit oci a
presveédcCit se, zda Casti téla skutecné hybaji — az tak realné se pocitované vjemy zdaji.
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NASLOUCHANI

Test osobni efektivity

Okam?zité po probuzeni zistarite bez pohybu, o¢i zaviené. Zkuste se zaposlouchat do
zvukl ve vasi hlavé. Snazte se o to asi 3 az 5 vtefin bez toho, ze byste se pohnuli nebo
otevieli o¢i. Pokud se béhem této doby néco nepiihodi, zméiite techniku. Pokud se objevi
jakékoli zvuky jako tfeba bzuceni, huceni, syCeni, piskdni, cinkani nebo melodie, pozorné
poslouchejte. Vysledkem bude, Ze hlasitost zvuku bude naristat. Poslouchejte tak dlouho,
dokud narGstad hlasitost ¢i dynamika zvuku. Kdyz zvuk ustane nebo je jeho hlasitost
dostatecnd, je mozné piistoupit k technikam separace. N&kdy dojde k tomu, Zze zvuk sdm hodi
cvic¢iciho béhem poslechu do faze. Zvuk muze byt opravdu velmi hlasity a nckdy byva
dokonce popisovan jako fev tryskového motoru.

Naslouchani je aktivnim a pozornym pozorovanim zvukovych vjemt, jejich tonality a
rozsahu a toho, jak plsobi na cviciciho.

Existuje také technika nuceného naslouchani, pii které¢ je tfeba silné chtit slySet
néjaky zvuk a béhem toho vynalozit intuitivni vnitini usili, které byva zpravidla spravné.
Pokud je technika provadéna spravné, pak dochézi stejné jako u normalniho naslouchéni
k narGstu hlasitosti a sily zvuku.

Trénink

Ulehnéte na klidném misté, zaviete o¢i a zaposlouchejte se do zvukii ve vasi hlave.
Snaha je zpravidla korunovéana tspéchem bé¢hem nékolika minut, a cvicici by mél zacit slySet
zvuky, které uvniti sebe mame vSichni. Je zkratka potieba védet, jak se na né naladit.

ROTACE

Test osobni efektivity

Okamzité¢ po probuzeni ziistaiite bez pohybu, o¢i zaviené. Béhem 5 az 10 vtefin si
pfedstavujte, jak se vaSe t€lo otaci kolem své osy. Pokud nedojde k néjakym zvlastnim
vjemum, vyzkousSejte techniku jinou. Pokud b&hem rotace dojde k vyskytu vibraci nebo
pokud je pohyb ndhle vniman jako realisticky, pak v rotaci pokracujte tak dlouho, dokud
pocitujete nartst v jeho dynamice nebo realisti¢nosti. Vysledkl rotace mize byt nékolik. Poci
‘tovana rotace miZe byt nahrazena velice Zivym vjemem rotace kolem zvolené osy. Kdyz
k tomu dojde, cvi€ici pak miZe snadno opustit své télo. DalSim moZznym vysledkem je nahla
pfitomnost silnych vibraci ¢i hlasitych zvuki, béhem kterych je rovnéZ mozné oddéleni od
téla. Béhem rotace nékdy muze dojit k samovolnému oddéleni a vstupu cviciciho do faze.

Trénink

Pro cviceni rotace ulehnéte, zaviete o¢i a po n€kolik minut si pfedstavujte otaceni
kolem osy hlava-chodidla. Neni tfeba se soustfedit na vizualni vjem nebo jemné pocity v téle.
Hlavnim faktorem jsou vjemy vestibuldrni, které vznikaji diky vnitini rotaci. Byva casté, ze
maji cvi€ici problémy s dosazenim plné rotace. Nékdo mliZze dosahovat oto€eni o 90, jiny zase
0 180 stupiili. Stalym a vytrvalym cvicenim je ale mozné dosdhnout plné rotace o 360 stupni.
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TECHNIKA VYNUCENEHO USNUTI

Test osobni efektivity

Okamzité¢ po probuzeni zlstaiite bez pohybu, ofi zaviené. Predstavte si nahlé,
vynucen¢ usnuti na 5 az 10 vtefin a pak se vrat'te zpét do bdéni a okamzité se usilovné snazte
o oddéleni od fyzického téla. Obecné po provedeni této techniky stav mysli cviciciho rychle
piesko¢i mezi dvéma rozdilnymi stavy. Pfi vynofeni se z tohoto ,,pseudospanku‘ ¢asto dojde
k vyskytu silnych vibraci, pfi kterych je velika Sance na oddé€leni a rovnéz moznost provadét
jiné techniky. Snazte se, abyste pii tomto cviceni skute¢né neusnuli.

V zéasad¢ je vynucené usnuti trik pro oklamani mysli, ktery umoziiuje ziskat vyhodu z
reflexni reakce mozku, kterd vyvold polovédomy stav, kterého je mozno vyuzit pro snadnéjsi
vstup do faze. Tato technika je zvlasté uzitecnd v piipadech nahlych probuzeni do jasného
védomi a nebo v ptipadech, kdy po probuzeni doslo k nechténému pohybu téla.

Vynucené usnuti je pomérné jednoduché. Vyzaduje potlaceni vnitiniho dialogu,
odtazeni dusevniho zaméfeni od vnéjSich stimula a silnou touhu po rychlém znovuvstoupeni
do spanku nésledovanym bé&hem néckolika vtefin opétovnym probuzenim. Pro pochopeni
mechanismu si sta¢i vzpomenout, jak se ¢lovék pfimél usnout nékdy dfive nebo jak usnul pfi
veliké tinavé nebo po dlouhém obdobi spankové deprivace.

BéZnou chybou u této techniky je to, Ze 1idé usnou, aniz by si vzpomnéli na nutnost
touhy po opétovném rychlém navratu k bdéni.

SEKUNDARNI NEPRIME TECHNIKY

NAPINANI MOZKU

Test osobni efektivity

Okam?zité po probuzeni zlstaiite bez pohybu, o€i zaviené. Dvakrat az tfikrat napnéte
mozek. Pokud se nic nestane, ptejdete k jiné technice. Pokud se béhem cviceni objevi vibrace,
snazte se je presunout na celé télo a zesilit je dalsim napinanim mozku. Cim jsou vibrace
silngjsi, tim je vyssi pravdépodobnost uspéchu pii pouziti separacnich technik. Miize rovnéz
dojit k samovolnému oddéleni. Pfi napindni mozku miiZze cvi¢ici zaznamenat zvuky, které
umozni pfechod k technice naslouchéni.

Vibrace, které pochazi z napinani mozku byvaji velmi zietelné. Pokud je €lovek na
pochybach, zda k vibracim doslo, pak k nim z nejvétsi pravdépodobnosti nedoslo. Vibrace
mohou byt popsany jako intenzivni, bezbolestny elektricky proud probihajici télem. N&kdy je
pocitovano uplné umrtveni téla.

Trénink

Pro nacvik napinani mozku ulehnéte a zaviete oci. Nemyslete si, Ze je ve skutecnosti
napinani nebo stahovani mozku nemozné. Pfedstavované napinani by mélo byt rytmické,
prerusované. Cvicici se mize pokouset o stahovani celého mozku, nebo jen nékteré jeho ¢asti.
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Béhem cvi€eni dochéazi k pocitim tlaku nebo dokonce skutecnym stahim mozku. U 95ti
procent cvi€icich dochazi ke stahim mozku b&hem nékolika prvnich minut cvifeni. Tato
technika by méla byt ulozena do paméti tak, aby se k jejimu procviceni mohlo pfistoupit
okamzité po probuzeni.

Cvicici nékdy dé€laji chybu v tom, Ze nevédomky napinaji také mimické svaly a svaly
hlavy a krku namisto omezeni stahli pouze na vnitini oblast lebky. Této chyby je nutné se
zcela vyvarovat, protozZe by se mohla stat chronickou a ohrozit tak tispéSnost cviceni.

NAPINANI TELA BEZ ZAPOJENI SVALU

Test osobni efektivity

Tato technika zahrnuje napinani celého téla a jen malo se 1i8i od napindni mozku. Po
probuzeni proved'te jedno az tfi napnuti celého téla, ovSem bez zapojeni svalii. Pokud se nic
nestane, prejdéte k jiné technice. Mohou se vyskytnout vibrace, a pokud tyto budou dal§imi
stahy téla zesileny, mize dojit k samovolnému oddéleni od téla. KdyZz vibrace dostate¢né
zesili, pokuste se o n¢jakou separacni techniku. Pfi vibracich Casto dojde také k vyskytu
zvukl, coZ umoziuje pouziti techniky naslouchani a nasledny stup do faze.

Trénink

Ulehnéte, zaviete oci a pokuste se bez zapojeni svalii po nékolik minut napinat télo.
Casto pii tomto cviceni dojde k vyskytu brnéni, vnitinimu tlaku a napinani mozku. Pamatujte
si, ze se musite vyvarovat zatinani jakychkoli télesnych svali. Pokud dojde k zatnuti
télesnych svall, mize v kritickém okamziku dojit k nefukénosti techniky.

VIZUALIZACE

Okamzité po probuzeni zlstante bez pohybu, o¢i zaviené. Po 3 az 5 vtefin si vyvolejte
silnou touhu vidét a doslova pfed sebou vytvoite néjaky specificky pfedmét. Objekt sdm by
mél byt v klidu, deset az dvacet centimetrii pfed cvi¢icim. Omezte své piedstavované
pfedméty na néco jednoduchého, jako tfeba na obraz jablka, kvétiny, koule nebo ruky. Nékdy
je vhodné predstavit si objekt, jak se vznasi tésn¢ nad obo¢im, namisto pfimo vpiedu pred
oblicejem. Pokud se béhem této doby nic nepiihodi, méla by byt opouzita jina technika.

Pokud dojde k zobrazeni pfedmétu, cvicici by jej mél upiené pozorovat. Pak néasledné
dochazi k tomu, Ze si ¢lovék uvédomi, Ze stoji u néj jiz n€kde ve stavu faze. Kdyz se
zobrazeni objektu stane realistické, mize cvicici rovné€z sdm zkusit techniky pro oddéleni se
od téla.

HMATOVE-MOTORICKA VIZUALIZACE
Okamzité po probuzeni zlstaiite bez pohybu, oCi zaviené. Piedstavte si na 10 az 15

vtefin aktivni, fyzicky pohyb, béhem kterého se dotykate néjakého objektu a vnimate detaily
prostoru kolem sebe. Pokud se b&hem této doby nic nestane, méla by byt pouzita jina
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technika. Pokud se za¢nou prolinat skute¢né a predstavované vjemy, pokracujte ve cviceni,
dokud ptedstavované vjemy nepiehlusi ty primarni.

PREDSTAVOVANE POHYBY

Okamzité po probuzeni zlstante bez pohybu, o¢i zaviené. Na 5 az 10 vtefin se
soustfed’te na vizualizaci jednoho z nasledujicich pohybii: vrténi, chlize, béh, kotoul, tahéni za
méla by byt pouzita jind technika. Pokud se dostavi n&jaky vjem pohybu, pokracujte v jeho
predstavovani, dokud se z n¢j nestane vjem dominantni. Dosazeni silného vjemu je provazeno
pfesunem do faze. Pokud k takovému pfesunu nedojde automaticky, doporucuji pouziti
separacnich technik.

PREDSTAVOVANE POCITY

Okamzité¢ po probuzeni zlstafite bez pohybu, o¢i zaviené. Na 3 az 5 vtefin si
predstavte, jak v dlani drzite n&jaky konkrétni predmét. Pokud se nic nestane, pouzijte jinou
techniku. Pokud se objevi pocit vahy a hmatovy vjem, snazte se na pocit soustfedit silngji.
Jakmile pocity dosdhnout realistické Urovné, je mozné oddé€leni od téla. Nicméné se
doporucuje pokraCovat v ohmatdvani pfedmétu. Cvicici si mize vybrat jakykoli pfedmét,
ktery se velikosti vejde do dlan¢. Prikladem muze byt telefon, micek, sklenice, pero, dalkovy
ovladac¢ a podobné.

PREDSTAVOVANE ZVUKY

Okamzité po probuzeni zistafite bez pohybu, o¢i zaviené. Snazte se aktivné slySet
néjaky zvuk ¢i slovo, jako tfeba né€¢i jméno nebo melodii. Pokud se nic nestane, méla by byt
pouzita jina technika. Pokud je slySet zvuk, mélo by se pokracovat v poslechu, dokud zvuk
nedosahne dostatecné hlasitosti. Poté je mozné se pokusit o odd¢€leni.

POHYBY OCi

Okamzité¢ po probuzeni zlstaiite bez pohybu, o¢i zaviené. Proved’te dva az pét
rychlych pohybli ofima ze strany na stranu nebo nahoru a doli. Pokud k ni¢emu nedojde,
méla by byt zvolena jina technika. Pokud se objevi vibrace, mohou byt po snaze o jejich
zesileni pouZity techniky pro oddéleni od téla.

TECKA NA CELE

Okamzité po probuzeni zilistafite bez pohybu, o¢i zaviené. Pfedstavte si na 3 az 5

vtefin bod uprostfed cela. Pokud se nic nestane, zkuste jinou techniku. Pokud se objevi
vibrace, mohou byt pokracovanim v této technice nebo napindnim mozku zesileny a pomoci
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tak k oddéleni od téla. Rovnéz se mohou objevit zvuky, které¢ umozni pouzit techniku
naslouchani.

METODA STRACHU

Okamzit€¢ po probuzeni zlstante bez pohybu, o¢i zaviené. Na 3 az 5 vtefin si
pfedstavte néco hrozného, strasidelného, zdhrobniho. Pokud se nic nestane, zvolte jinou
techniku. Pokud se vSak objevi pocit ndhlého strachu, s nejvétsi pravdépodobnosti cviciciho
dostane do faze, kde je mozné pouzit techniku oddéleni. Poptipad¢ se mohou objevit vibrace
nebo zvuky a umoZnit cvi¢icimu vyuziti odpovidajicich technik. Bé&znym problémem
spojenym s pouZzitim této techniky byva to, ze se cvicici kvili strachu nesnazi o nic jiného,
nez o probuzenti.

VZPOMINKA NA FAZI

Okamzité po probuzeni ziistaiite bez pohybu, oci zaviené. Vybavte si pocity, jaké jste
méli pii vasem poslednim zazitku faze. (To se vztahuje samoziejmé jen na ty cvicici, kteti
takovy zazitek jiz v minulosti m¢li.) Bud’ se nestane nic a je tfeba pftejit k jiné technice, nebo
dojde k vybaveni pocitl a je mozné piistoupit k pokusu o oddéleni se od téla — pokud k nému
nedojde automaticky. Tato technika také miize vyvolat vibrace a zvuky, coZ umoZiluje
pfipadné pouziti techniky naslouchani ¢i napinani mozku.

KONCENTRACE NA DECH

Okamzité po probuzeni zustante bez pohybu, o¢i zaviené. Na 3 az 5 vtefin se
soustfed’te na dychdni; na zvedani a klesdni hrudniku, na napliiovani plic vzduchem a jeho
opétovné vypousténi. Pokud se nedostavi zadné vysledky, méla by byt zvolena jina technika.
Pokud se objevi vibrace, zvuk nebo spontdnni oddéleni, méla by byt tato technika
prohloubena a plné vyuZita.

VYBER VHODNE TECHNIKY

Dal8im krokem potiebnym pro zdokonalovani se v pouZivani nepfimych technik je
volba téch nejvhodnéjsich, které cviicimu vyhovuji. Je zbytecné uzivat tu ¢i onu jenom
proto, ze vypada zajimavé nebo proto, ze o nich nékdo néco napsal. Volba by méla byt
zaloZena pouze na tom, co tomu kterému cvi¢icimu vyhovuje.

Ze vSech vysSe uvedenych primarnich nepfimych technik prakticky pouze jedna
technika funguje rychle a spolehlivé pro 95 procent cvicicich — tou je napinani mozku. Ostatni
jednotlivé techniky funguji béhem pocatkl cvi€eni asi tak jen pro 25 az 50 procent cvicicich.
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Nicméné po nékolika tréninkovych blocich je vSak funkénost prakticky kazdé techniky asi 75
procent.

At tak ¢i onak, kazdy cvicici by si mél sam zvolit urcity soubor technik, které pro n¢j
funguji nejlépe. Soubor by nemél obsahovat méné nez tfi techniky, pfi¢emz volba Ctyt az péti
je vhodnéjsi, protoZze umoziuje vice moznosti a jejich riznych kombinaci. Nefunkéni
techniky by nemély byt odmitnuty jednou provzdy, protoZe pti opakovanych pokusech mohou
rovnéz veést k uspéchu.

Aby byla zajisténa volba skutecné funkcénich technik, je tieba, aby kazda byla
zkousSena zvlast po obdobi alespon tfi dni. To znamend, ze by kazdd méla byt procvicovana
dvé az deset minut pfed spanim, a tfeba i béhem dne. Je dobré zvolit si také alesponl jednu
sekundarni techniku. Takovato praxe pomiize kazdému cvicicimu zvolit opravdu funkcni
techniky. Samotnym vybérem technik se jim cvicici u¢i a ziskavd k nim osobni a blizsi
piistup, coz zpétné pozitivné ovliviiuje jejich pouziti v kritickych momentech.

Stoji za zminku, Ze by kone¢ny vybér mél byt pestry. Napiiklad neni vhodné vybrat si
jak napinani mozku, tak téla, protoze jsou prakticky shodné. Je vice nez jisté, ze bud’ budou
fungovat obé& dv¢, nebo naopak ani jedna z nich. To je dvodem, pro¢ by se techniky mély
lisit a pro¢ by mély zahrnovat co nejvetsi Sifi typd smyslovych vjemu: vizudlni, hmatové,
pohybové, sluchové, napinani apod. Pamatujte na to, ze s asem se méni jak priority, tak cile,
a ze techniky, jejichz pouziti v poCatecnim obdobi bylo bez vysledkli, se mohou pozdé&ji
neéekané projevit jako u¢inné. Bud'te flexibilni. Zadny soubor technik by nemél byt strnuly.
Ve skutecnosti se vybér mize béhem nékolika tydnti ménit, jak cvicici bude pfichazet na to,
co je pro n&j nejvhodnéjsi a co mu piinasi nejlepsi vysledky.

TECHNIKY PRO ODDELENI OD TELA

Zacnéme Sokujici skutecnosti: asi pfi jedné tretiné Usp&Snych pouziti nepifimych
technik pro vstup do fize neni tfeba provadét zadné specifické techniky pro vstup, protoze
k oddéleni od téla okamzité dochazi spontanné a bez usili. To bylo statisticky dokdzano na
seminéfich Skoly pro cesty mimo t&lo a analyzami jinych zdroji. Nedostate¢né pochopeni
separacnich technik pak opacné muize vést k nezddoucim komplikacim. Cvicici se muze
dostat do faze, ale nedokaZze se odpoutat od téla. Je tedy velmi diileZité pochopit, jak separacni
techniky funguji, protoze jsou Casto klicem k tspéchu.

Zajimavy fakt!

Relativné casto se cvicici bude snazit o oddéleni neuspésné,aby si pak
uvedomil, Ze lezel v jiné pozici, nez pocitoval, a Ze mu ve skutecnosti stacilo
jen normalné vstat. Toto se zacdtecnikum Ccasto stava a je to zndmkou
nespravného pochopeni separacnich technik.

Neékdy cvicicimu pro provedeni oddéleni postaci na néj jen pomyslet. Je to pomérné

vvvvvv

od téla jsou vykutaleni se, vstani, vylezeni a levitace.

VYKUTALENI SE Z TELA
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Pokuste se pfi probuzeni piekulit ke kraji postele nebo smérem ke zdi, aniz byste
pouzili jakékoli svaly. Nebojte se, Ze spadnete z postele nebo Ze vrazite do zdi, ani se
nezaobirejte tim, jak byste tuto techniku méli pocitovat. Prosté se odkulte.

VSTANI Z TELA

Pokuste se po probuzeni postavit, aniz byste hnuli svym fyzickym télem. Konkrétni
provedeni odpovida tomu, jak je to pro cvi¢iciho nejpohodIné;si.

VYLEZENI Z TELA

Pokuste se po probuzeni vylézt z téla, aniz byste pouzili jakykoli sval. Tato technika je
nejcastéji pouzivana v piipadech, kdy pomoci jinych technik dojde k castecnému nebo
uplnému uvolnéni ¢asti téla.

LEVITACE

SnaZte se po probuzeni levitovat vzhlru, rovnobézné s posteli. Pfi pokusu moc
nepiemyslejte, jak to ve skute¢nosti provést; kazdy tento pocit levitace zna ze svych snd.

VYPADNUTI

Skoro to stejné, jako levitace: zkuste po probuzeni propadnout posteli doli.

KOTOUL VZAD

Zkuste pfi probuzeni vystoupit z téla pfekulenim se dozadu za hlavu jako pfi saltu.

VYKULENI OCI

Vykulte nebo dosiroka oteviete po probuzeni o¢i — ovSem bez otevieni vicek. Miize to
vyvolat vystoupeni z téla pohybem vpied.

Separacni techniky maji jedno spolecné, a to je to, Ze by se nemélo jednat o pouhou

predstavu vystoupeni z t€la, ale o skuteCnou snahu o vystoupeni z n¢j bez zapojeni svald.
Techniky vyvolavaji stejné pocity pohybu jako u pohybil v bd¢lé realité. Pokud okamzité po
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pokusu o vystoupeni z téla k nicemu nedojde, potom technika nezabrala, ackoli pozdéji opét
miiZze fungovat. Cvicici je okamzit€ schopen rozpoznat, zda technika funguje. Lidé jsou
nicmén¢ mnohdy nepfipraveni na to, o jak redlné pocity se jedna, a mysli si, ze se pohnuli ve
skute¢nosti, namisto aby si uvédomili, ze doSlo k uvolnéni z casti nebo z celého téla. Po
takovych nestastnych pokusech je tteba provést pozornou analyzu netspéchu, pochopit, co se
stalo a pfipravit se na pfisti isp&Sny pokus.

Pokud bylo oddéleni neuplné nebo probéhlo s obtizemi, je to signidlem toho, ze
technika byla pouzita spravné. V takovém piipad¢ je tieba pro kompletni oddéleni zapojit
védomé usili a agresivitu. Pokud naptiklad dojde k pohybu v néjakém sméru, ale posléze je
zabrzdén, je nutné se vratit zpét a pohyb opakovat s vétsi razanci.

Pro nacvik technik oddé€lenti si lehnéte, zaviete o¢i a béhem nékolika minut se snazte o
provedeni vSech separacnich technik. K separaci nejlépe dochéazi, pokud je jasné citit dany
pohyb a v téle neni citit n¢jaké pnuti nebo napéti. Vnitini pnuti a snaha o pohyb je skoro
fyzicky vnimatelna. Pfirozené, Ze nedochdzi k zddnym pohybim fyzického téla a Ze cvicici
zustava vleze a bez pohybu.

NEJVHODNEJSI DOBA PRO NACVIK

Klicovymi faktory pro néacvik je kvantita a kvalita pokust. Pro nacvik nepiimych
technik existuje nekolik vhodnych ¢asovych obdobi.

Zacneme tim, Ze si fekneme, Ze spanek probihd v pravidelnych cyklech. Pfiblizné
kazdou hodinu a pul se budime a pak opét upadame do spanku, coz jsou ony spankové cykly.
Dale ma spanek dvé hlavni stadia: stadium REM spanku a NREM spanku. NREM stadium ma
né&kolik dalsich stupiit. Cim déle spime, tim méné télo vstupuje do hlubokého NREM spanku
a tim vic se nachdzi v m¢€l¢im REM spanku. Ke vstuptim do faze dochézi povétsinou ve fazich
REM spanku.

Nejvhodnéj§im zplisobem pro vyuziti nepfimych technik je metoda odlozeni spanku.
Cilem této metody je preruSeni spanku v jeho pozdni fazi a pak jeho op€tovné naruseni pii
znovuusnuti, cozZ jej u€ini velmi lehkym. Spanek doprovazeny ¢astymi pieruSenimi miZze byt
vyuzit u¢innym zpusobem.
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Vézméme si za piiklad cviciciho, tieba jménem Jan. Pokud jde Jan spat o ptlnoci, pak by si
mél nastavit budik na 6. hodinu ranni. Po probuzeni by se m¢l Jan trochu probrat, zajit si tieba
na zachod, napit se, nebo si tieba piecist par stranek z knihy o lucidnim snéni nebo jinou
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podobné zaméienou literaturu. Pak by se mél vratit zpét do postele a myslet na to, jak se bude
béhem nésledujicich asi dvou hodin opakované budit a snaZit se pii kazdém probuzeni o vstup
do faze.

Pokud Sel Jan spat diive, mél by dodrzet onen Sestihodinovy interval, ktery je pro
prvotni spanek dostacujici. Pokud by spal méné€ nez Sest hodin, pak by jeho druha ¢ast spanku
byla pfili§ hluboka. A naopak, pokud by spal déle, ziistane mu méné ¢asu na cvic¢eni a nebo
moZna bude mit problém viibec znovu usnout.

Pokud se cvicici obvykle budi hodné ¢ily, miZze mit s opétovnym usnutim problémy.
V takovém piipad¢ neni potieba, aby vstaval, a miize se rovnou snazit o opctovné usnuti.

Je samoziejmé, Ze metoda odlozeného spanku je vhodna hlavné tehdy, pokud cvicici
ma moznost spat tak dlouho, kolik chce. Ne vSichni maji takovou moznost kazdy den,
nicméné skoro kazdy si mize béhem tydne najit alespon jeden den, kdy si mize pro tuto
metodu urCity Cas vyhradit. Je fo z velké casti prave diky metodé odlozeného spanku, ze na
kurzech Skoly pro cesty mimo télo dosahuji vstupu do fize béhem jediného vikendu az dvé
tretiny studentut!

Druhou nejvhodnéjsi dobou pro nacvik je okamzZik normalniho ranniho probuzeni. To
vetSinou nastava béhem leh¢i diimoty po celono¢nim hlubokém spanku.

Dal8im vhodnym okamzikem je probuzeni ze zdiimnuti v pribéhu dne. Zde se opét
jednéd vétSinou o kratSi a lehci spanek, ktery télu umozni potfebny odpocinek a zaroven
umozni, aby pamét’ a zdmé&r zlstaly v okamziku probuzeni aktivni. Odpoledni zdifimnuti neni
opét mozné pro kazdého, ale pokud takova moznost nastane, je velmi uZzitecné ji vyuzit.

Nocni probuzeni jsou nejméné efektivnimi chvilemi pro nacvik z toho diivodu, Ze
mozek stale jesté v této dobé vyzaduje pomérné hluboky spanek. Mysl je slaba a tézko
schopné néjaké snahy. I pokud dojde k néjakym vysledkiim, probuzeni ¢asto konc¢i rychlym
upadnutim zpét do spanku. To neznamena, Ze by snad cvic¢eni faze béhem nocnich probuzeni
nemohlo fungovat; jen nebude tak efektivni, jako v jinych pfipadech. Cvi€eni béhem nocnich
probuzeni jsou vhodna pro ty, kdo nemaji moznost zvolit si pro nacvik jiné vhodné&jsi chvile.

Jak ale vime, v noci se budime pfiblizn€ v devadesatiminutovych intervalech, takze i
béhem kratkého Sestihodinového spanku to znamend Ctyfikrat Sanci na cviceni. Pokud je
cvicici dostate¢né¢ motivovany a dovede tyto okamziky vyuzit, mize z nich mit po n&jaké
dobé cviceni prospéch.

UVEDOMELE PROBUZENI

Uvédomélé probuzeni je probuzenim, kdy se probouzime s ur€itou myslenkou
v paméti. Idedlné je to mySlenka na nepiimé techniky. Pro dostate¢né G€inné procvicovani
nepifimych technik si nesta¢i pii probuzeni jen tak letmo vzpomenout. Kvili zvlastni
charakteristice lidské mysli a jejim zvykim neni vZdy snadné si konkrétni tkoly ¢i zdméry
hned vybavit. Cilem uvédomélého probuzeni je zahgjit cviCeni okamzité¢ s probuzenim bez
sebemensi casové prodlevy.

Zajimavy fakt!
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Neékteri lide veri tomu, Ze fenomén cestovani mimo télo je prakticky
nedosazitelny a ze jej dosahuji jen nékteri vyjimecni jedinci, kteri ziskali néjaké
tajné uceni. Ale nejvétsi tezkosti pri ndacviku tohoto zazitku béhem kratkého
casového obdobi lezi pravé v co nejrychlejsim rovzpomenuti se na potrebné
techniky po probuzeni se bez pohnuti. To je naprosto jednoznacné. Ale je to
praveé tato drobnost, ktera je hlavnim kamenem urazu pri snaze o dosazeni
tohoto neobvyklého fenoménu.

Uvédomeélé probuzeni neni viibec obtizné asi pro 25% populace. AvSak pro zbylé tii
Ctvrtiny je to natolik t&zké prekézka k prekonani, Ze se nékdy miize zdat az nepiekonatelna.
Pokud se vam takové smysleni ptfihodi, uvédomte si, ze tomu tak prosté¢ neni a ze klicem
k tspéchu je odhodlané cviceni.

Mezi diivody, pro¢ maji lidé problémy si vzpomenout na provadéni cviceni okamzité
pfi probuzeni, patii naptiklad tyto: nezvyk néco provadét okamzité po probuzeni, touha spat
déle, touha jit na zachod, zizen a okamzité zaujeti jinymi problémy vSedniho zivota.

Uvédomélé probuzeni s imyslem provadét nepiimé techniky by mélo byt primarnim
cilem cviciciho, o ktery by se mél snazit ze vSech sil. Rychlost studia a dosaZeni stavu faze
zavisi pravé na tomto.

Existuje n¢kolik u¢innych triki, jak se uvédomeélému probuzeni naucit.

Upevnéni zaméru pri usnutim: toto je pro uspésné dosazeni uvédomélého probuzeni
velmi dualezité. Somnology (védci studujicimi spanek) bylo jasné prokdzano, ze se Clovek
Casto budi s mySlenkou na to, na co myslel pfed usnutim. Tento fenomén je jasné patrny,
pokud ma Clovek néjaky vazny zivotni problém; usind s problémem a zase se s nim probouzi.
A vnaSem piipadé€, pokud Zivotni téZkosti nahradime touhou po cviceni faze, dosdhneme
podobného efektu. Neni nezbytné myslet pfed usnutim konkrétné na uvédomélé probuzeni.
Staci se jednoduse ujistit o svém zaméru a tieba si jej jasné nahlas vyslovit. Takovéto védomé
cviceni pfed usnutim velikou mérou pfispéje k uspechu ohledné provadeéni neptimych metod
hned po probuzeni.

Obecny zamer: ¢im vice si je Cloveék védom dulezitosti provadét cviceni bezprostiedne
po probuzeni ze spanku, tim vice se jeho zdmér upeviiuje a povede tak cely proces
k vysledkim.

Ujasneni touhy: pro urcité lidi nékdy neni vnitini zdmér dostatecny, a nebo nejsou
schopni si jej siln€ ujasnit kvili svym osobnim dispozicim. V takovém ptipadé by mélo byt
ujasnéni tuzeb a zamérd Cinéno fyzicky. Muze mit tfeba formu zapist vlastnich cild do
deniku, na karti¢ku na no¢nim stolku ¢i polozenou pod polstat. Miize mit formu rozhovora
s kamarady nebo rodinou o tom daném zajmu, nebo jednoduchou formu nahlas opakovanych
formulaci tykajicich se cviceni, které je tfeba po probuzeni provadét. Klidné mize byt pro
zapisy pouzit 1 mobilni telefon, blog a podobné.

Analyza neuspésnych probuzeni: Analyzovani neuspéSnych pokusi o uvédomélé
probuzeni je velice dualezité. Pokud si uvédomite, at’ uz po par minutach po probuzeni, nebo
nekolika hodinéach ¢i pozdé€ji béhem dne, ze jste neuspéli v dosazeni uvédomélého probuzenti,
vnitin€ se rozhodnéte, Ze se vam to pfi piisStim pokusu podati. Hluboké porozuméni divodim
neuspéchu je velmi G¢inné a praktické, protoze se tak cvicici dovida, co funguje, a co naopak
nikoli, a miZze uc€init vhodna rozhodnuti do budoucna.

Vytvoreni motivace: ¢im vétsi je touha po vstupu do faze, tim diive byva uvédomélého
probuzeni dosazeno. Motivace mize byt zvySena, pokud mame jasny cil a pfedstavu, co
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chceme ve fazi vyzkousSet nebo zazit. Obecné jsou velikou motivaci ptedchozi usp€sné vstupy
do faze, ale clovek, ktery tento zazitek dosud nemél a nevi, co mize ocekavat, tak potiebuje
néco, k ¢emu se muze odkdzat. Pro nékoho to miize sen z détstvi, jako tieba let na Mars, pro
jiného moznost ziskat specifické informace, pro jiného zase tieba setkdni s milovanou osobou,
ktera jiz zemiela, moZnosti 1€cby nemoci a podobné.

Vedle pfirozenych metod pro dosazeni uvédomélého probuzeni existuje jesté celd fada
pfistrojit a pomiicek, které jej také do jisté miry umoziuji. O nich si povime vice v kapitole 5,
kde si fekneme o neautonomnich zptisobech pro vstup do faze.

Nejvhodnéjsi dobou pro uvédomélé probuzeni je probouzeni ze snu. Je to nejucinnéjsi
a nejproduktivnéjsi doba pro snahu o oddeéleni od tela nebo pro provadeni neprimych technik.
V tom okamziku je uvédomeéni si téla na minimalni urovni. K uvédoméni na konci sna
dochazi naptiklad u désivych sntli, no¢nich mir, snli, ve kterych ¢clovek padd — jednoduse u
snu, které zpisobuji ndhlé probuzeni.

Casem by si ¢lovék mél vypéstovat reflex, ktery mu umozni provést naplanované
¢innosti v okamziku probuzeni, kdy se ale jest¢ uvédomeni zcela nevratilo. Takovy reflex je
pro maximalni vyuziti nejvhodnéjsiho okamziku pro vstup do faze velmi uzitecny.

Z mnoha riznych psychologickych a fyziologickych pfi¢in neni kazdému clovéku
mozno dosahovat uvédomélého probuzeni u vSech spankovych cyklii. Proto neni tieba se citit
rozmrzele, pokud se vdm to pokazdé nepodafi. Staci, pokud zazijete dvé az tii probuzeni za
den. To je dostatecna frekvence k tomu, abyste se mohli v pfipad€ kazdodenni praxe pokusit o
vstup do faze dvakrat az pétkrat béhem tydne.

Neni vhodné snazit se o maximalni mozny poéet pokusti o vstup. Béhem lekci Skoly
cest mimo télo bylo zjiSténo, Ze provadeéni 10ti a vice uv€domélych probuzeni (nékteti
studenti se snazili 1 0 20 az 30) beéhem jedné noci jen zfidka vede k pozadovanym vysledkim.
Je to z toho diivodu, Ze Clovek v takové pripadé€ siln€ narusuje ptirozené cykly téla a naopak
se okrada o stfedni prechodny stav, ktery pfispiva k efektivité stavu faze. Cvicici se tak mize
nadmérnym poctem pokust velice rychle emocionalné vyc€erpat a muze ztratit schopnost
pfekonavat limity ve spravném sméru. Dochdzi k tnavé ¢i ,,vyhofeni®. V takovém piipadé€ je
vhodné se uklidnit a pfistupovat k pokustim s uvolnéné€j$im postojem, vyrovnan¢ a postupne.

PROBUZENI BEZ POHNUTI

Vedle upamatovani se na fazi okamzité pii probuzeni je probuzeni bez pohnuti dal§im
dulezitym pozadavkem, ktery je pro mnoho lidi obtizny, nebot’ se pifi probuzeni automaticky
pohnou. Pfi probuzeni se tfeba poSkrdbou, protahnou, oteviou o€i nebo zaposlouchaji do
okolnich zvuka — a pfitom pravé vSech téchto ¢innosti se cvicici musi vystiihat. Jakékoli
realné pohyby nebo vjemy rychle rozrusuji pfechodovy stav, aktivuji mysl a jeji pfistup
k signalim ze smyslovych organd.

Zpocatku se probuzeni bez pohnuti zd4 jako obtizné, az nemozné. Ale na ptikladech
mnoha lidi bylo ukdzdno, Ze se mu lze aktivnim pfistupem ke cvieni a koncentraci na
stanoven¢ cile naucit. Lidé Casto prohlasuji, Ze probudit se bez pohnuti je prost€¢ nemozné. Po
nekolika pokusech k nému vSak dochazi, a postupné se za¢ne objevovat Casteji a Castéji.

Pokud tedy mate s probuzenim bez pohnuti n¢jaké problémy, nezoufejte, ale vytrvale
se snazte. Dfive nebo pozdéji se té€lo podda a vse pijde hladce.
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Probuzeni bez pohnuti je dilezité z toho divodu, Ze pro vétSinu lidi neni pro pokusy
s tazi vhodny zadny jiny Cas, neZ pravé doba probuzeni, kdy se mysl nachézi ve vhodném
stavu pro usp&$né provadéni cykld nepiimych technik. Casto se cvidici desetkrat probudi a
desetkrat se pii tom pohne. Jamile se ale cviici nauci probouzet jemné a postupné, je tspéch
jiz blizko.

Pokud se stane, Ze je probuzeni uvédomélé, ale presto dosSlo k pohybu,
neznamena to, Ze se cvifici nemiize o vstup do faze pokusit. Takové pokusy, ackoli jsou
asi pétkrat méné uc¢inné;jsi nez obvykle, by mély byt i tak v kazdém pripadé provedeny.
Pii probuzeni by neméla byt promarnéna Zadna Sance. Jen je tifeba pamatovat na to, Ze
je nutné nejprve neutralizovat Wcinky pohnuti, aby doSlo opét k navratu do
prrechodového stavu. Pokud tedy doSlo pri probuzeni k pohnuti, je velmi vhodné za¢it
technikou vynuceného usnuti. Rovnéz je mozné pouzit techniku naslouchani, pozorovani
obrazi a fantémovych pohybi. Jen je nutné je provadét pasivné asi 5 az 15 vteFin,
namisto obvyklych 3 aZ 5. Poté je moZné zacit s cyklovanim nepiimych technik.

Probuzeni bez pohnuti neni ptes veskerou svoji dilezitost cilem samo o sob& a rovnéz
se neni tfeba pro n¢j néjak zvlasté trapit. Pokud pii probuzeni budete citit néjaké nepohodli,
budete se potfebovat poskrabat, zakaslat, polknout a podobné, je lepsi takovou akci provést, a
pak pokracovat pro takovou situaci odpovidajicim a doporu¢enym zptisobem.

Ne vSechny pohyby jsou pfi probuzeni nutn¢é pohyby téla, a tfeba uz jen z toho diivodu
je vhodné, aby i v ptipad¢ pohybt doslo k pouziti nepiimych technik.

Zajimavy fakt!
Az 20% pocitu, viemit a pohybii béhem probuzeni neni spojeno se skutecnymi
pohyby téla, nybrz se jednd o pohyby téla fantomového.

Klamné pocity se vyskytuji v mnoha riiznych podobach. Clovék si tieba miize myslet,
ze se Skrabe na uchu svoji fyzickou rukou, a ona je to zatim ruka fantdbmova. Nebo miize
slySet zvuky z pokoje, zpoza okna ¢i od sousedd, aniz by si uvédomil né¢jakou zvlastnost. A
nebo se taky miize rozhlizet po pokoji, aniz by mu doslo, Ze jeho télesné oCi jsou ve
skute€nosti stale zaviené. Pokud si ale ¢lovek takové okamziky uvédomi, miize se okamzité
pokusit o oddé€leni od téla.

CYKLOVANI NEPRIMYCH TECHNIK
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1. Bé&hem prvnich péti vtetin po probuzeni se pokuste o oddéleni.

2. Pokud nedojde k okamzitému oddéleni, je tfeba zacit s cykly neptimych technik.
Zacnéte technikou a), pokud nezabere, piejdéte na techniku b) a pak tieba c¢) a dal,
podle toho, kolik technik do cyklu zahrnete. Pokud nebude Uc¢inn4d ani posledni,
zacnéte opét s technikou a) a pokracujte v cyklu.

3. Pokud nedosihnete uspéchu po provedeni 4 nebo 5 cykli, je vhodnéjsi od dalSich
cykll upustit a znovu usnout s umyslem provést pokus opét pii dal§im probuzeni.

Dosud jsme si probrali nepfimé techniky pro vstup do faze a techniky pro odd¢leni.
Rovnéz jsme si fekli o uvédomélém probuzeni a nejvhodnéjSich Casech pro nacvik
technik. Nyni se podivame na konkrétni algoritmus akci pro nepiimé techniky. Jeho
aplikace slibuje dosazeni rychlych a praktickych vysledkd.

1. Provadéni technik pro oddéleni béhem péti vterin

Dozvédeli jsme se, Ze asi u tietiny uspéSnych pokust s neptfimymi technikami dochézi
k okamzitému Uspéchu béhem prvnich péti vtefin pti pokusu o oddéleni, a to z toho divodu,
7e tento ¢asovy okamzik je pro vstup do faze nejvhodngjsi. Cim méné &asu uplynulo od
probuzeni, tim lépe. A naopak, pokud c¢lovék s provadénim technik otali, jeho Sance na
uspéch se rychle snizuji.

Proto by mél cvicici okamzité po probuzeni, pii nejlepSim bez jakéhokoli pohnuti,
zacit provadét rizné techniky pro oddéleni, jako jsou vykutaleni, vstani, vylezeni a levitace.
Pokud béhem péti vtetfin techniky pfinesou uspéch, pak je mozné se pokusit o oddé€leni od
téla. Neékdy se béhem pokusu o oddéleni objevi prekazky, jako néjaké bloky ¢i zadrzovani
v téle. V takovém ptipad¢ je dobré si tézkosti nevSimat a s usilim se snazit o odpoutani.

Pamatujte na to, Ze pokouseni se o odd€leni okamzité pfi probuzeni je dovednost
nejvyssi dilezitosti a Ze stoji za to ji od samého pocatku zdokonalovat.

2. Prinemoznosti oddéleni pouzit cyklus neprimych technik
Pokud k oddéleni nedojde béhem nékolika vtetin snahy, pravdépodobné k nému bez
ohledu na cas ¢i vynaloZené Usili nedojde vilbec. Zde musi cviCici pfistoupit k jinym
technikam.

26



Cvi¢i by jiz mél mit vybrany soubor minimalné tii primarnich nebo sekundarnich
technik, které mu vyhovuji. A zde se dostava k jejich vyuziti.

Pro konkretizaci prikladu zvolime tri techniky, které by pak ale v redlné situaci mély
byt nahrazeny cvicicim otestovanymi a vybranymi technikami. PouZijeme tyto: a) pozorovani
obrazti, b) provadéni fantdmovych pohybt a c¢) naslouchani.

Po neutspésném pokusu o oddéleni musi cvicici okamzité pfistoupit k pozorovani
prazdnoty. Pokud se béhem 3 az 5 vtefin objevi néjaké obrazy, tak by pozorovani meélo
pokracovat bez toho, Ze by byly obrazy podrobné zkoumdany, nebot’ to by je mohlo rozehnat.
Ve vysledku se stanou obrazy zietelngjsi a barevnéjsi a konecné cviciciho obklopi. Pokud vse
prob&hne idealné, dojde k nahlému pienosu do obrazu a nebo je mozné, pokud jsou obrazy
velmi realistické, pfistoupit k pokusu o oddé€leni. Pokud vSak béhem 3 az 5 vtefin k nicemu
nedojde, mél by cvicici pristoupit k technice pohybt fantdémového téla.

Béhem 3 az 5 vtefin si cviCici projede svoji pozornosti celé télo a zvoli si néjakou jeho
cast, se kterou se pokusi hybat. Nebo muze tento ¢asovy okamzik vénovat okamzitému
pokusu o hybani néjakou casti téla: prstem, pazi, nohou... Pokud dojde k reakci, mél by
cvicici v ¢innosti pokracovat a snazit se o dosazeni maximalniho mozného rozsahu pohybu.
Béhem této doby muze dojit k mnozstvi déja, vcetné spontanniho oddéleni, uspeésSnému
pokusu o oddé€leni, nebo vzniku zvukii a vibraci. VSechny tyto jevy jsou velikou vyhodou.
Pokud béhem 3 az 5 vtefin nedojde k hybani Zadné Casti téla, za¢ne cvicici naslouchat.

Cvici by se mél snazit o zachyceni n€jakého vnitiniho zvuku. Pokud jej nalezne, mél
by se do n¢j zaposlouchat a snazit se zvysit jeho hlasitost. Zvuk potom miize nartst az do
hluku ¢i fevu a miiZze dojit ke spontannimu oddéleni, nebo je mozno pouzit néjaké techniky
pro oddéleni. Rovnéz se mohou objevit vibrace. Pokud se Zadny zvuk béhem 3 az 5 vtefin
neobjevi, mél by cvicici zacit s opakovanim celého cyklu.

Je vhodné se podivat na divody pouziti cyklu nékolika neptimych metod. Je to dano
tim, Ze télo n€kdy na podnéty reaguje velice zvlaStnimi zpisoby. U jednoho c¢lovéka miize
néjaka technika jeden den fungovat a druhy den nikoli. Pokud tedy ¢lovék pouziva jen jednu
techniku, a tfeba i dobrou, kterd casto zabere, miiZe pfesto v mnoha piipadech pfijit o moznost
zazitku faze jen z dlvodu nedostateCné variability jeho cvifeni. Proto by se prakticky
repertoar cvicence mél sestavat z nékolika technik.

Zajimavy fakt!

Nekdy se stavd, zZe technika, kterd je pro cviciciho ucinnd v pocatcich jeho
cviceni, se casem ukdze jako nevhodna, a naopak techniky, jejichz pouziti drive
nevykazovalo zadné vysledky, zacnou casem pravidelné a spolehlive fungovat.

3. Opakovani cyklii nepfimych technik

Pokud prvni cyklus tii technik nepfinesl tspéch, tak to jeSté neznamena, ze je vSe
ztraceno. A¢ techniky nefungovaly, stejné cviciciho troSicku pfibliZily stavu faze a je prosté
potieba s jejich provadénim pokracovat — a tento postup opakovat piinejmensim ttikrat.

Po provedeni jednoho cyklu je snadné zacit druhy, pak tieba tfeti a Ctvrty atd. Je
pravdépodobné, ze béhem nasledujicich cykli se néjaka technika tak fikajic ,,chytne* i piesto,
Ze par vtefin pred tim nefungovala.

Odhodlany cvicici by mél v pfipadé nelspéchu provést pifinejmensim 4 cykly.
Problém lezi v tom, Ze je psychologicky obtizné provadét néco, co nefunguje, a cvicici pak
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tedy Casto vzda dalsi snahu, pfestoze se uZ muze nachazet na ptfedélové hranici. Snazte se,
zkuste to jeste a jesté jednou. A znovu! Uz se stalo, Ze k Gspéchu doslo po provedeni dvaceti
cykla. Jisté, to je znacné Usili, ale vysledek za to stoji.

4. Usnuti s mozZnosti opétovného pokusu

Pokud se cvicicimu nedaii ptes né€kolik provedenych cykli a pokusii o oddéleni
vstoupit do faze, je stdle dobrou moznosti vratit se ke spanku a ptipravit se na dalsi pokusy.
Opét je dulezité usnout s jasné definovanym cilem provést po probuzeni stanovené techniky.
Takové predsevzeti vysoce zvySuje moznost brzkého vyskytu vhodné pfrilezitosti. To
znamend, ze by Clovék nemél jen tak usnout s prazdnou hlavou a ofekavanim spokojeného
spanku. Pfi pouziti metody odlozeného spanku je jasné stanoveni zdméru pravidlem, protoze
pak je mozné dosdhnout v jednom spankovém cyklu nékolika pokusii.

Popsané Ctyti kroky slibuji Gspé€$ny vstup do faze i v pfipadé n€kolika malo pokust,
pokud jsou tyto u€ineny odhodlan¢ a se soustfedénym usilim.

Aby bylo tento systém cyklovani nepiimych technik mozné pouzivat co nejefektivnéji,
je teba si fici, jak pokracovat, pokud néjaka technika funguje, ale v pribéhu cyklu dojde
k jeho zpomaleni a kdy se nedaii vstoupit do faze.

Zaprvé je treba si uvédomit, ze pokud néjaka z technik funguje, pak je nemoznost
vstupu do faze dana nedostatkem zkuSenosti a dovednosti.

A zadruhé, prekdzky mohou byt pfekondny docasnym pouZitim jinych technik.
Piedpokladejme, Ze pii naslouchani uslySime zvuk, jehoZz hlasitost roste a roste, az dosahne
urcité maximalni arovné. S jistotou mizeme fici, ze je uziteCné na nékolik vtefin piejit tfeba
k vynucenému usnuti nebo pozorovani obrazl, a pak se opé¢t vratit k naslouchani. Hlasitost
zvuku se pak mize opét zacCit zvySovat a poskytnout tak moznost pro pokracovani. Nekdy je
smysluplné takto urcitou techniku pierusit n€kolikrat, vyuzit jiné techniky a pak se vratit opét
k té technice, ktera vykazovala Gspéch.

Phase Probability

Technigue “b

Technigue “&"
Technigue “2"

Technique Barrier

Time
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Casto je mozné provadét dvé nebo dokonce tfi techniky sou¢asné bez toho, Ze by se
n¢jak negativné ovlivitovaly. Je také normalni a pfirozené pieskakovat z techniky na techniku
a bezprostfedné tak upravovat svlij plan postupu. Pfi pohybech s fantomovym télem naptiklad
casto dochazi k objeveni zvukovych vjemu. V takové situaci cvi€ici mize jednoduSe piejit
k naslouchdni. Dal$imi ¢astymi dvojicemi vjemu jsou: obrazy po zvucich, zvuky po rotaci,
zvuky po napindni mozku, napinani mozku po naslouchani, vibrace po rotacich, vibrace po
fantdémovych pohybech a mnohé dalsi.

U zacatecnikit béhem prvnich pokusu s cyklovanim neprimych technik miize dochdzet
ke zmatku v tom, Ze cvicici na okamzik zapomene zvolenou posloupnost technik nebo zpiisob
jejich provadeni. To je naprosto normalni a resenim je jednoduse zacit délat to, co prijde na
mysl. S tim, jak roste mnoZstvi zkuSenosti, tento druh problémii odpada.

NAPOVEDA MYSLI

Rozmanity cyklus nepfimych technik je pro nejlepsi vysledky skoro povinnou
podminkou. Existuji vSak vyjimky. N&kdy, skrze urCité nepiimé ukazatele, se cvicici
rozhodne pro urCitou techniku bez ohledu na to, co mé¢l napldnovéano. Jednd se o jakousi
napovédu ,,z téla“, a schopnost pouZzivat ji hraje ve vyuziti nepfimych technik velmi dilezitou
roli, protoze cvi¢icimu umoznuje podstatné zvySovat jeho Sance na uspé€Snou praxi.

Napovéda 1: obrazy

Pokud si pfi probuzeni cvi¢ici uv€domi, Ze se pfed nim nachazeji n¢jaké obrazy, scény
¢i zbytky snu, mél by okamzité piistoupit k technice pozorovani obrazii se vSemi vysledky,
které z toho povstanou. Pokud by to nikam nevedlo, mize pak zacit z cyklovanim technik.

Napovéda 2: hluky

Pokud cvidici pii probuzeni zaznamena néjaky vnitini hluk, fev, zvonéni, piskani atd.,
mél by okamzité Zacit s technikou naslouchani. Pokud by technika byla bez vysledku, mélo
by nastoupit cyklovani technik.

Napovéda 3: vibrace

Pokud cvicici pfi probuzeni citi v téle vibrace, mél by je pomoci napinani mozku nebo
téla (bez zapojeni svalll) zesilit. Pokud pak vibrace dosdhnou své maximalni trovné, mize se
cvicici pokusit o oddéleni. Pokud se ani po nékolika pokusech nic nestane, miize se zacit
s cyklovanim technik.

Napovéda 4: ztuhlost

Pokud cvicici pfi probuzeni citi v n¢jaké ¢asti téla otupé€lost ¢i ztuhlost, mél by zacit
s fantdmovymi pohyby té ¢asti. Pokud ani po né€kolika pokusech nedojde k vysledku, mutze
zacit s cyklovanim technik. Samoziejmé, Ze je lepsi se techniky fantdbmovych pohybi zdrzet,
pokud je ztuhlost velice vyrazna a vyvolava podstatné nepohodlné pocity.

AGRESIVITA A PASIVITA
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Béhem procvicovani a pouzivani neptimych technik, v€etné jejich cyklovani, mohou
nepovedené pokusy skoncit usnutim nebo naopak uplnym probuzenim. Takovy vysledek pak
napovida nedostatku, nebo naopak ptebytku agrese nebo usili.

Pokud cvicici pfi pokusu o vstup do faze usne, pak potfebuje nepiimé techniky
provadét trochu aktivnéji a agresivnéji. Pokud ale na druhou stranu jeho snaha kon¢i Giplnym
probuzenim, pak by mél svoji agresivitu trochu krotit a pfistupovat k technikdm pomaleji a
uvolnénégji. Imperativem je vyvazenost. Ti, kdoz naleznou onen zlaty stfed mezi aktivitou a
pasivitou, dosahuji stavu faze mnohem snadnéji.

Otazka agresivity si zaslouzi bliz8§i rozbor. Docela casto jsou nepiimé techniky
provadeny pomalu a klidné, bez touhy a skutecného usili; jen tak rikajic ,,aby to bylo*“. Ale
vysledky jsou castejsi, pokud k nim cvicici pristupuje s urcitou davkou agrese a silné touhy po
vstupu do faze. Ovsem castéjsi je u cvicicich spise jeji nedostatek nez jeji prebytek. Proto
kazda snaha vyzZaduje jasnou touhu po uspechu.

AKCNI STRATEGIE

Néktefi se mylné domnivaji, Ze nepfimé techniky pfinasi vysledky rychle a snadno,
jako néjaka kouzelna pilulka. PfestoZe jsou techniky uvedené zde v knize nejlep$Sim moznym
zpusobem pro vstup do faze, stale vyzaduji vynaloZzeni nemalého usili. MozZna se to netyka
nekolika St’astlivei, kterym se vSe dafi zlehka, ale pro vétSinu lidi to bude nepfijemnd pravda.

Nepiimé techniky, pokud jsou provadény soustavné a tak, jak byly popsany,
k vysledkiim skute¢né vedou. Uz bylo poznamenano, Ze ve vétSiné piipadi staci k dosazeni
vysledki provést jen nékolik malo soustfedénych pokust pii probuzeni bez pohnuti. Vstup do
faze si mozna vyzada hodné Casu a usili, proto uspéji ti, kdoz si své cile jasné stanovi a na
jejich dosazeni poctive pracuji.

Jednotlivé pokusy nejsou potieba jen pro koneéné vysledky, ale také z veliké ¢asti pro
proces samotny. Béhem praxe se cvicici uci sdim za sebe a fesi otadzky, které mozna nebyly
pochopeny béhem cetby knihy. Jindy se zase setka se situacemi, které viibec popsany nebyly.
Je nemozZné Ctenare pfipravit na vSechny mozné situace, které mohou nastat, takZze jak se
cvitici dostava ve cviceni dal a dal, rozviji svlj vlastni vhled a perspektivu a rozsifuje
mnozinu svych vlastnich zazitki a zkuSenosti, coZ se v budoucnosti s jistotou ukéaze jako
vyhoda. Do té doby jej na budouci ptekonavani vlastnich hranic ptipravi pec€livé studium a
cviceni technik popsanych zde v knize.

Provadéni cvieni si Zada peclivou pozornost. Vénujte studiu technik dostatek Casu a
vyberte si, co vam vyhovuje. Stanovte si za cil zvladnout uvédomélé probuzeni bez pohybu.
Stanovte si, Ze si budete béhem dne zkouSet cyklovani neptimych technik. Od takto jasné
stanoveného planu by se cvicici nemél odchylovat a rozméliovat svoji snahu a energii treba
pokusy o zvladnuti primych technik. Pokud nepiimé techniky béhem né€kolika dni nezaberou,
pokracujte bez zavahani dal. Pfi nejhorSim se vysledky dostavi béhem nékolika tydni, nikoli
mésicil, jak nekteré prameny uvadéji. Za stanovenymi cily je tfeba odhodlané jit, krok za
krokem a tvrdohlavé.

Pokud se vysledky nedostavi béhem tii tydnd, je vhodné pokusl na tyden zanechat,
odpocinout si a pak se vrhnout do cvifeni s novou energii. Je zajimavé, ze pravé b&hem
takovychto obdobi odpocinku dochézi Casto k samovolnym vstuptim do faze.
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Pokud vam budou vysledky unikat 1 po mésici ¢i dvou snazeni, pak je Cas na
zevrubnou analyzu vaSeho snaZeni, aby doSlo k vylouceni pfipadnych omyll a nedostatki
v provadéni. Pokud se vam je nepodaii piekonat, nedoporucuje se piechod k piimym
se o vstup do faze pomoci védomého snéni.

Neni také vhodné preskakovat problematické oblasti a snazit se o nahrazeni
pfipadnych chyb navySenim usili. Pokud naptiklad nebudete dbat na pozadavek probuzeni bez
pohybu, daleko se nedostanete. Pominuti tohoto pozadavku si mlize dovolit jen malé procento
lidi. Pokud se dokazete svym problémiim postavit Celem, jejich ptfekonani vdm pak piinese
neocenitelné vyhody a nezapomenutelné zazitky. Vytrvejte a snazte se!

TYPICKE CHYBY V PROVADENI NEPRIMYCH TECHNIK

- Vnitini pocit, Ze k nicemu nedojde namisto pevné viry v pozitivni vysledek.

- Ukonceni provadéni technik po jednom netspéSném cyklu, kdyz je
doporuceno provadét cykly alespon Ctyfi.

- Neustalé probouzeni se s pohybem namisto probuzeni bez pohybu.

- Vecerni provadéni pfimych technik. Pokud je cilem cviciciho vstup do faze, je
od samého réna dilezita soustfedéna pozornost a koncentrace na nepiimé
techniky.

- Provadéni neptimych technik po zbyte¢né dlouhou dobu — vice nez dvé
minuty. To je jen plytvani Casem a energii.

- Ukonceni techniky a jeji zdména za jinou v okamziku, kdy zacala fungovat.

- Pasivni provadéni technik tam, kde je potfeba agresivni a energicky piistup.

- Provadéni jedné techniky po pfili§ dlouhou dobu, pfesto Ze nefunguje a je
vhodné béhem nékolika vtefin piejit k technice jiné.

- PriliSné uvaZovani a analyzovani béhem provadéni nepiimych technik, které
naopak vyzaduji klid mysli a vnitfni vyrovnanost.

- Zastaveni se a koncentrovani se na neobvyklé jevy namisto pokracovani
v technice, ktera je vyvolala.

- P1ili§ dlouha prodleva mezi probuzenim a zah4jenim provadéni technik.

- PfedcCasné pokusy o oddéleni namisto pokracovani v provadéni technik na
vytvofeni fdze az do konce procesu.

- Zadrzovani dechu pfi objeveni se neobvyklych jevi a pociti. Bud'te klidni.

- Otevieni o¢i v ptipadé, Zze se doporucuje pouze dychani nebo pohyb oci se
zavienymi vicky.

- Prilisna agitace namisto klidného postoje.

- Ukonceni pokust o oddé€leni v ptipad¢ caste¢né¢ho uspechu.

- Napinani svalil téla pfi provadéni technik, které vyzaduji fyzickou nehybnost.

- Nepokuseni se o cviceni v pripadé ndhlého probuzeni — a to ani v pifipadé, ze
dojde k probuzeni bez pohnuti.

- Pouhé piedstavovani si technik namisto jejich skute¢ného provadéni, pokud
ovSem nejde o rotaci €i jiné techniky, které jsou jen mentalni.

- Pouhé pohybovani fantomovym télem namisto snahy o zvySeni rozsahu
pohybu.
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- Upadnuti do spanku pii technice vynucené¢ho usnuti, namisto udrzeni
pfedstavy a zaméru pokracovat béhem 5 az 10 vtefin opé€t v technikach.

- PtiliSné pozorovani detaild obrazl pii technice pozorovani. Obrazy maji byt
nahliZeny panoramaticky v celé §if1, jinak se mohou rozplynout.

- Zamérna snaha o vyvolani obrazii pfi technice pozorovani obrazi namisto
pozorovani toho, co se samo piirozen¢ zobrazi.

- Pouhé pasivni naslouchani zvukim pfi technice naslouchéni, namisto jejich
soustfedéného poslechu, vybrani konkrétniho zvuku a koncentrace na né;.

CVICENI PRO KAPITOLU 2
Otazky:

Proc jsou neptimé techniky nejsnazsi?

Pro¢ néjaka technika pro n€koho budu fungovat a pro jiného ne?

Kolik pokust je pro vstup do faze potieba?

Maji byt pfi technice pozorovani obrazli obrazy zamérné vyvolavany?

Jak se lisi technika fantdémovych pohybt od piedstavovanych pohybt?

Odkud pfichazi zvuk pfi technice naslouchani?

Jak se nucené naslouchani 1i$i od normalniho naslouchéani?

M¢1 by se ¢lovek pii technice rotace pfimo snazit o rotaci, nebo si rotaci piedstavovat?
Co je fyziologicky napinano pfi technice napinani mozku?

. Jak se napinani mozku 1i8i od napinani téla bez pouziti svala?
. Mél by cvi€ici pfi pouZiti techniky vynuceného usnuti usnout?
.Kterd znepfimych technik je podle statistiky Skoly pro cesty mimo télo

nejefektivng;si?

Pro¢ by mél cvicici vSechny nepiimé techniky provadét v uvolnéném stavu?

Co cvi€icimu pii pouzivani nepiimych technik pomaha ke vstupu do faze v jedné
treting ptipada?

Je levitace nejpopularné;si technika oddéleni?

Co je zakladnim rozdilem mezi nepiimymi technikami a technikami pro oddéleni?

Jak se separac¢ni technika rotace 1i8i od nepfimé techniky rotace?

Je potieba si néco predstavovat pii snaze o oddéleni?

Kdy je nejvhodnéjsi pouzit neptimé techniky?

Mohou byt techniky, které jsou tradi€né pouzivany pifi probuzeni, pouZity i béhem
dne? Jak ucinné jsou pii pouziti béhem dne?

. Je dosaZeni uvédoméni béhem snéni shodné s uvédoméelym probuzenim?
22.
23.
24.
25.
26.
27.

Ma neschopnost probudit se bez pohnuti vliv na pouzivani neptimych technik?

Z stupniti se sklada algoritmus pro cyklovani nepfimych technik?

Co je prvnim krokem pfi cyklovani nepfimych technik?

Z kolika technik by se mé&l cyklus skladat?

Jaky minimalni pocet cyklu je tteba provadét?

Pokud od probuzeni uplynulo vice ¢asu, je to pro cyklovani neptimych technik dobré,
nebo ne?

Co se musi provést, pokud se vysledek techniky zarazil na neuspokojivé trovni?
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29. Co by m¢lo byt provedeno, pokud cyklovéani nezabira?
30. Co jsou to napoveédy z mysli?
31. V jakych ptipadech je pii provadéni neptimych technik tieba agresivni snaha?

Ukoly

1.

Vyzkousejte v uvolnéném stavu vSechny primérni nepiimé techniky a vyberte si z nich
3 — 5, které se zdaji byt nejucinngjsi. Opakujte cviceni po né€kolik dalSich dni.
Vyzkousejte v uvolnéném stavu vSechny techniky pro oddéleni.

Dosahnéte alespon jednoho uvédomélého probuzeni nasledovaného cyklem nepfimych
technik.

Dosahnéte alespon jednoho uvédomélého probuzeni bez pohnuti a pouzijte nepfimou
techniku.

Po probuzeni bez pohnuti proved’te uplny cyklus nepiimych technik, a opakujte toto
cvi¢eni dokud nedosdhnete vstupu do faze.
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Kapitola 3: PFimé techniky

KONCEPT PRIMYCH TECHNIK

Primeé techniky pro vstup do mimotélesnych zazitkii jsou pouzivany bez pozadavku
predchoziho spanku. Jsou provadeny vieze, s ocima zavienyma. Vyhodou pfimych technik je
to, Ze teoreticky mohou byt provadény kdykoli. Avsak jejich velikou nevyhodou je zna¢né
mnoZstvi ¢asu potifebného pro jejich zvladnuti. Pii kazdodennim cvi€eni po dobu 3 az 6 tydnil
dosahne uspéchu pouze 50% cvicicich. U nékterych miize obdobi dez jakéhokoli vysledku
trvat 1 rok. Problém s pfimymi technikami nelezi v jejich nepfistupnosti, ale v pfirozenych
vlastnostech danych cvicicich. Ne kazdy je schopen jasné pochopit specifické odchylky a
nuance, coZ pak zpisobuje neustélé opakovani chyb.

Mnoho cvicicich se snazi o piimé techniky hned, protoze se jim zdaji byt
nejvhodnéjsi, pfimé a konkrétni. Snazit se o vstup do faze hned od pocatku pomoci pfimych
technik je vSak hruba chyba. AZ 90% cvicicich zacatenikli se pii takovém postupu setka
s neuspéchem. A to nemluvime o ztraté Casu, Usili a emocni ztraté. Vysledkem muiZze byt az
kompletni deziluze a chybny zavér, Ze vstup do faze neni mozny.

Primé techniky by mély byt nacvicovany teprve po zvladnuti nejsnazsich neprimych
technik nebo po zvladnuti védomého sneni. V kazdém pripadé pak ale nedojde k uplné ztraté
zdjmu, protoze clovek uz bude mit viastni zazzZitek a zkuSenost toho, Ze stav faze neni jen
vyplod imaginace. A zvladnuti neprimych technik prispéje k tomu, Ze vstup do fdaze pomoci
primych metod bude snadnéjsi.

Kvalita faze neni zavisla na technice pouzité pro vstup do faze. Pfimé techniky nemusi
nutn¢ zajistit hlubsi a déle trvajici fazi nez techniky nepfimé.

Piimé techniky mohou pro urcité cvicici vhodné&jsi, ale téch je rozhodné mensina, a
nepiimé techniky jsou vhodné opravdu pro kazdého.

Pokud se cvicici rozhodne zacit cvicit piimé techniky a nebo jiz mél nezbytnou
zkuSenost s technikami nepfimymi, musi pochopit principy technik. Bez toho nikam nedojde,
vyjma naprosto vyjime¢nych a ndhodnych piipadd. Klicem k GspéSnému pouziti piimych
technik spoc¢iva v dosazeni volné plynouciho stavu védomi. Nicméné se ale podivame na
mnozstvi velmi uziteCnych aspektl a faktort, které ¢ini pfimy vstup do fdze mnohem
snadnéjsi.

Zaprvé, podivame se, kdy a jak intenzivné je techniky nejvhodnéjsi cvicit. Potom se
podivame na dulezity faktor polohy téla pii cviceni a neméné dalezitou dobu trvani cviceni.
Pak se kratce zaméfime na relaxaci a potom jiz piejdeme pifimo k samotnym piimym
technikam. Teprve po probrani vysSe uvedeného budeme moci pfistoupit k otdzce, co je to
volné plynouci stav védomi a jak ho dosahnout.

NEJVHODNEJSI CAS PRO CVICENI

U nepfimych technik neni otdzka ,kdy* tak slozitd, protoZze zde mame jasny
predpoklad jejich provadéni okamzité po probuzeni. V piipadé technik piimych je ale spravné
Nejlepsi metoda pro nalezeni nejvhodnéjsi doby pro cviceni pfimych techink je stejna,

jako v piipad¢é technik nepiimych — technika odlozeného spanku. Jsou mezi nimi ale urcité
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rozdily. Zaprvé Clovék miize spanek pierusit viceméné kdykoli v pribéhu noci nebo brzy
rano. Zadruhé, po probuzeni (5-10 minut) by pak clovék nemél opét usnout, nybrz piimo
ptejit ke cvieni.

Metoda odloZeného spanku piimé techniky nckolikandsobné zefektiviiuje. To je
predevs§im proto, Zze mysl nemé po probuzeni dostatek ¢asu na to, aby se upln¢ probrala a
miiZe tak snadnéji dosdhnout alternativniho stavu.

Konkrétné¢ feceno, ¢lovek by se mél probudit bud’ sdm, nebo s pomoci budiku. Pak by
mél na 3 az 10 minut vstat, potom opét ulehnout a provadét techniky. Pokud by se v§ak mél
cvicici béhem téch nékolika minut probrat az moc, miZe byt dany interval mezi probuzenim a
provadénim technik odpovidajicim zplGsobem zkricen. Je vhodné poznamenat, Ze v tomto
pfipad€ neni role voln¢ plynouciho stavu mysli tak dulezita, jako u jinych postupi.

Druhé nejucinngjsi obdobi je vecer pted spanim, kdy jde ¢lovék do postele. Béhem
této doby mozek potiebuje vypnout télo a mysl, aby mohl obnovit svoji energii, kterou
vycCerpal béhem dne. Tento pfirozeny proces pak mize byt po urcitych Gpravach vyuzit.

Pokusy o provadéni piimych praktit béhem dne jsou méné ucinné. Pokud je ale clovek
trochu unaven, je mozné této skutecnosti vyuzit, protoze télo se bude snazit usnout. Mozné je
to rovnéz pro ty, ktefi jsou na zdiimnuti béhem dne zvykli.

Obecné je nejucinnéjsi zacit s pouzivanim piimych technik po probuzeni béhem noci
nebo vecer pfed spanim. Poté, co dojde ke zvladdnuti pouzivani piimych technik v téchto
Casech, je mozné ptistoupit k pouzivani pfimych technik i béhem dne.

INTENZITA POKUSU

Pro dosazeni uspéchu v jakékoli aktivit¢ je pifimo umérné stupni odhodlani. Je vSak také
dilezité védét, kdy zvolnit, zvlasté v ptipadé vstupu do faze. Pfi cviceni pfimych technik je
dostate¢ny jeden pokus denné. V piipadé vice pokust se jejich kvalita rapidné snizuje.

Zajimavy fakt!
Mnozi pristupuji k primym technikam jako ke kopani vykopu — ¢im vice a ¢im
rychleji, tim lépe. Vysledkem jsou tucty pokusii s nulovymi vysledky.

Mnoho cvicicich se domniva, Ze desitky pokusti denn¢ jim pfinesou vstup do faze. Toto vSak
neni cesta k uspéchu a velice rychle vede k roz€arovani. I kdyby se vysledky nedostavily po
nekolika tydnech pokust, jejich frekvence by méla stale zlistat stejna, tj. pouze jeden pokus
dennég. Pozadované vysledky pfinese trpélivé, analytické a citlivé odhodlani.

DOBA TRVANI CVICENI

Je zbytecné snazit se o vstup do faze pomoci piimych technik za soucasné¢ho
rozhodnuti, ze nepljdeme spat dfive, nez dosahneme faze. Takovy hruby pfistup k jemnym
kvalitdm mysli nepfinese nic jiného, nez rychlé emocni vycCerpani.

Pti nacviku pfimych metod v noci po probuzeni nebo vecer pied spanim jsou vhodné
pevné dané Casové terminy. Pokusy by nemély trvat vice jak 10-20 minut. DelSi pokusy
negativné ovlivni spanek, protoZe se mysl pfiliSnou snahou moc probere a vysledkem muze
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byt nekolikahodinovd nespavost. PfiliSné snahy mohou nedostatkem spanku a unavou na
druhy den spolu srostoucim poctem netspéSnych pokusii negativné narusit pfirozeny
entuziasmus.

Pokud pfimé techniky nepfinesou n&jaky vysledek béhem zminénych 10-20 minut, je
lepsi pokus ukoncit a odebrat se ke spanku s pocitem, ze jindy to ptajde 1épe. To je pozitivni
pfistup a praktikujici by se jej mél vzdy drzet.

TELESNA POZICE

vvvvv

vvvvvv

Neexistuje piesna pozice, kterou by mél zaujmout kazdy cvicici, protoze zde velikou
roli hraje odliSnost a osobni preference cvicicich.

Hodné lidi si mysli, ze nejvhodnéjsi pozici je prosty leh na zadech, bez polstare,
s natazenyma nohama a rukama podél téla. To je patrné ndzor pfevzaty z jinych cviceni, kdy
se tvrdi, Ze tato pozice umoziuje dosazeni zménénych stavii mysli. AvSak pravdou je, Ze pro
mnoho cvicicich je tato pozice naopak nevhodné a Ze jejich usili vaZzné€ narusuje. Tato pozice
by méla byt zaujata pouze v piipadé, ze je mozZné, Ze cvi€ici pfi provadéni technik v této
pozici rychle usne, piestoze obecné usnuti zabraiuje.

Pokud ma cvicici problém s usnutim a je pii provadéni piimych technik stale bd¢ly,
mél by zaujmout nejpohodIné;jsi polohu.

Pokud cvicici usina snadno, mél by zaujmout polohu ne moc pohodinou. Pokud cvicici
zaziva behem cviceni méné pauz ve védomi a hiire se mu usind, mél by zaujmout polohu
pohodinegjsi. V zéavislosti na situaci je mozné zvolit rtizné polohy: na zadech, na bfiSe, na
boku, polooptenou polohu. Je mozné, Ze cvi¢ici bude muset v jednotlivych pokusech polohu
meénit, a tak vyuzivat rizné modifikace s ohledem na plovouci stav mysli.

RELAXACE

Clovék by si mél uvédomit, ze p¥imé techniky jsou vlastné samy o sobé relaxa¢nimi
metodami, protoZe bez uvolnéni nemize ke vstupu do faze dojit. Clovék tak mize vstoupit do
faze ptimo bez predchoziho pouziti néjaké konkrétni relaxacni metody.

ProtoZe neji€ingjsi dobou pro pouZiti ptimych technik je doba pfed usnutim a pak pti
probuzeni v noci, a to v délkach mezi 10 a 20 minutami, nem¢l by byt ztrdcen dalsi Cas
relaxacnim cvi¢enim, ani by nemél byt na relaxa¢ni cvic¢eni pouZit ¢as z onéch 10-20 minut.

Spravnd a kvalitni relaxace je slozity ukol a mnozi se o relaxaci snaZi individualné a
dosahuji opacného vysledku. Nékdy se lidé snazi o relaxaci natolik, Ze je pak jejich mysl tak
¢ila, jako by se zaobirala slozitym matematickym problémem. Za takové situace je vstup do
faze nemozny.
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K uvolnéni téla dochazi automaticky pii uvolnéni mysli. Pokud je tedy mysl neklidna,
télo se rovnéZ neuvolni. Proto je pro zacatecniky lepSi vyhnout se téZkostem relaxace a
uchovat si svoji energii na zakladné€j$i zaleZitosti.

Namisto snahy o relaxacni cviceni by cvicici mél jednoduse na nékolik minut klidné
ulehnout; to by mélo poskytnout dostatecné uvolnéni. Ulehnuti aktivuje pfirozené relaxacni
procesy; toho nejucinnéjsiho druhu.

Uplnd relaxace mize byt pouzivana témi, kdo maji stimto zvlastnim zazitkem
zkuSenost. Obecné se jednd o lidi, ktefi ndcviku relaxace a meditace vénovali znacné
mnozstvi ¢asu a usili. Dosazeni relaxovaného stavu pak v takovych ptipadech nezabere vice
jak 1 aZ 3 minuty, protoze pro zkuSené cvicici sta¢i na relaxaci pomyslet, a uz k ni vlastné
dochazi.

VSechny kvalitni relaxacni techniky mohou dobie poslouzit jako pfimé techniky,
pokud pii jejich pouziti nastava volné plynouci stav mysli. Po ziskani zkuSenosti s transem a
meditaci mize cvicici ptistoupit ke vstupu do faze.

VARIACE POUZITIi PRIMYCH TECHNIK

Techniky pro pfimy vstup do faze jsou naprosto shodné s technikami pouzivanymi pfi
nepiimych pokusech. Jedinym rozdilem je zplsob pouziti. Techniky jsou popsany v kapitole
2. Protoze ale piimé techniky vyZaduji spiSe pasivni pfistup, nebudou pro vstup do faze ptfimé
a nepiimé techniky fungovat stejnym zptisobem. Napiiklad napindni mozku, jakozto aktivni
technika, nemuze byt pro hladky vstup do faze pouzito.

Piimé techniky se v pouziti li§i od nepfimych kviili jejich pomalému a pferusovanému
projevu vysledka, které vyvstavaji od zacatku ptimych pokust az do jejich konce. Pokud pfi
probuzeni za¢ne néco fungovat, pak to prakticky kdykoli mize vést ke vstupu do faze.
Napftiklad stejné fantomové pohyby pifed usnutim mohou zacit pomérné brzy, ale nebude
snadné zvétsit rozsah pohybli a celé pouziti metody bude zaviset na dlouhych, rytmickych
pohybech. Bude trvat mnohem déle, nez se vysledky dostavi: deset minut misto desiti vtefin.
Tyto rozdily plati pro kazdou techniku popsanou zde v knize.

Cvicici by si mél, stejn€ jako u cviceni nepfimych technik, vybrat 3 nebo 4 pro n¢j
nejefektivnéjsi techniky.

Hlavni rozdil v praci s piimymi technikami je Cas, ktery jejich procviceni zabere.
Zatimco u nepiimych technik je jejich otestovani otdzkou nékolika vtefin, u ptimych technik
je zapotiebi nékolika minut. Pfesnd délka zavisi na nékolika faktorech.

Jsou tfi zdkladni zplisoby provadéni technik: klasicky, sttidavy a cyklicky — podobny,
jako je tomu u technik neptimych. Pro pochopeni toho, kdy jakou variantu pouzit, si uvadime
nasledujici tabulku:

Variace pouZiti technik Pouziti

Klasicka (pasivni) varianta: - pii uceni se piimym technikédm;
Jeden pokus na techniku. Technika mtze byt | - kdyz cviéici Spatn€ spi;
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pro kazdy pokus zménéna.

- pokud pokusy vedou k probrani;

- pokud pokusy s jinymi variacemi vedou
k niz§imu poctu preruseni védomi;

- pokud jsou télo a mysl v uvolnéném stavu;

Stiidava (stfedni) varianta:

Jeden pokus se 2 nebo 3 technikami po dobu
1-5 minut. Techniky jsou obcCas zménény.
Razance se méni s casem, po ktery jsou
techniky provadény.

- pokud klasicka varianta zptisobuje usnuti,
nebo pokud cyklickd varinata cviciciho moc
probira;

- pokud cvicici vétSinou rychle using;

Cyklicka (aktivni) varianta:

Algoritmus  podobny  jako v piipadé
cyklovani neptimych technik, s rozdilem
v délce pouzivani jednotlivych technik — ne
3-5 vtefin, ale 10vtefin az 1 minutu.

- pokud klasické a stfidava varianta cviciciho
uspava;

- pokud cvicici obvykle rychle usina;

- muze byt rovnéz pouzita v ptipad¢ Unavy
nebo nedostatku spanku;

Cvicici by méli vzdy zacinat klasickou variantou, tj. pouZitim jedné techniky po celou
dobu pokusu. Z diivodu neobvyklého charakteru potfebného usili mize byt mysl zacatecnikli
po celou dobu pokust bystra. Pozdéji vSak muaze postupné dochazet k delSim prodlevam
v pozornosti a krat§im upadnutim do spanku. Zde pak mize byt vhodné zvysit iroven aktivity
prechodem k varianté stiidavé.

Stiidani je zakladni variaci pro pifimé techniky proto, protoze je pfizplsobiva. Muze
byt po 15 minut pasivni, kdy cvicici stfida dvé techniky v pétiminutovych blocich. Muze byt
také pouzita aktivné a razantn€ a cvicici mize stiidat tfi techniky béhem jedné minuty. Vse
mezi témito dvéma extrémy umoznuje spravné provadéni techniky a vybér nejlepsi varianty
pro dosazeni volné plynouciho stavu mysli.

Pokud se trvale objevuje problém se soustavnym usindnim, pak by cvi¢ici mél pouzit
aktivni variantu cyklovani nepfimych technik, ale kazdou provadét 10 vtefin az jednu minutu.

Ackoli se tedy obecné s technikami predpoklada dlouha prace, clovék by se nemél do
néceho piimo nutit, pokud se mu nechce, protoze jinak se velice rychle unavi. VSe by mélo
byt pifijemné a nemélo by zpiisobovat zddné vyrazné emocni napéti.

VOLNE PLYNOUCI STAV MYSLI

V literatufe a na internetu existuje pro techniky pfimého vstupu skoro nekonecné
mnozstvi popist a piibehii. Nékdy se od sebe jednotlivé popisy lisi. Ve vétsin€ piipadi vsak
uvidime spole¢né rysy, které tyto jednotlivé popisy techniky spojuji: kratké vypadky
v uvédomeéni, paméti a vplyvani do a zase ze spanku, coz jsou vSechno znaky volné
plynouciho stavu mysli. Po vyskytu téchto fenoménd (nikoli nutné vSech), dochazi
k vS§emoznym neobvyklym projeviim prefaze a faze.

Pohrouzeni védomi mohou trvat n€kolik vtetin nebo dokonce vice nez hodinu. Mohou
byt ve formé¢ jednoduchého ztraceni uvédoméni az po plné projevené snéni. Mohou byt
jednotliva a jen ob¢asna, nebo se mohou vyskytnout nékolikrat béhem minuty. At uz jsou tato
pohrouZeni jakékoli, mysl se pfi nich dostava do stavu, ktery je za predpokladu, Ze je cvicici

38



schopen neupadnout do hlubokého spanku a vracet se do bdélého stavu, ideédlni pro
experimenty se stavem faze.

Ne kazdé pohrouZeni vedomi vede k fazi. Pohrouzeni musi byt dostatecné hluboké.
Proto by po kazdém neuspesném preruseni mélo byt vyvolano dalsi, hlubsi.

Zékladnim praktickym problémem s volné plynoucim stavem mysli je moznost
uplného usnuti namisto kratkého pohrouzeni do spanku. Spravné techniky jsou pro dosazeni
pozadovaného vysledku absolutné nezbytné. Tyto techniky vSak maji spiSe doplitkovou
funkci, takZe neni tfeba byt ohledné nich striktni.

Zajimavy fakt!
Nezalezi na tom, jaka prima technika je pouzita. Jakmile vede k pohrouzenim
vedomi, je uspéch mozny.

Free-floating State of Mind with Direct

Techniques

_ Direct technigues without a free-floating state of mind

Direct techniques with a free-floating state of mind

Wakefulness

Entry into
the Phase

Pti provadéni variaci technik maze cvicici stfidavé prechazet z bdé€losti do spanku a
zase zpé€t. Pro zabranéni uplného usnuti je potieba silnd touha po navratu zpét do bdéni. Toho
se dosahuje odhodlanim na strané cviciciho, piestoze se chvilemi ocitd ve spanku. Cvicici se
musi naprosto rozhodnout, Ze se pii zuZeni védomi zase okamzité vrati zpét do probuzeni.

Pokud na druhou stranu k pohrouzeni védomi nedochdzi a naopak je dosazeno plné
pozornosti, mohou pomoci nasledujici triky: plna koncentrace na mentalni pochody a nebo
naopak vyvoldvani piedstav soucCasn¢ s provadénim techniky. Musime poznamenat, ze tyto
jsou uc€inné pouze na zacatku prace s pitimymi technikami, nebot’ maji silny uspavaci ucinek.

Pokud piimé techniky ani po del§i dobé pravidelnych cviceni nevedou k lehkému
spanku nebo jednotlivym pohrouzenim, pak je nutné ptredpokladat, Ze se cvicici potyka
s n¢jakou chybou v technice a nebo v délce cviceni.

Pocty pohrouzeni mohou byt do urc¢ité miry ovladany polohou téla béhem cviceni
nebo zmeénou pouzivané variace pii provadéni technik.
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Vstup do faze pii voln€ plynoucim stavu mysli nastava Casto jako vysledek tfi
klicovych faktorti. Zaprvé, nékterd z technik mize zacit dobfe fungovat béhem pohrouZeni.
Zadruhé, blizkost faze se mize po pohrouzeni nahle projevit vyskytem zvukl nebo vibraci.
Béhem nich mohou byt pouzity odpovidajici techniky — naslouchdni nebo napinani mozku.
Zatteti, pti vystupu z pohrouzeni nékdy muize snadno dojit k odd€leni nebo je mozné najit
fungujici techniku a soustiedit se na poc¢atecni ukazatele.

Pohrouzeni védomi se nevyskytuji ve vSech ptipadech. Ale snaha o jejich dosazeni
hraje diileZitou roli, protoze jsou Casto jen nesnadno vnimatelnd a jejich vyskyt nékdy neni
dostateCn¢ zaznamendn. Mohou byt velmi kratka nebo meélka. Nebo k nim vibec nemusi
dochdzet. Nicméné vSak techniky pro jejich vyvolani vstup do faze mohou poskytnout.

DOPLNKOVE FAKTORY

Pouzivani pfimych technik vecer nebo uprostied noci miize vyuzivat piirozeného
stavu télesné Unavy. Z praktickych divodi muize byt tato Unava je$t€¢ zvyraznéna. Piimé
techniky naptiklad vedou k uspéchu snadnéji, pokud cvicici pocituje nedostatek spanku.
V takovém stavu je ddle mozné vypustit snahu o dosazeni volné plynouciho stavu mysli.
Zamé&rna spankova deprivace je pfili§ nasilnd, prestoze zkusSeny cvicici by timto pfistupem
mohl dosdhnout skvélych vysledkii. Pro zacatecniky je vhodnégjsi pfistupovat ke cvicenim
pfirozenym a vyrovnanym zpusobem.

Intenzivni touha po spanku neni pouze nésledkem spankové deprivace; muze byt i
nasledkem veliké télesné a dusSevni Gnavy. V takovém piipad€ je dualezité, aby cvicici pfi
provadéni technik neusnul a proto musi zvolit vhodnou aktivni variaci technik.

AKCNI STRATEGIE

Piimé techniky, na rozdil od technik nepiimych ¢i védomého snéni, ziidkakdy pfinasi
rychl¢ a jasné vysledky. Jejich vysledky byvaji nejprve sporadické, coz je divodem, pro¢ by
cvieni neméla zacinat pravé témito technikami. Je lepsi techniky systematicky a prakticky
procvicovat a postupné se zlepSovat.

Neni diivod ke znepokojeni, pokud se vysledky dostavi po mésici kazdodenniho
cviceni. Primarnim cilem by mélo byt soustifedéni na analyzu cviceni a postupné
zdokonalovani, protoZe hlavnim zdrojem problémt byvaji nerozpoznané chyby ve cviceni.

Ackoli se pfi pouzivani pfimych technik mohou objevit téZkosti, clovék by nemél
zanechat toho, co do t¢ doby fungovalo (tj. nepfimé techniky), protoze by tak mohl pfijit o
dosud nabyté zkuSenosti.

Procvicovani pifimych a nepiimych technik by nemélo byt kombinovano b&hem
jednoho dne z ditvodu negativniho dopadu na soustiedéni a potazmo vysledky. Je vhodné&jsi
tato cvieni provadét v odliSnych dnech. Napiiklad je mozné cvicit pfimé techniky ptred
usnutim béhem tydne, a nepfimé techniky zase o vikendu, kdy mlZe mit ¢lovék vice
ptilezitosti k delSimu spanku.
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TYPICKE CHYBY V PROVADENI PRIMYCH TECHNIK

- Zaujmuti nevhodné pozice pii ulehnuti

- Provadéni cvi¢eni béhem dne a nikoli vecer nebo v noci, pokud je cvicici
nezkuSeny

- Provadéni vice nez jednoho pokusu denné

- Provédéni dlouhych relaxacnich cviceni pfed samotnymi pokusy 1 piesto, Ze se
to ukazuje jako negativni

- Provédéni technik po pfili§ dlouhou dobu, zatimco by cviceni nemélo byt delsi
nez 20 minut

- Opomenuti silného rozhodnuti opét se po pohrouzeni védomi probudit

- Nedostatecny volné€ plynouci stav mysli. Ten je nezbytny.

- Usinéani v jednotlivych pohrouzenich védomi namisto uvédomélé snahy po
dosazeni opakovanych probuzeni.

- Zapominani na provadéni technik pro oddéleni a ¢ekani, Ze se pii ndvratu
z pohrouZeni ,,néco* stane, namisto snahy o vyuziti jednotlivych momenta.

- PrilisSné stfidani technik namisto jejich otestovani systematickym a
naplanovanym zpiisobem.

- Zadrzovani dechu v ptipad¢ vyskytu néceho neobvyklého. Bud'te vzdy klidni.

- PreruSeni cvi¢eni pifi vyskytu néceho neobvyklého, zatimco je potieba
pokracovat v tom, co dané jevy vyvolalo.

- PriliSna excitace pii provadéni ptimych technik.

- Nedostatek razance pfi pokusech z diivodu tnavy nebo nedostatku spanku.

- Nedostatek jasného planu. Pro pfipadnou analyzu moZnych chyb pti provadéni
pokusu je dtlezité predchozi svédomité naplanovani a pochopeni pouziti
ruznych variaci technik.

CVICENI PRO KAPITOLU 3
Otazky

Které techniky by mély byt zvladnuty pfed zahajenim cviceni pfimych technik?

M¢ly by byt vysledky cviceni piimych technik o¢ekavany béhem nékolika dni nebo
tydna?

Je vhodngjsi cvicit pfimé techniky béhem dne nebo vecer?

Je spravné provadet tii pokusy denng?

Jakeé té€lesna poloha by méla byt zaujata pii problémech s nespavosti?

Jakou polohu by mél zauymout ¢lovek, ktery je nachylny k usinani?

Kolik ¢asu by mélo byt vénovano jednomu pokusu?

Kdy mohou byt pfimé pokusy provadény po delsi dobu, nez je normalné bézné?

Jak je nejvhodné;jsi relaxovat pro zac¢atecniky?

. Mohou ptimé techniky nahradit techniky relaxacni?

. Mohou relaxacni techniky nahradit pfimé techniky?

. Kolik existuje variaci provadéni ptimych technik?

. 'V jakém ptipadé€ se pouziva stiidava variace technik?
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Kterd technika nesmi byt pouzita pro piimy vstup do faze s cilem vytvoreni volné
plynouciho stavu mysli?

Co se stava s védomim pii pouzivani ptimych technik ve volné plynoucim stavu
mysli?

Me¢élo by byt po usnuti pii pouzivani ptimych technik usilovano o probuzeni?

Jakd je pravdépodobnost vstupu do faze bez toho, Ze by bylo dosazeno volné
plynouciho stavu mysli?

Jak vétSinou konci neuspésné pokusy pouziti ptimych technik?

Je pied pozivanim ptimych technik prospesna sexualni aktivita?

Ukoly

Pouzijte klasickou variaci provadéni pfimych technik dokud nenastane faze, nebo
nedojde k nékolikandsobnému usnuti.

Doséahnéte pii pouzivani kombinace variaci volné plynouciho stavu mysli.

Snazte se béhem 20 minut nebo dokud neusnete dosdhnout pii provadéni piimych
technik pfinejmensim t¥i pohrouzeni mysli. Opakujte tento pokus dokud nedosihnete
vstupu do féze.
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Kapitola 4: DosazZzeni uvédoméni béhem snéni

KONCEPT TECHNIK PRO DOSAZENI UVEDOMENI BEHEM SNENI

Techniky pro vstup do faze pomoci uvédomeni béhem snéni jsou zaloZeny na dosazeni
sebeuvédoméni uvnitt snu, coZ mize byt bez ohledu na kvalitu snu plnym vstupem do stavu
faze. Na rozdil od vSeobecné rozsifeného ndzoru se mimotélesné zazitky dosazené pomoci
snéni jen minimalnég 1isi od téch dosaZenych jinymi zplsoby; jednd se o disociativni zaZitky,
kdy je za bdélého védomi pocitovano oddéleni od vjemu fyzikalniho téla.

Realismus stavu faze indukovaného pomoci dosazeni uvédoméni béhem snu se nelisi
od fazi dosaZenych jinymi metodami a pokud je dale prohlouben, miiZe poskytnout barevngjsi

Pokud cvicici dosdhne uvédoméni béhem snu (obvykle doprovdzeného ndhlym
uvédoménim ,,To je sen!*), pak je od toho okamziku zazivan stav faze.

Zacatecnici Casto smésuji bdelé snéni se snénim indukovanym. Indukované snéni je
vSak vyvolani snu se specifickym, zamySlenym tématem a nepfedpokldda dosazeni
uvédomeéni. A dale ne vSichni cvi¢ici si uvédomuji, co to znamena byt béhem snu plné pfi
védomi. Védomi je ve snech do jisté miry pfitomné vzdy, ale je nezbytné byt si védom sam
sebe do té miry, jako je tomu v bde€lém stavu. Uvédoméni neni mozné, pokud se clovek
nechdva unéset déjem snu. Kdyz si ¢lovék plné uvédomi, ze vSe okolo je jenom sen, pak d¢j
snu opousti a zac¢ind se vénovat jen tomu, co v ten moment chce délat. Po probuzeni by si
nemé¢l myslet, Ze to co se stalo, bylo absurdni nebo nevysvétlitelné.

Béhem procesu dosazeni uvédoméni béhem snu musi byt veskeré ¢innosti cvicicich
uplné podiizeny zdméru dosahnout kvalitniho stavu faze. Proto je po dosazeni uvédomeéni
béhem snu zasadni pouZiti technik pro prohloubeni a upevnéni faze.

Techniky pro dosazeni uvédoméni béhem snu se od jinych technik znacné lisi a pro
jejich oddéleni od technik pro astrdlni cestovani a mimotélesné zazitky (OBE) jsou dobré
divody. AvSak charakteristika vyslednych stavii se navzajem lisi jen minimaln¢.

Jednotlivé drobné odchylky v technikdch lezi v tom, ze specifické postupy nemusi
pfindSet hned okamzité a konkrétni vysledky. Veskeré technické postupy jsou provadény
mimo stav dosazeni uvédoméni ve snu. To protoZe je nemozné provadét akce bez uvédomeéni
a pokud si nejste védomi toho, ze snite. VeSkera snaha je napfena k tomu, aby k tomuto
uvédoméni n¢jakym zplisobem doslo.

Zajimavy fakt!

I presto, Ze cvicici nepouzivaji techniky pro dosazeni uvédomeéni béhem snu,
nybrz primeé nebo neprimé techniky, priblizné ke kazdému pdtému dosazeni
stavu faze dochazi dosazenim uveédomeni béhem snu. Toto bylo statisticky
dokdzdano béhem semindiii Skoly cest mimo télo.

Mnozi se snazi o dosazeni uvédoméni ve vSech snech béhem noci. To je vSak
z diivodi fyziologickych omezeni zfidka moZzné. Spanek a sny jsou dilezitou ¢asti lidského
Zivota. Potfeba obcasného vypnuti neni dlilezitd jen pro télo, ale i pro mysl, tak aby mohla
podvédomé probrat a usporadat ohromné mnozstvi informaci ziskanych béhem dne.

Casovy ramec pro dosazeni uvédoméni b&hem snu se tézko odhaduje z déivodu
charakteristiky pozadovanych cviceni. Veliky vliv maji bezpochyby intenzita a odhodlani.
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Cvicici mohou dosdhnout uvédoméni béhem jejich prvniho pohrouzeni do snu bez ohledu na
to, kdy k nému doslo. Nebo k tomu pfii pravidelnych cvi¢enich mize dojit béhem dvou tydnt
az mesice. Presto vSak tyto metody nabizeji vySSi pravdépodobnost tspéchu nez techniky
pfimé a jako takové mohou byt srovnavany s technikami nepiimymi, pficemz jsou trochu
horsi, co se tyka rychlosti dosazeni vysledki a rovnéz vyzaduji ponékud vice Gsili. Zatimco
nepiimé techniky pfindS$i maximalni vysledky pfi dostatecném celono¢nim spanku, pro
dosazeni uvédoméni béhem snéni neni doba stravena v posteli nijak rozhodujici. Tak tato
technika umoziiuje dosazeni stavu faze zvlast€¢ v ptipadech, kdy je obtizné dosdhnout
vysledki jinymi zplsoby a technikami.

Techniky pro dosazeni uvédoméni b&hem snu by nemély byt kombinované
s technikami jinymi. V jednom obdobi je vhodnéjsi se soustfedit jenom na jednu techniku. Je
zajimavé, Ze pokud je technika provadeéna pravidelné, je skoro 100% pravdepodobnost, Ze
k dosazeni uvédomeni behem snu dojde. Cvicici musi byt na tuto moznost pripraveni a védet,
Jjak reagovat.

Techniky pro dosaZeni uvédoméni béhem snu

Je mozné soucasné provadét nekolik technik pro dosazeni uvédoméni béhem snu,
jelikoZ jsou kompatibilni a navzajem se dopliuyji.

Pamatovani snua

Mezi lidmi je docela rozsifena klamna predstava, Ze néktefi lidé nemaji sny. VSichni
sni, ale ne vSichni si své sny pamatuji. Dokonce 1i ti, ktefi sni aktivné, si pamatuji jen malé
zlomky svych no¢nich dobrodruzstvi. Proto by si clovék nemél myslet, Ze pro toho, kdo si své
sny nepamatuje, je dosazeni uvédoméni ve snu nemozné. Takovy ¢lovek by se mél jednoduse
pokusit o pouziti technik.

Zaroven je zde pfima spojitost mezi poctem zapamatovanych snli a moznosti dosazeni
uvédoméni v nékterém znich. To vysvétluje, pro¢ je tak dualezité zlepSit svoji schopnost
pamatovat si sny. V zasad€ schopnost dosdhnout uvédoméni béhem snu spociva ve védomé
mysli, které je velice uzce propojena s pametovymi procesy.

Védomi je ve snech pfirozené pfitomné, ale postrada rychlou, operativni pamét’. Snici
mohou védét, kdo jsou, své jména, jak se pohybovat a jak hovofit, ale nemuseji si byt védomi
toho, jak spolu projevené udalosti souvisi a jejich podstaty.

Zvysenim frekvence zapamatovanych snti dochdzi k rozvoji kratkodobé paméti, coz
umoziuje realisti¢téj$i snové zazitky a nasledné vyssi pravdépodobnost snového uvédomeéni.

Pro navySeni po¢tu zapamatovanych snit mame tfi techniky.

Prvni je jednoduché vybaveni si co nejvice detailtl snu tésné po probuzeni. Snazte se
béhem nékolika prvnich minut hned po probuzeni vybavit si co nejvice sni z pravé prob&hlé
noci. Toto vybavovani si sni posiluje pamét a vyplati se mu tedy vénovat dostatecnou
pozornost a Usili. Pokud je to mozné, tak je rovnéz G€inné vybavovani si snlt béhem dne, a
jesté ucinngjsi je vybaveni si snil vecer pied spanim.

Daleko ucinnéjsi nez pouhé vybavovani si snl je jejich zapisovani do deniku. Sny si
zapisujte hned rano, dokud jsou vzpominky na né nejzivéjsi. Cim vice detailii si vybavite, tim
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lepsi jsou potom konecné vysledky. Zde se jednd o velice pozorny a bedlivy zptsob, ktery
vyzaduje vyss$i uvédomeéni, nez jen pouhou pamét. Zapisovani snii do deniku vyznamnym
zpusobem zvySuje uvédomeni a usili.

Dalsim zpiisobem pro zapamatovani si snil je vytvofeni mapy snového svéta. Rika se
tomu snova kartografie a je podobna psani deniku. Pti spojovani sni s jejich polohou na mapé¢
se dale zvySuje snové uvédoméni.

Nejprve si zapiSte sen, popisSte jeho prostiedi a udalosti, které pak zanesete do mapy.
Tento kartograficky proces opakujte u kazdého nésledujiciho snu, az se pak po né€kolika snech
u néjakych epizod ukéze, ze jsou urcitym zplisobem propojené s diive zaznamenanymi sny.
Dva sny, které probéhly ve vzajemné blizkosti, jsou pak umistény na mapu vedle sebe.
S postupujicim ¢asem se propojenych sni bude objevovat vice a mapa bude vice a vice
propojena. Vysledkem pak bude narlst ve frekvenci a v realisti¢nosti proZzitych snll a snici
dosahne vétsi schopnosti dosdhnout uvédoméni béhem snu.

Nejlepsi je vybavovat si sny béhem nocnich probuzeni a necekat az na rano. Je dobré
si poloZit k posteli denik s perem, aby si ¢lovék mohl rychle udé€lat par poznamek, neZ opét
usne. S vyuzitim téchto poznamek je pak mozné si vétSinu snt rychle a celkové vybavit.

Prvnimi vysledky téchto aktivit je rychly nartst v po¢tu zapamatovanych snia. Kdyz
tento pocet dosdhne vyznamné vyse (5 az 10 snl za noc), dochazi zpravidla k dosahovani
uvédoméni béhem snu.

Zamér

Zamér je dualezity pro uspéch v jakékoli technice. V ptipadé snového uvédomeéni je
jeho dulezitost jeSté vy$$i. Vytvorfeni zaméru je nerozlucné spojeno s vytvorenim vnitiniho
postoje, ktery méa ozvuky jak ve védomém, tak 1 podvédomém stavu. ZvysSeny stupeil zdméeru
ve skutecnosti funguje jako metoda mentalniho programovani.

Tato technika je provadéna pfed usnutim vnitinim ujiSténim a vyjadienim touhy
dosédhnout ve snu uvédoméni. K dosazeni co nejlepSich vysledkil je vedle silného a jasné
formulovan¢ho zaméru dilezitd také konkrétni ptfedstava, ¢eho chce cvi€ici po dosazeni
snového uvédoméni dosédhnout.

Vytvoreni ,,kotvy*

ProtoZze snové uvédomeéni neni vazano na specifické akce provadéné piimo ve snu a
protoze 1 ve snu funguje smyslové vnimdni, je pro vyvoladni snového uvédoméni mozné
vytvofit uméle podminény reflex. Zakladem této techniky je vycvicit védomi tak, aby totozné
odpovidalo na urcité stimuly, ke kterym dochéazi béhem snu, a ustavilo tak navyk specifické
odpovédi kdykoli dojde k urcité situaci.

Cvicici se napiiklad miize sdm sebe ptat: ,,Tohle je sen?* kdykoli uvidi ,,kotvu‘. Touto
»kotvou* rozumime jakykoli objekt, se kterym se cvicici Casto setkdva jak ve snech, tak
v bdél¢ realité. Piikladem takovéto kotvy mohou byt ruce cviciciho, n&jaky cerveny objekt
nebo tieba proudici voda. Z poc¢atku nebude cvicici schopen si danou otdzku ohledné snéni
polozit v kazdém ptipadé€, kdy se s danou kotvou setka, ale postupné se otazka dostane do
podvédomi a objevi se pak pii kazdé ptilezitosti béhem bdéni 1 béhem snu. Vysledkem je
uvédoméni béhém snu.
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Je dulezité si uvédomit, Ze nestaci si danou otazku pouze polozit, ale Ze je tfeba na ni
také uvédoméle odpovédét, snazit se vypozorovat svlij vztah k projevenému prostiedi a
odpovédét na ni co nejobjektivnéji. Pfi nedostate¢né pozornosti pii dotazovéni se bude
odpovéd’ na otazku ,,Ne* a dosdhnout uvédomeéni ve snu se nepodafi.

Prirozené kotvy

Vedle vytvofeni zamérnych kotev pro vyvolani uv€doméni béhem snu je vhodné
vénovat dostatecnou pozornost také pfirozenym kotvam. Jednd se objekty a Cinnosti, které
vyvolavaji uvédomeéni béhem snu aniz by o ni bylo n&jak zvlast usilovano. Pti uvédomovani
si existence piirozenych kotev prakticky zdvojnasobujeme moznost jejich vyskytu.

Pfirozenymi kotvami jsou nasledujici snové zazitky: smrt, ostrd bolest, intenzivni
strach, stres, létani, elektrické Soky, sexudlni vjemy a sny o vstupu do faze nebo prostredi
faze. Rozpoznani pfirozenych kotev zplsobuje dosazeni uvédoméni skoro ve vsech
ptipadech.

Nékdo se tfeba pokusi 1état, kdykoli si polozi onu otazku. To je v bdélém stavu
samoziejm¢ nemozné. AvSak ve snu snaha se v§i pravdépodobnosti povede ke vzlétnuti a tak i
k uvédoméni, ze se jedna o sen.

Sebeanalyza

Soustavné analyza sni poméaha rozpoznat diivody nedostatku védomé pozornosti: tyto
analyzy maji na dosazeni snovéhu uvédomeéni veliky vliv. Mysl se béhem Zivota ptizptisobuje
paradoxni situaci sni a vénuje ji malo pozornosti. Na to si vzpomenete, aZ se pozdéji ve snech
budete snaZit si uvédomit, Ze ¢erveny krokodyl neumi mluvit, nemtiZze byt ani Cerveny, a ze
ani nemuze mit pronajaty apartman. Ve snech vSak tyto neobvykosti ¢asto nezpochybnujeme.
Zékladem sebeanalyzy je vybavebni si sni a dotazovani se na divody, pro¢ jsme tyto
paradoxni jevy spravné nerozpoznali.

S rostoucimi zkuSenostmi postupné dochazi k tomu, Ze je tento tdzavy postoj mysli
pfenesen i1 do snu. Realita pfitomnosti cerveného krokodyla v apartmanu je pak zpochybnéna,
to da prostor reflexi a nasledn€ dochazi k uvédomeni si toho, Ze vSe kolem je sen.

Cinnosti, které je potfeba provést po dosaZeni uvédoméni ve snu

Aby dosazeni uvédoméni béhem snu vedlo k plné rozvinutému projevu stavu faze, je
tieba tii specifickych ¢innosti.

Nejlepsi je technika prohloubeni, kterd by méla byt pouzita okamzité¢ po ziskani
uvédoméni. Musi byt provedena pied vSemi ostatnimi pfipadnymi technikami. To prakticky
zajisti vstup do faze. Nésledujici ¢innosti pak zélezi na tom, co chce cvicici ve fazi vykonat.

Je docela nebezpetné se hned po dosazeni uvédoméni pokouset vratit zpét do téla a
pak se snazit o odd¢leni, pokud pted tim ¢lovek neprovedl techniku prohloubeni. Mohlo by to
skoncit tak, Ze se cvicici nebude schopen po snadném navratu do téla oddélit, protoze se faze
po navratu pocitl z téla zeslabi. Pokud se uz ¢lovék k takovému postupu rozhodne, mél by
pro navrat do t¢la na navrat jen pomyslet, coZ by pro né¢j mélo byt dostatecné.
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Dal$im zplisobem pro cestu na zamysSlené misto ve fazi je pouziti transloka¢nich
technik. Rovnéz v tomto piipadé¢ je nebezpecné se o piesun pokouSet bez ptedchoziho
prohloubeni, protoze translokace ¢asto stav faze velmi oslabi a hrozi potom probuzeni.

Akéni strategie

Pro dosazeni uvédoméni béhem snu je nezbytnd soustavna praxe, nebot pouze
sporadické pokusy neumozni vytvoteni pottebného pozadi dusevnich procest.

K dosaZeni pozadovanych vysledkl a ke vstuptim do faze zpravidla dochdzi béhem
ne€kolika tydnli a uspéchy jsou postupem casu castéjs$i. Pokud béhem mésice ¢i dvou
k Zddnym vysledkiim nedojde, je vhodne na tyden ¢i dva cviceni pferusit a pozdéji se k nim
opét vratit.

Cvicici Casto po prvotnich uspéSich s provadénim cviceni prestavaji a frekvence
dosazeni uvédoméni beéhem snu se velice rychle snizuje. PouZzivani téchto technik by tedy
nemé¢lo byt po prvnich UspéSich preruSovano, ackoli jejich postupné omezeni je obecné
mozné.

TYPICKE CHYBY PRI CVICENICH PRO DOSAZENI UVEDOMENI
BEHEM SNU

- Vnimani snového stavu jako nefazového stavu, prestoze je tento stav s fazi
totozny.

- Snaha o dosazeni uvédoméni b&hem snu pii souCasném pouzivani jinych
zpusobu pro vstup do faze, ptestoZze je vhodnéjsi se zaméfit jen na jeden
zpusob.

- Nedostatek vnitini touhy po dosaZeni uvédoméni béhem snu pfi usinani, ac je
prave toto kritickou podminkou tspéchu.

- Pokracovani v nésledovani snového piibéhu i po dosazeni uvédomeéni, kdyz je
potieba provést nezavislé a potfebné akce zaloZené na osobnim rozhodnuti.

- Nespravné zodpovézeni otazky ,,Tohle je sen?*

- Neprovedeni prohlubovacich technik okamzit¢ po dosazeni snového

uvédomeni.
- Vybavovani si jen téch nejjasnéjsich snli a nikoli vSech sni pti zdokonalovani
paméti.

- Nestala pozornost pii provadéni technik.

CVICENI PRO KAPITOLU 4
Otazky
Jaky je rozdil mezi mimotélnimi zazitky a snovym uvédoménim?

Lisi se realisticnost prostiedi po dosazeni snového uvédoméni od vnimani okoli
v bdélém stavu?

N —
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Jaké technika mtze byt ve snu pouzita pro ziskdni snového uvédoméni?
Je mozné ziskat uvédomeéni ve snu na prvni pokus?
Je pravda, Ze néktefi lidé nemaji sny?
Pro¢ je snaha o zapamatovani si co nejvétsiho poctu snii dilezitd pro dosazeni
uvédoméni béhem snu?
Co je snova kartografie?
Co musi byt provedeno pii usindni, aby bylo mozné zazit snové uvédoméni?
Mize byt skladaci metr kotvou pouZitou pro zisk uvédoméni béhem snu?
. Jaké snové¢ zazitky Casto spontanné zpusobi vznik snového uvédoméni?
. Co musi byt provedeno okamzité po dosazeni snového uvédomeéni?

kW

— = \O 00

Ukoly

1. Snazte se kazdy vecer pfed usnutim povzbudit svoji touhu po dosazeni snového
uvédomeéni.

2. Kazdy den si zapiSte nebo si vybavte udalosti a déje vSech snii z prob¢hlé noci.

3. SnaZte se o dosazeni alespon jednoho okamziku snového uvédomeéni.
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Kapitola 5: Neautonomni metody

PODSTATA NEAUTONOMNICH METOD PRO VSTUP DO FAZE

Neautonomni metody pro vstup do faze jsou rozlicné druhy externich vlivi, které
mohou cvicicimu pomoci ke vstupu do stavu faze. Ptiklady takovych metod mohou byt riizné
pocitaCové programy, pristroje, riizné télesné aktivity, pomoc ze strany jiné osoby a dokonce i
chemické latky. V urcitych ptipadech tyto metody mohou pomahat, zatimco nckteré z nich
zazitek pravé faze spiSe znesnadnuji.

Nikdy nedoufejte, ze vam néjakd kouzelnd medicina nebo zatizeni pomohou zcela
odstranit téZkosti spojené se vstupem do faze. Pokud by takova moZnost existovala, byla by
celd véc se vstupem do faze a experimentil s ni spojenych Siroce rozsitena v celé spolecnosti.

Ve skutecnosti neexistuji Zadné pfistroje nebo metody, které by byly schopné vstup do
faze stabiln¢ zajiStovat. Pfi nejlepSim existuji jako doplnkové metody, které jsou tim vice
schopen vstupu do faze dosahovat sam, pak jsou vysledky pouziti takovychto zatizeni ¢i
metod Uplné€ nahodilé.

Diivodem nizké efektivity téchto neautonomnich metod pro vstup do faze je fakt, ze
neni mozné piesn¢ definovat fyziologické procesy, které se na vstupu do faze podileji. Jsou
znamé jen obecné prvky, nic vice. Abychom byli schopni ziskat kompletni porozuméni tohoto
stavu, je tfeba ho jasné rozliSit a analyzovat. VSechny dosavadni technologie bud’ klopytaji
jasn¢ chybnou cestou (synchronizace mozkovych hemisfér) nebo sméiuji k detekci a
pfipadnému pouziti nepifimych indikaci (signaliza¢ni technologie).

SIGNALIZACNI TECHNOLOGIE

Signalizacni technologie dosahuji nejlepSich vysledka ze vSech autonomnich metod.
Operacni princip téchto technologii je docela jednoduchy: zafizeni detekuje rychlé oc¢ni
pohyby béhem REM spéanku a posild spici osobé signaly, které maji za ukol vyvolat
uvédomeéni ve snu a nebo probuzeni, aby ¢lov€k mohl zalit provadét nepfimé techniky.
Signalizac¢ni programy nebo zafizeni mohou také vysilat signaly v urCitych Casech; tyto jsou
pfijimany v REM spéanku a pouZity k tomu, aby se ¢lovék probudil a pokusil se o provadéni
nepiimych technik.

Sofistikovana zafizeni pro detekci REM spanku mohou byt zakoupena ve
specializovanych obchodech nebo na internetu. Tato zatfizeni maji podobu no¢ni masky se
zakompovanymi detektory oc¢nich pohybi, ke kterym dochéazi pravé béhem REM spanku.
Kdyz frekvence ocnich pohybii napovidd dosazeni REM spanku, zafizeni zacne vysilat
svételné, zvukové nebo vibracni signaly, poptipadé jejich kombinace. Snici osoba je pak musi
rozpoznat a uvédomit si, Ze se praveé nachdzi ve snu, a reagovat na n¢ s umyslem dosahnout
vstupu do faze.

Utinnost t&chto zafizeni je v8ak v praxi mensi, neZ predpoklada teorie. Mysl si na
takovy zpusob externich podnétl rychle vytvoii toleranci a pfestane na né reagovat, takze ve
vysledku tyto technologie neni mozné pouzivat ¢astéji, nez jen jednou ¢i dvakrat do tydne. A
zadruhé, cvicici rozpozna pouze malou ¢ast signalti a k védomé reakci na né¢ dochazi v jesté
mensim poctu piipadi.
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Signalizacnich technologii je vhodné pouzZivat pro signaly, které maji za Ukol
cvi¢iciho béhem REM spanku bez pohnuti probudit, coz pak dava velikou Sanci vstupu do
faze pomoci neptimych technik.

Cena takovychto zafizeni je rlizna a li§i se v zavislosti na kvalité¢ detekce REM spanku
zpusobech signalizace. Mezi znamé modely patii tieba DreamStalker, DreamMaker
(NovaDreamer), REM-Dreamer, Astral Catapult a mnoho jinych. Protoze vSak uziti téchto
zafizeni navySeni Gspéchu v praxi nezarucuje, investici do nich nedoporucujeme. Pokud ma
cvicici o signaliza¢ni technologie zajem, miZe si na internetu najit fadu navodu pro sestaveni
jednoduchych zatizeni v domacich podminkach za pomoci specidlnich pocitacovych
programtl.

Dalsi experimentovani s ,,na kolen&* vyrobenymi signalizaénimi zafizenimi je moZzné
diky pouziti pocitace, hudebniho piehravace a nebo tieba i funkce budik na mobilnim
telefonu. Cvicici si uloZi nahrané zvuky nebo fraze, které jsou mu pak béhem spanku vysilany
v intervalech 15 az 30 minut. Tak se probudi a bude moci zacit s cvi¢enim nepiimych technik.

Pokud se cvicici rozhodne pro pouzivani signalizacnich technologii, mél by vzit
v potaz nékolik zakladnich principli, nebot’ jejich ignorovanim si velice snizuje Sance na
uspéch. Zaprvé je tieba, aby tyto technologie nebyly pouzivany vice nez dvakrat tydné. Jinak
dojde k vytvofeni pfili§ vysoké tolerance vic¢i nim a pak bude jejich pouZziti netcinné.
Zadruhé, pouzivejte signalizacni technologie spolecné s metodou odloZzeného spanku. Je lepsi
spat Sest hodin bez vyruSovéani a masku se signalizacnim zatizenim nebo sluchatka si nasadit
az po probuzeni a pak se opét ulozit ke spanku. Spanek bude po zbyvajici dvé hodiny lehéi a
bude obsahovat vice usekit REM, diky ¢emuz bude pro mysl snadnéj$i dané signaly
rozpoznat. A kone¢né, pied pfistoupeni k pouziti signalizacnich technik pro dosaZeni snového
uvédomeéni zvladnéte uziti nepfimych technik.

PRACE VE SKUPINE

Prace ve skupiné€ je povazovana za druhou nejefektivnéjSi neautonomni metodu pro
dosazeni faze. Jeden z cvicicich je aktivni a druhy je v roli pomocnika. Aktivni ¢len tymu se
snazi o vstup do faze a druhy ¢len mu riznymi zplisoby pomaha.

Aktivni cvicici naptiklad uléh4 do postele, zatimco pomocnik zlstava vedle a ¢eka, az
prvni usne. Poté se snazi sledovanim jeho oci zjistit, kdy spici cvi¢ici dosahne stavu REM
spanku, coz je patrné z jejich zvySeného pohybu. KdyZ je dosaZeni stavu REM spanku patrné,
pomocnik pak spicimu Septa rizné dohodnuté vzkazy nebo mu napovida, ze se pravé nachazi
ve snu. V zavislosti na situaci mize ménit hlasitost promluvy, dotykat se spiciho nebo mu
blikat do oci, coz se ukazuje jako velice ufinny prvek.

Aktivni ¢len skupiny si mél signaly uvé€domit, dosdhnout snového uvédomeéni a pak
jeho dosazeni indikovat provedenim rychlych krouzivych pohybt ofima. Pokud k takovému
signélu z jeho strany nedojde, pomocnik pokracuje v jeho ,,ruSeni, az jej poptipad¢ konecné
probudi.

Pokud je aktivni ¢len neschopen ziistat ve snu, mél by pfistoupit k pouziti neptfimych
technik. Nemél by se za zadnych okolnosti pfi probuzeni pohnout nebo otélet s provadénim
technik. Pokud po provadéni technik nedojde ke vstupu do faze, m¢l by opét usnout
s umyslem provést dalsi pokus.
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Pro dosazeni vysledka je mnohdy dostacujicich n€kolik pokusii. Prace ve skupiné je
nejvhodnéjsi pfi zdiimnutich béhem dne a nebo pii metodé odloZzeného spanku — pfi rannim
ptferuSeni spanku cviciciho.

TECHNOLOGIE PRO VYVOLANI FAZE

Snaha po vytvofeni zafizeni schopného vyvolat rychly a snadny vstup do faze vedla
k vytvofeni celé¢ fady technologii, které se holedbaji dosazenim tuspéchu. Jak bylo ale jiz
uvedeno, zadné z téchto zatizeni se neukazalo jako skute¢né efektivni.

NejznaméjSim zatizenim z této skupiny je Hemi-Sync, jehoZ cilem je synchronizovani
mozkovych hemisfér. Hemi-Sync byl vyvinut Robertem Monroem, americkym odbornikem
na vyzkum esoteriky. Myslenkou v pozadi pfistroje Hemi-Sync je nazor, Ze naSe mimotélesné
vjemy mohou byt vyvolany dosazenim synchronizace obou hemisfér. AvSak tento spiisob
piinas§i paradox nedostatku védeckych (nebo pseudovédeckych) dikazii toho, ze
synchronizace hemisfér ovlivituje smyslové vnimani. Ve skute¢nosti je za smyslové vnimani
predevsim zodpovédna mozkova klira. Na zacatku 20. stoleti bylo objeveno, ze hlavni ulohu
ve smyslovych procesech hraji rizné urovné utlumu a aktivity v kiife mozkové a skoro nikde
jinde.

Kli¢ pro rozieSeni problému technologické indukce stavu faze spociva v tlumicich
procesech kiiry mozkové. Synchronizacni zatizeni nemaji na mozkovou karu zadny vliv. Idea
pouziti zvuku o rtiznych frekvencich za G¢elem vyvolani specifické trovné elektrické aktivity
v mozku je dosud povazovana za nemoznou. Proto zvuky a ruchy pouzivané pro vystup z téla
tento proces nemohou plné ovlivnit a mohou jen poslouzit jako signaly. Pokud viibec funguji,
tak tyto systémy funguji pouze po dlouhé dob¢ pouzivani. A navic mohou fungovat tieba jen
jednou ¢i dvakrat. Protoze ale zabranuji spanku nebo poméhaji k probuzeni, jsou tak schopné
pomoci cvicicimu v dosazeni voln¢ plynouciho stavu mysli a tak navodit vhodné prostiedi k
pfimému vstupu do fidze. Nemaji vSak nic co do ¢inéni se synchronizaci mozkovych hemisfér.

Myslenka vyvolavani raznych psychickych stavii pomoci zvuku ziskala Sirokou
pozornost. V disledku toho se objevilo mnoZzstvi rtiznych programi a technologii, jako
napiiklad Brain Wave Generator, ktery lidem umoZziuje nezéavisle experimentovat
s mnozstvim riiznych zvuki a frekvenci a riznymi metodami pienosu. Uginek je stejny: jedna
se o informace doddvané béhem spanku a nebo o udrZzovani pifechodového stavu. Neni zde
tedy zadny veliky rozdil mezi pouzivanim téchto pfistrojlii a poslouchdnim podobnych zvuki
¢1 hudebnich skladeb.

Vzhledem ktomu, ze zafizeni popsand vySe nedosahuji vyznamnych vysledki,
vyzkum novych technologii stidle pokracuje. Pocet navrhli na neinvazni metody ovladani
mozku nartstd. Napiiklad se objevila teorie, Ze zazitku stavu faze miZe byt dosaZzeno
elektromagnetickou stimulaci levého thlového zavitu v mozku. Avsak stejné jako u jinych
neautonomnich metod je i tato zaloZena na pouhé teorii. V soucasnosti je nejjednoduzs§im a
soucasn¢ garantovanym zpusobem dosazeni fdze soustavné a soustfedéné cvicent.

HYPNOZA A SUGESCE
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Hypnoza je jakozto metoda pro vstup do faze prozkouména jen malo. Pfedstava, ze by
hypnotizér mohl ¢lov€ka pouzitim sugesci pfivést ke vstupu do faze, je jist€ zajimavym
konceptem, predevsim pro lidi, ktefi jsou na sugesce citlivi, ale takovych lidi je asi jen 1%
populace.

Kwvli specifické charakteristice lidského vnimani je Sance pro vstup do faze pomoci
hypnézy skoro nulova. Takze se zd4, ze se hypndza jen stézi stane zndmou metodou, nebo Ze
by hypnotizéfi mohli snadno pomoci sugesci uvadet lidi ptimo do faze.

Je vSak naprosto mozné hypnézu pouzit pro navySeni frekvence snii a dosazeni
snového uvédoméni nebo probouzeni se bez pohybu (a upamatovani se na provadeni
nepfimych technik). Zde se pak hypndza ale stdvd pouhym usnadnujicim prostfedkem a
hlavni usili spojené se samotnym vstupem do faze opét spoc¢iva na cvicicich.

FYZIOLOGICKE SIGNALY

Nejjednodussim zpiisobem, jak podpofit praxi, je ustanoveni piipominek, které

ptispéji k védomému probuzeni a naslednému pouZziti neptimych technik. Toho je mozné
dosdhnout zavazanim o¢i nebo uvazanim si néjakého provazku na ruku ¢i nohu. Smyslem je,
aby si Clov€k okamzit¢ po probuzeni tyto mechanické pfipominky uvédomil a mohl tak
okamzité zacit s provadénim nepiimych technik. Ve skutecnosti je to ten stejny princip, jaky
jsme videli u signalizac¢nich technologii.
Sofistikovanéj$i metodou je usnuti v takové poloze, ktera pfivodi n&jaké ¢asti téla ztuhlost ¢i
prelezeni. Pii1 probuzeni si potom cvicici ztuhlost uvédomi a opét mize ptistoupit k provadéni
nepiimych technik. Sekundarni vyhodou tohoto postupu je to, Ze dana ztuhla ¢ast téla mize
byt okamzité pouzita pro techniku fantomovych pohybli. Vhodnymi ptiklady je usnuti s rukou
za hlavou a nebo pfimo pod télem. Tyto a i jiné polohy potom omezi cirkulaci krve
v koncetin€, jeji ztuhlost a néasledné vedou k probuzeni. Ztuhlost by pfirozené¢ neméla byt
prilis velika.

Pro vyvolani no¢niho probuzeni jsou vyuzivany ruzné fyziologické potieby. Cvicici
napiiklad omezuji béhem dne pfed pokusem piijem tekutin. Vysledkem je znacna zizen
béhem snéni, diky cemuz muze dojit k uvédomeéni toho, ze se dotycny nachazi ve snu. Nebo
zizenn vyvola n¢kolik probuzeni, kterd je moZzno pouZit pro provadéni nepiimych technik.
Alternativou je pouziti poziti slan¢j$iho pokrmu pied spanim, coz rovnéz mize vyvolat pocity
Zizné.

Dalsi metodou je vypiti vétSiho mnozstvi vody pied spanim, coz opét miize vyvolat
probuzeni a tedy pfilezitost k provadeéni technik. O této metod€ je zndmo, Ze milize vyvolat
snové uvédomeéni.

Jina popularni metoda pomaha pii pouzivani piimych technik. Jde o to, Ze dana osoba
usind s pazi ohnutou v lokti a zvednutou. Pfi usnuti tato potom spadne na postel. Pocit padu
paze pak signalizuje pferuSeni védomi, po kterém lze provadét pfimé techniky. Pokud tato
metoda neptfinese vysledky béhem prvniho pokusu, mize byt opakovana opét zvednutim
ptredlokti pfi usinani. Neni vSak vhodné tuto metodu povaZovat za v§emocnou.

Stejné jako u ostatnich neautonomnich metod, ani techniky vyuZivajici fyziologické
potteby by nemély byt pouzivany pravidelné. Existuji ptijemnéjsi, autonomni metody, které
vyzaduji pouze pfirozenou vili a zdravou touhu.
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CHEMICKE LATKY

Historie vyvoje metod pro vstup do faze obsahuje téz konzumaci specifickych latek,
pocinaje rostlinnymi produkty a houbami, které byly uzivany odedavna. Pouzivani téchto
rostlin, hub a kaktust je i naddle v mnohych izolovanych kulturach roz§ifeno; naptiklad u
sibifskych Samant nebo americkych Indiant. Diky hladu po stavech zmé&néného vniméni si
tyto substance nasly cestu do vSech koutil rozvinutého svéta. AvSak jejich rozsifeni zplisobilo
znacnou degradaci ve vyvoji moderniho vyzkumu féaze.

Neni vhodné uvadét ndzvy a popisy téchto rliznych chemickych latek, rostlin a
podobné v této knize. V nékterych zemich jsou obecné povazované za ilegalni, pifestoze
mohou byt pfipadné k nalezeni ve specializovanych obchodech. Nicméné jsou vSechny
nebezpecné.

S jejich uzivanim jsou spojeny primarn¢ dva problémy. Zaprvé, prizkum stavu faze
diky pouzivani téchto latek neni cestou k sebezdokonaleni, ale k sebezniCeni. Zneuzivani drog
a rist osobnosti lezi na opacnych polech hodnotového Zebticku a nejsou v Zddném piipadé
slucitelné. Snadné prozitky jsou nasledovany zavislosti a zdravotnimi problémy.

Zadruhé, ackoli po jejich uziti mize ¢lovek zazit stav faze, jeho kvalita je kompletné
odlisna. Témito latkami neni ovlivnéna jen stabilita faze, ale i uZivatelovo védomi a
pozornost. Pouziti téchto latek a vysledna zména mentalnich funkci ma negativni dopad na
sebeuvédomeéni. Faze musi byt doprovazena dvéma vécmi: vnimanim faze a uplnou védomou
pozornosti. Pokud jedna z téchto véci chybi, pak zaZivany stav uz z definice neni mozné fazi
nazvat. Pfi zkouméni zdpisti takovychto chemicky vybuzenych stavii pak zjiStujeme, Ze
obsahuji naprosty nedostatek kontroly.

Pouzivani jakychkoli chemickych latek ¢i rostlinnych ptipravkt pro dosazeni faze
musi byt vylou€eno. Mizeme fici, Ze tyto latky znesnadnuji zaZziti pravého stavu faze a
v konecném dusledku nici fyzické a dusevni zdravi.

BUDOUCNOST NEAUTONOMNICH METOD

Ackoli v sou€asnoti neexistuji zadné piinosné neautonomni technologie, budoucnost
je pro n¢ oteviena.

S vyvojem ucinnych technologii ptestane byt dosahovani faze vyhradni doménou
zkuSenych a zasvécenych, a stane se rozSifenou praxi. Jen pak budou piekondny mnohé
(n€kdy opodstatnéné) stereotypy a predsudky vici mystické strance véci, a pouze pak faze
ziskéd nezbytnou pozornost ze strany védci, tolik potfebnou pro rozvoj jejiho vyzkumu.

Objeveni ucinnych prostiedkli pro vstup do faze ptinese lidstvu dramatickou zménu.
Tyto technologie pro vyvolavani a monitoring faze oteviou cestu k neskute¢nym moznostem.
Naptiklad bude mozné se pfimo ucastnit d&je filmil, nikoli je jen pozorovat; lidé budou
schopni si vyzkousSet a ohodnotit produkty, aniz by vysli z domu; budou moci cestovat nové
vytvofenymi sv€ty; pocitacové hry budou nahrazeny odpovidajicimi zazitky s redlnymi
fyzickymi vjemy.

Nejvyssim krokem pak bude sjednoceni zazitki faze v kolektivni, paralelni svét
integrovany do stavajici digitalni sité: do Matrixu, Sit¢ Mysli. Pouzitim Matrixu bude mozné
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komunikovat s osobou na druhé stran€ Zemé — nikoli pomoci telefonni nebo TV linky, ale tak
tikajic naptimo, téte a téte.

Tato vize budoucnosti je jen kapkou v ocednu moznosti, které se otevienim piistupu

k fazi pomoci technologii nabizi. Prvnim krokem vpied je uplna, pragmatickd a spravna
aplikace technik, které mame nyni k pouZziti.

98]
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TYPICKE CHYBY V POUZITI NEAUTONOMNICH METOD

- Vira, Ze néjaka zafizeni jsou schopna zajistit vstup do faze, kdyz selhaly
autonomni metody, prestoze je snazsi vstoupit do faze jen s pomoci osobniho
usili.

- Ztrata asu a usili zkousenim mnoha technologii. Zadna spolehliva technologie
neexistuje.

- Kazdodenni pouzivani signalizaCnich technologii, ackoli by nemély byt
pouzivany vice nez dvakrat za tyden.

- Pouzivéani signalizacnich technologii po celou noc, a¢ je jejich vyuziti
nejvhodnéjsi pii technice odloZzeného spanku.

- PouZivani signalizacnich technologii bez jasného osobniho rozhodnuti ohledné
reakci na signaly: to je pro jejich G€innost zasadni.

- Soustifedéni se pii praci ve skupiné na prvni ¢ast noci, a¢ jsou béhem ni
intervaly REM spéanku sporadické a kratké.

- Pokud jsou pii préaci ve skupiné pomocnikovy signaly pfili§ silné. Signaly by
mély byt sice dostate¢né, ale nemély by cviciciho probudit.

- Vyuzivani amatérskych hypnotizéri pro zvySeni frekvence snového
uvédomeni.

- Kazdodenni pouzivani fyziologickych signalti, coz zplisobuje celkové
nepohodli, a¢ by celd praxe méla byt pozitivni.

- Vira, Ze kdosazeni disociativnich z4Zitki mohou pfispét chemické latky.
Takové jednani odpovida zneuzivani drog.

CVICENI PRO KAPITOLU 5
Otazky

Jsou techniky zalozené na dychani povazovany za neautonomni metody pro vstup do
taze?

Které neautonomni metody bez pouziti chemickych latek umoziuji dosdhnout faze
hned pfi prvnim pokusu?

Proc je stale nemozné vytvoftit zatizeni, které by zajistilo vstup do faze?

Jsou signalizani technologie prospésné pro piekonani tézkosti spojenych
s uvédomélym probuzenim?

Co se stane, kdyz cvi€ici pouziva signaliza¢ni technologie v sedmi dnech po sob&?
Mohou signalizacni technologie vyuzivat svételnych signalt?

Muze spotadani mnozstvi burdkl pted spanim napomoci vstupu do faze?
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10.
11.
12.
13.

14.

Zpusobi piipevnéni gumového naramku na ruku vstup do faze?

PoZaduje se pii praci ve skupiné vstup do faze po obou praktikujicich?

MuZe byt pii praci ve skupiné povazovan pomocnik za signalizacni zatizeni?

Kdy by mél pomocnik spicimu cvi¢icimu signalizovat, Ze spi?

Byly by instrukce ze strany hypnotizéra ohledné vstupu do faze prospésné kazdému
cvic¢icimu?

Proc¢ technologie pro dosazeni vstupu do faze n¢kdy funguji, ackoli jsou zalozené na
chybnych teoriich?

Co chybi stavu faze vyvolanému pomoci pouziti chemickych latek?

Ukoly

Zkuste né€kolikrat pouzit signalizacni technologii ve spojeni s metodou odlozeného
spanku. Vytvoite si kratky zvukovy soubor, nainstalujte do zafizeni a nechte si jej
ptehravat v 15ti minutovych intervalech.

Zkuste v noci pied usnutim pro vstup do faze nékolikrat pouZit metodu usinani se
zvednutou rukou. Zkuste ji také ve spojeni s metodou odlozeného spanku.

Pokud mate moznost, zkuste dosdhnout faze pii spolupraci s dalsi osobou.

www.czech.obed4u.com (Cz)
www.obedu.com (En)

www.aing.ru (Ru)
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Cast 2. Ovladani mimotélesného zazitku

Kapitola 6: Prohloubeni

KONCEPT PROHLOUBENI

Prohloubeni odkazuje na techniky, které vyvolavaji realistické vnimani a
uvedomovani ve stavu faze.

Féaze neni pfesné¢ dany, neménny stav, kde se praktikujici nachazi, nebo nenachazi. Je
to spiSe celd oblast stavil, charakterizovana piesunem od bézného vnimani fyzického tcla
k iplnému oddé€leni od né& za soucasného udrZzeni védomi a pozornosti, a¢ v odliSném
prostorovém ramci. Pfesun zafind vnimanim pfirozen¢ho fyzického téla néasledovanym
nejasnym momentem, kde se jasné vnimani téla prolind s pocitem ziskan¢ho téla. Posléze pak
ziskané télo vstupuje do faze a fyzické télo se stdva vzpominkou. V tomto okamziku mohou
byt ziskavané vjemy docela nejasné: naptiklad zrak maze byt zamlzeny, nebo miize zrakovy
vjem zcela chybét. Techniky pro prohloubeni faze tento problém nedostate¢nych nebo
chybéjicich smyslovych vjemi fesi.

Smyslové vjemy v plné projeveném stavu faze odpovidaji smyslovym vjemim
zakousSenym v bd€lém Zzivoté. V poloviné piipadi cvi€ici uvadéji, ze smyslové vjemy bdélé
reality ve srovnani s barevnymi a zivymi vjemy ve stavu faze blednou. Pravé za timto ucelem
musi cvicici po vstupu do faze provést techniky pro jeji prohloubeni, aby ji upevnil a zvysil
jeji stupeni a kvalitu.

Clarity of Perception and Phase Space
at Various Stages of Phase Depth

. >

min. ; max.
Deepening

PIné¢ hmatové vnimani ve fazi je mozné pouze po provedeni prohlubovacich technik.
Nema skoro smysl ziistavat ve fazi bez jejiho prohloubeni. Jaky mé naptiklad smysl potkat se
ve fazi s n¢jakou osobou, kdyz nejsme schopni rozpoznat jeji o¢i?

V pomérné velikém mnozstvi pripadu neni prohloubeni potreba, protoze faze je hned
od pocatku uplné redlna, ne-li hyper-realisticka. V takovych pripadech miize byt prohloubeni
opomenuto.
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Prohloubeni ma také vztah k délce ¢asu, po ktery cvicici mize zlstat ve fazi. Pokud
cvicici ve fazi provadi néjaké Cinnosti bez toho, Zze by faze byla hluboké a plné realisticka,
bude mit zazitek nepomérné krat$i trvani. Vlastnosti faze zavisi do veliké miry na jeji
hloubce. Pokud je okoli nejasné ¢i rozostfené, mize byt stabilita objektl velice nizka.

Je zde pfima spojitost mezi realistiCnosti faze a stupném uvédomeéni cviciciho, takze
pro maximalni uvédomeénti je velice dulezité fazi dostate¢né prohloubit.

Zajimavy fakt!
Realismus hluboké faze je nekdy tak ohromujici, Ze se jedna az o Sokujici
zazitek.

I Wakefulness
a) Phase States . .
: Phase deepening consists of:

Ideal Phase a)increasing the clarity and realism of the phase space
b} increasing of the level of background awareness

Sleep

Prohloubeni by mélo nésledovat az po Uplném oddéleni od téla. Pokud se n¢j budete
snazit jeSté pired odd€lenim, mohla by faze skoncit predcasné. Pokud nedojde k uplnému
oddéleni, mize byt pouzito primarni prohloubeni. Co se technik pro prohloubeni faze tyka, je
zde jedna hlavni a nékolik vedl¢jSich. Hlavni technika, kterd neni nijak obtizna, je pro
uspésny zazitek dostacujici.

Zajimavy fakt!

Neznalost technik pro prohloubeni faze ma za nasledek mnozstvi
neopodstatnénych teorii a predsudkii. Nekteri potom riizné urovné hloubky faze
povazuji za stavy odlisné od faze, nebo dokonce za jiné svéty. Ve skutecnosti
mame jednoduché techniky, které nam mohou zajistit jednotny zazitek faze.

PRIMARNI TECHNIKY PROHLOUBENI
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Cilem primarniho prohloubeni je dosazeni uplného oddé€leni od téla, které umoziuje
dalsi ¢innosti ve fazi. Primarni prohloubeni obsahuje dosaZeni dvou zékladnich cilt: aplného
oddéleni od fyzického t€la a ukotveni zakouseného téla ve stavu faze.

Pokud k odd¢leni téla dojde pomoci pouziti oddélovacich technik, musi byt dosazeno
pozice téla co nejvice odlisné od pozice téla fyzického. Pokud obé téla zaujimaji shodnou
nebo velice podobnou pozici, tak hrozi, ze zazitek faze bude krat$i a nedostate¢né hluboky.
Pokud naptiklad dojde k odd€leni pomoci levitace, je nutny obrat téla o 180°, roztazeni rukou
a nohou a zaujmuti vzpiimené pozice. Clovék by nemél v zadném piipadé zistavat v pozici
shodné s pozici fyzického téla.

Pokud je clovek po oddéleni tazen zpét do téla, pak by se mél pokusit o ukotveni ve
fazi pomoci postaveni se nebo posazeni. Vysledek védomého odporu je pfimo Umérny
mnozstvi vyvinutého usili. Pomahéa zachyceni se predmétii kolem sebe; je vhodny jakykoli
zpusob ukotveni téla ve fazi. RovnéZ je mozné se zacit otaCet kolem své osy. Nikoli si jen
rotaci piedstavovat — jde o to se skute¢né tocit.

PROHLOUBENI POMOCI ZESILENI SMYSLOVEHO VNIMANI

Cim vice je fize zazivana pomoci smysld, tim je hlubsi a déle trvajici. Zesileni
smyslového vnimani ve fazi je nejucinngjsi technikou prohloubeni pfesné z toho divodu, Ze
umoziiuje aktivaci primarnich internich vjema béhem piechodu z reality do faze. Pro zesileni
smyslového vnimani je n€kolik zpisob.

Hmatani je prvni technikou prohloubeni, kterd by méla byt po vstupu do faze pouzita.

Na zacatku faze mohou chybét vizualni vjemy, ale pocit pobytu v ur¢itém prostoru je
pfitomen skoro vzdy. V ptipadé naprosté absence vizudlnich vjemud jsou hmat a vnimani
pohybu jedinymi moznymi zdroji vjemi. Tedy pohyb prostorem a sahani na objekty v ném.
Pfi vnimani nasi kazdodenni reality hraje hmat zésadni roli. A stejné tak pokud jej vyuzijeme
1 ve fazi, je jen piirozené, ze se faze timto prohloubi a dosahne svého maximalniho
potencialu.

Hmaténi se provadi jednoduchym letmym osahdvanim ¢ehokoli, co je v dosahu. Mélo
by byt provadéno rychle, ale za pozorného vnimani struktury povrchii a tvarii. Ruce by na
jednom misté nemély ziistavat vice nez jen vtefinu, mély by se konstantné pohybovat a
objevovat nové predméty. Cilem je dotykat se a zaroven se néco dozvédet o potkdvanych
objektech a jejich tvarech. Pokud napiiklad budete v rukach citit hrnek, je mozné jej
ohmatédvat nejen zvenci, ale i uvnitf. KdyZ se pfi oddéleni vykutélite z postele, je mozné
ohmatévat postel a dokonce 1 télo, které v ni zlistalo lezet. Samoziejmée i koberec, zdi, atd.

Dalsi variantou ohmatavani je tfeni dlani o sebe, jakobyste si je chtéli zahtat béhem
studeného dne. Foukéani na ruce rovnéZ piinaSi vjemy, které pomdhaji prohloubeni féze.
ProtoZze hmatové vjemy nejsou omezené pouze jen na dlané, mizete si jimi piejizdét celé télo
a tak celkové vybudit pocity dotyka po celém téle.

Jakmile za¢nete s ohmatavanim, okamzit¢ budete citit, jak se faze prohlubuje a stdva
zietelnéj$i. Obvykle trva asi pét az deset vtefin, neZz je dosazeno jejiho maximalniho
prohloubeni. Poté jsou pocity k nerozliSeni od pociti vnimanych v bézné realité. Pokud pfti
vstupu do faze nejsou pritomné zrakové viemy, béhem ohmatdvani se rychle objevuji.
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Soustredené pozorovani je primarni technickou variaci zesileni smyslového vnimani.
Nicméné jeho pouziti neni vzdy mozné, protoze n€kdy vizudlni obrazy zcela chybi. MiiZe byt
pouzito, jakmile se obrazy samy objevi, nebo jsou vyvolany specialni technikou (viz. kapitola
8). Utinnost této techniky spo¢iva v tom, Ze zrak je pro lidi primarnim nastrojem vnimani.
Proto maximalni aktivizace vidéni ve fazi mize projevy faze podstatné zvysit.

Soustfedéné pozorovani by mélo byt ve fazi provadéno v kratké vzdalenosti deseti az
maximalné dvaceti centimetrit od objektii. Cvicici by se mél soustfedit na drobné detaily a
povrch objektl, a tak zvysit kvalitu vidéni a rozliSeni stavu faze. Pti pohledu na ruce je tieba
svénovat rovnézZ detailim — zadhybiim na k71, nehtlim, papildrnim liniim apod. Pfi pozorovani
stény si v§imejte struktury zdiva nebo tieba vzoru ptipadné tapety. Pii pohledu na hrnek si
vSimejte jeho kiivek, tvaru ouska, dekoraci a podobné. Pozornost by neméla byt upfena na
jednu oblast pfedmétu déle nez pil vtetfiny. Pozorovani by mélo byt aktivni a pozorované
predméty by se mély soustavné stiidat. Nejlepsi je pozorovat pfredméty, které se nachdzeji
blizko u sebe, aby nebylo tieba objekty pfili§ hledat.

Soustifedéné pozorovani rovnez piinasi vysledky rychle. Pokud tieba je zrak nejasny a
clovék pocituje tah zpét do téla, béhem tii az deseti vtefin jsou vizudlni vjemy zfetelné a
ustaleni ve fazi je klidné a pevné. Po soustfedéném pozorovani je obraz jasny a ostry, jako by
se ¢loveék koukal spravné zaostfenym objektivem.

Soucasné ohmatavani a soustiedené pozorovani ma na prohloubeni fize maximalni
ucinek prohloubeni dvakrat tak vétsi. Pokud je po vstupu do faze vizuélni stranka pfitomna, je
soucasné pouziti pozorovani a ohmatavani nejjednodussi a nejrychlejsi cestou k zajiSténi
vhodné hloubky stavu faze.

Pozorovani a ohmatavani by mélo byt provadéno nejen soucasné, ale také by se mélo
tykat jednoho pfedmétu. Tim mame na mysly, ze by ¢lovék mél pozorovat to, na co saha,
poptipad¢ hledét na své ruce, kdyz si je mne. Je nutné dodrzovat dynamiku téchto aktivit a
pln¢ se na smyslové pocity sousttedit.

SEKUNDARNI TECHNIKY PROHLOUBENI

Skok po hlavé

Skok po hlavé (Sipka) je pouzivan, pokud nezabird technika zesileni smyslového
vnimani, nebo kdyZz se cvicici po vstupu do faze nachazi v nedefinovaném prostoru, kde neni
nic videt a kde se nema ¢eho zachytit. Tato technika funguje diky neobvyklym vestibularnim
viemim, které vyvolavd a které pomahaji zesileni vnimani. Tato technika se pii vyskytu
ur¢itych vizualnich vjemll pouziva se zavienyma o€ima tak, ze ¢lovék proskoci po hlavé
podlahou nebo prostorem pod nohama. Pfi pocitu letu nebo padu doli okamzité dochazi
k pocitu vzdaleni se od fyzického téla a cely pohyb pusobi naprosto realné. Soucasné muze
okolni prostfedi ztmavnout a ochladit se. Mohou se objevit pocity strachu. Asi po patnacti
vtefindch letu cvicici pfiléta bud’ na néjaké neurcené misto, nebo se dostane do slepé ulicky a
zastavi tfeba pfed zdi. V ptipadé¢ slepé ulicky mohou byt pouzity techniky pro pfemisténi.
Techniky pro pfemisténi rovnéz mohou byt pouzity jiz béhem letu, pokud nedochézi
k prohloubeni faze, pokud se zastavi zlepSovani smyslového vnimani nebo pokud byl jiz
dosazen dostateCny stupen realistiCnosti. Alternativou technik pro premisténi muze byt
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nasledujici: dejte své ruce asi deset centimetrii pred obliej a pozorujte je bez toho, ze byste
otevieli o¢i. M¢€lo by vas to pfesunout do jiného mista.

Pokud letite hlavou napfed, nemyslete na podlahu; pocitejte s tim, ze ji mulZete
prostoupit. Je to velmi efektivni, pokud faze nedosahla své plné hloubky.

Je zapottebi, aby byl pad vnimén jako rychly pohyb doll a pry¢ od téla a ne jen jako
jednoduchy péad a pozorovani vznikajicich vjemt. Pokud tak tomu neni, mtize dojit namisto
prohloubeni faze k probuzeni.

Vibrace

Vibrace by, stejné¢ jako skok po hlavé, mély byt pouzity v piipadé, Ze nefunguje
technika zesileni smyslového vnimani, nebo pokud se cvi€ici nachazi v nedefinovaném
prostoru, kde se nema na co podivat nebo ¢eho dotknout.

Po oddéleni od téla je obvykle snadné vytvorit vibrace tak, ze na né pomyslime,
napindnim mozku nebo napinanim téla bez uziti svali. Vyskyt vibraci je vyznamnou
prilezitosti pro prohloubeni faze. Vyhodou této techniky je to, Ze nevyzaduje zadné piipravné
akce a tak mize byt pouzita kdykoli.

Mozek by mél byt napindn v maximalni moZzné mife, coz vyvola vibrace, které¢ mohou
byt zesileny dal$im rytmickym a del§im napinanim.

Pokud tato technika nevyvola prohloubeni faze béhem péti az deseti vtefin, musi byt
zvolena technika jina, nebo cvi¢ici miiZze zacit jednat na stavajici Grovni.

Razantni akce

Tato technika mize byt pouzita jako alternativa k ostatnim technikam prohloubent,
protoze miize byt pouzita kdykoli. Uziti této techniky pouze vyZaduje razantni az agresivni
pohyb pocitovanyn télem. Cvicici se mlize valet po zemi, utikat, provadét gymnasticka
cvi¢eni nebo jinak hybat pazemi a nohami. Pro GispéSnost této techniky je prvofadd maximalni
aktivita a razance.

Pokud je cvicici zachycen v n&akém tmavém prostoru, je vhodné hybat do stran
pazemi a nohami. Pokud je cvicici ve vodé, mél by cvicici provadét plavaci pohyby, a to co
nejrazantnéjsi. Typ aktivit zavisi na specifické situaci, v niZ se cvicici nachazi.

Je pravidlem, Ze uc¢inek takovych aktivnich pohybii nastavd docela rychle, zvlasté
pokud je pozornost zamétena na veskeré vznikajici pocity a vjemy.

Piedstava reality

Tato technika by méla byt pouZivana zkuSenymi cvicicimi a nebo v pfipadé, Ze
vSechny ostatni techniky zklamaly.

Cvicici si silné predstavi, Ze se nachazi ve fyzickém svété a Ze ji plné€ zaziva, a nikoli
ze je ve tazi. Toto by mé¢lo byt provedeno ve stavu oddé€leni od téla za soucasného vniméni
soucasné predstavy. V piipadé uspéSné¢ho provedeni se faze okamzité projasni a smyslové
vjemy dosdhnout vEtsi zietelnosti, nez je znamo z bdélé reality.

Pokud tato technika nezafunguje béhem nékolika vtefin, je tfeba ptejit k jiné.

OBECNE CINNOSTI
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VsSechny techniky pro prohloubeni faze by mély byt provadény s davkou jistého

nasazeni a razance a plynule bez pauz. Pokud jsou provadény uvolnénég, dochdzi pak casto
misto k prohloubeni k usnuti nebo navratu do téla.

1.

TYPICKE CHYBY PRI PROHLUBOVANI FAZE

Zapomenuti na provadéni technik pro prohloubeni, kdyz je jich potieba.
Provadeéni nepotiebnych prohlubovacich technik pfi dostatecné hloubce faze.
PreruSeni technik prohloubeni pfed dosaZzenim maximalni mozné realisti¢nosti
taze.

Provadéni hlavnich technik pro prohloubeni faze pied uplnym oddélenim od
téla, acCkoliv vtakovém piipadé by mély byt provadény pouze primdrni
techniky pro oddéleni.

Pokracovani v provadéni prohlubovacich technik 1 po dosaZeni vysledku.

Piili§ rychlé stfidani jednotlivych prohlubovacich technik, namisto pouziti
kazdé z nich pfinejmensim po dobu 5 az 10 vtefin.

Pomalé a uvolnéné provadéni technik namisto aktivniho a razantniho piistupu
k nim.

Pouziti techniky pro zesileni smyslového vniméani v misté s nedostatkem
vizualnich a hmatovych vjemt, a¢ tato ma byt pouzivana pouze v realisticky a
Zivé pisobicim prostiedi.

Pozorovani objekth pfili§ vzdalenych, kdyz je doporucena vzdalenost okolo 10
centimetra.

Pozorovani jednotlivych detailti po pfili§ dlouhou dobu, kdyz je doporuceno
rychle pfechazet z jednoho mista na druhé.

Pozorovani celych predmétda, kdyz je doporuceno vénovat se jednotlivym
drobnym detailim.

Ptili§ dlouhé setrvavani u jediného pfedmétu, kdyz je doporuceno postupné se
zamétovat 1 na jiné objekty.

Ptili§ dlouhé ohmatavani jednoho pfedmétu, kdyz je doporuceno pfi
ohmatévani predméty rychle ménit.

Provadéni prohloubeni pii stoji na miste, ac je dilezité udrzovat staly pohyb.
Skocit vpted po hlavé s o¢ima otevienyma, kdyz by mély byt zaviené, aby se
piedeslo narazu do podlahy ¢i zemé.

Skocit vpied po hlavé bez odhodlani padat daleko a rychle.

Zapomenuti provadét techniky pro premisténi pii dosazeni slepé ulicky.

Strach z extrémé realistického prostiedi a ukonceni prohlubovéani namisto jeho
provadéni az do dosaZeni jeho maxima.

CVICENI PRO KAPITOLU 6
Otazky

Po jaké technice pro vstup do faze je tieba provadét prohlubovaci techniky?
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Proc¢ je prohloubeni faze potieba?

Existuji ptipady, kdy neni prohlubovani nutné?

Jaké Groven reality by méla byt pii prohlubovéani dosazena?

Kdy po vstupu do fadze by mély byt techniky pro prohloubeni pouZity?

Ovliviiyje prohlubovani délku stavu faze?

Pro¢ je primarni prohloubeni nezbytné?

Miize se ¢loveék pii prohlubovani pocith dotykat vlastni hlavy?

M¢1 by cvicici hledét pfi sousttedéném pozorovani na zavésy?

0.Je uéinné pouzivat soustiedéné pozorovani objekti ve vzdalenosti okolo jednoho
metru?

11. Mize byt soustiedéné pozorovani pouzito souc¢asné s ohmatavanim?

12. Kdy by mély byt o¢i pii skoku po hlavé zavieny?

13. Kdy cvi¢icimu mohou v prohloubeni pomoci pohyby jako u boxera?

14. Jak klidn¢ by mély byt prohlubovaci techniky pouzivany?

S0 XN LR WD

Ukoly

1. Vyuzijte tfi nasledujici Usp&€$né vstupy do faze k procviceni vSech popsanych
prohlubovacich technik.

2. Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti si ohodnotte, které prohlubovaci techniky jsou pro
vas nejvhodngjsi.
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Kapitola 7: UdrZeni

OBECNY KONCEPT UDRZENI

Udrzenim faze mame na mysli techniky, které cvicicimu umoznuji ziistat ve fazi po
maximalni mozZnou dobu. Bez znalosti technik pro udrzeni faze byva jeji délka nékolikrat
krat$i, nez by jinak mohla byt. Nejkratsi faze pak trvaji jen n¢kolik vtetin. Za¢atec¢nici mivaji
Casto obavy ztoho, ze se jim z faze nepodafi vratit; toto je vSak naprosto zbyte¢nd obava,
protoze skutecnou vyzvou je schopnost udrzeni stavu faze, ktery mize snadno pominout,
pokud nejsou pouzity techniky pro jeho udrzeni.

I Wakefulness

" Staying In the Phase Consists of:

B W BRI REE R

e anee - a) resisting ejection into wakefulness
€) blyresisting falling asleep
c)resisting an uwnrecognized phase

Sleep

UdrZeni stavu faze ma tfi zédkladni principy: zabranéni navratu zpét do stavu probuzeni
(¢emuz tikame ,,chyba‘®), zabranéni upadnuti do spanku a zabranéni chybnému vystupu
z taze. Je pravidlem, Ze prvni dva principy (probuzeni nebo naopak usnuti) se tykaji
predevsim zacatecnikl. Treti se pak objevuje v pozdéjsich stupnich praxe.

Zabranéni navratu zpét do tcla je pomerné snadno pochopitelné, ale zabranéni usnuti

je pro mnohé ponékud matouci. Ne kazdy vi, ze skoro polovina piipadi vstupu do faze konci
docela trivialné oby¢ejnym usnutim. Clovék postupné ztrati pozornost, jeho uvédomeéni se
pomalu rozplyne, okoli ztrati zietelnost a zazitek ptejde v bézny sen.
Cvicici si nékdy uvédomi pocinajici vystup z faze, techniky pro jeji prohloubeni selzou a
vysledkem je zdanlivy ndvrat do téla a probuzeni. Cvicici ma za to, Ze faze skoncila, vstane
tieba z postele, a nebo jeste pred jejim opusSténi usne. Problémem je to, Ze rozdily v
realisti¢nosti faze a skute¢né bd¢lé reality jsou natolik nepatrné, ze je potieba velmi peclivého
posouzeni. Je tedy zahodno, aby cvicici pti ukonceni faze pouzili vhodné testovaci postupy,
protoze navrat do reality mize byt jen zdanlivy a Cist€¢ imaginativni.
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Pro tfi uvedené problémy mame specifické postupy a teSeni, které se daji vedle
béZnych pravidel pouZzit pro jakykoli zaZitek faze. Studiu téchto pravidel by mélo byt
vénovano piinejmensim tolik pozornosti, jako studiu specifickych postupi, protoze pokud
jsou pouzity jednotlivé, tak nékteré znich mohou cvic¢icimu pomoci v dosaZeni
nékolikanasobné delSiho stavu faze.

V nékterych pfipadech neni mozné techniky pro udrzeni faze pouzit. Ale pro vétSinu
zazitkl je znalost udrzeni faze uzitecna. Miize rovnéz dojit k situaci, kdy cvicici jen pottebuje
odolat chybé, zatimco jiny potiebuje odolat usnuti. VSechny tyto jednotlivé situace jsou
vysoce specificke a jejich rozliSeni je mozné jen s dostateCnymi zkuSenostmi.

Pti znalosti vSech technik pro udrZeni stavu fize mlize faze trvat dvé az Ctyfi minuty,
coz se nezda dlouho, ale ve skute¢nosti tomu tak opravdu je. Zvlastnosti stavu faze je, ze k
provedeni akci ¢i zisku informaci sta¢i jen nékolik vtefin. Béhem tii minut je mozné provést
takové mnozstvi véci, ze cvicici nékdy potiebuji doslova seznam toho, co chtéji ve fazi
dosdhnout, aby zabranili zbyte¢nému mrhéani ¢asem.

Existuji teorie, které ovSem nebyly ani potvrzeny ani vyvraceny, které tvrdi, Ze Cas ve
fazi se muze vic¢i redlnému Casu v bd€lé realit¢ smrStovat ¢i natahovat. Jedna minuta
skutecného Casu pak mize ve stavu faze ptsobit jako mnohem delsi ¢asové obdobi.

Vnimani ¢asu se u jednotlivych cvicicich mize velmi liSit. ZvIasté zacatecnici mohou
jednu minutu ve fazi vnimat jako tfeba az pét ¢i deset minut. To je dano psychologickymi
rozdily mezi jednotlivymi osobami, stavem mysli a také udalostmi probihajicimi ve fazi.

Pro posouzeni toho, jak dlouho faze trvala, Clovék nepotiebuje stopky. Je lepsi
spocitat, kolik akci a ¢innosti ¢lovék ve fazi stihl provést a jak dlouho mohly jednotlivé akce
zabrat. Vysledek se bude od prvnich odhadii zna¢né lisit.

Maximdlni délka stavu faze hodné zavisi na schopnosti vyuzivat techniky pro jeho
udrzeni. Nekteti cvicici mohou mit problémy s pfekonanim hranice dvou minut, zatimco pro
jiné bude pomérné snadné zlistat ve fazi po deset nebo i vice minut. Je fyziologicky nemozné
zustat ve fazi nastalo a uz 20ti minutové pobyty ve fazi jsou velmi neobvyklé.

TECHNIKY A PRAVIDLA PRO ZABRANENI NAVRATU DO TELA

Z nasledujicich technik je pifi udrzovani stavu faze nejCastéji pouzivana technika
neustalého zesilovani smyslovych vjeml a také zesilovani smyslovych vjema pii pottebe.
Ptesto vSak pro urcité jednotlivce mohou mit velikou t¢innost i1 ostatni sekundarni techniky,
proto je vhodné nastudovat techniky vSechny. Prvnim dvéma by vSak méla byt vénovana
pozornost predevsim.

Neustalé zesilovani smyslovych vjemi

To stejné zesilovani smyslovych vjemul je popséno v kapitole o prohlubovéni faze
(kapitola 6). V zasad¢ by cvicici po dosaZeni potiebné hloubky a stability fdze nem¢l prestat
s aktivnim nabuzovanim svych vjemi, ale m¢l by v ném pokracovat, ac¢ tfeba uz ne tak
aktivné, jako na pocatku prohlubovani.

Jde o to, Ze aktivity pro udrZzeni maximdlniho hmatové-pohybového a vizualniho
vnimani by mély byt provadény béhem celé faze. To znamend soustavné dotykani se okolnich
predmétii a pozorovani okolnich detaild. Pokud naptiklad prochazite kolem knihovny,
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dotknéte se nckterych knih, jejich hibetl, stranek apod. Hmatové vjemy by mély byt ziskany
ze vSech zakousenych objekta.

Ohmatavani mize byt pouzito zvlast jako podplirnd aktivita — tak, aby nedoSlo
k pfetizeni vizudlnimi vjemy. Ruce by se mély stale né€eho dotykat, nebo jeste 1épe — stale tiit
o0 sebe .

Zesilovani smyslovych vjemi v piipadé potieby

Pouziti zesilovani smyslovych vjemil pii potfebé se nijak neliS$i od neustalého
zesilovani smyslovych vjemt. Je pouzivano pouze v piipadé, kdy hrozi navrat do probuzeni
nebo kdyZ se zacnou vytracet €i znejasnovat vizualni vjemy. Naptiklad se pfi cestovani ve
fazi zaCne zhorSovat zietelnost scény, coz znaci zeslabeni faze. V tu chvili je tfeba, aby
cvicici zac¢al hmatem zkoumat jakékoli mozné objekty okolo sebe; pozorovat detaily svého
okoli. Jakmile dojde opét k navratu realistického projevu okoli, mize cvicici opet pokraovat
ve svych pfedchozich aktivitach jiz bez potieby zesilovani smyslovych vjemu.

Neustalé vibrace

Pti této technice jsou udrZzovany stalé a silné vibrace. Jak bylo uvedeno vyse, vibrace
jsou vybuzovany pomoci napindni mozku nebo tcéla bez pouziti svalli. UdrZzovani silnych
vibraci mé na délku faze pozitivni vliv.

Posilovani vibraci v pFipadé potieby

Zde se jednd o vyvolani a zesileni vibraci v pfipad€ nebezpeci navratu do probuzeni.
Mezi takové znaky patii dvojité vnimani (jak vjemu ze stavu faze, tak vjemu ze spiciho téla) a
rozmazané vidéni. Zesilovani vibraci pomiiZze prohloubeni faze a tak umozni cvi¢icimu zGstat
ve fazi po delsi dobu.

Skok po hlavé

Tato technika je shodnd s technikou pro prohloubeni faze stejného jména. Pokud
dochazi k zeslabeni projevil faze, je tfeba skocit se zavienyma oCima po hlavé soucasné se
silnou touhou po rychlém a hlubokém letu. Jakmile pak dojde k navratu do hlubsiho stavu
faze, mohou byt pouzity techniky pro piremisténi, aby se piedeslo zastaveni ve slepé ulicce.

Vynucené usnuti

Jakmile se objevi ndznak hrozby nédvratu do probuzeni, okamzité si lehnéte na zem a
snazte se usnout — stejné jako v piipadé techniky pro vstup do faze. Po GspéSném provedeni
techniky (po dobu 3-10 vtefin) mlze cvicici opét vstat a pokracovat v aktivitdich ve fazi,
jelikoz by mélo dojit upevnéni vnimani stavu faze. Davejte si pozor, abyste skutecné neusnuli.

Rotace

Pokud se objevi ndznaky mozného navratu do probuzeni, mél by se cvicici zacit otacet
podél své osy hlava-chodidla. Na rozdil od techniky pro vstup do faze stejného ndzvu tento
pohyb nesmi byt pouhou pfedstavou. Musi se jednat o skutecné otaceni téla ve fazi. Po
nekolika otackach bude faze opct upevnéna a cvicici miize pokracovat v aktivitach. Pokud
znaky ukonceni faze pretrvavaji, méla by rotace pokraCovat tak dlouho, dokud nebude
dosazeno dostatecné hloubky fazového stavu.
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Pocitani

Béhem celého pobytu ve fazi pocitejte do co nejvyssiho poctu — nikoli kvuli pocitani
samotnému, nybrz se silnou touhou dopocitat se co nejvys. Muzete pocitat potichu, nebo
nahlas.

Tato technika funguje tak, Ze stanovenim cile, ktery vyzaduje cCinnost ve fazi,
vyvoléava silné odhodlani v ni zlistat.

Naslouchani

Pokud slySite n¢jaké zvuky, které jsou podobné zvukim zné&jicim pii vstupu do faze —
hukot, sy€eni, piskdni, bzuceni nebo dunéni — tak mtizete aktivnim poslechem celého rozsahu
vnitinich zvukll dosdhnout upevnéni a prodlouzeni stavu faze. Stejn¢ tak mtze byt pouzita i
technika nuceného naslouchani.

Zachyceni se ve fazi

Dalsi zajimavou technikou pro udrZeni faze je ,,zachyceni se v ni“. Pokud se objevi
naznaky mozného navratu do probuzeni, chytnéte se néjakého predmétu a aktivné jej hmatem
vnimejte, nebo jej co nejsilngji seviete. Dokonce 1 pokud béhem pouziti této techniky dojde
k navratu do téla, ruce budou stile citit zachyceny pfedmét a vy nebudete pocitovat své
fyzické ruce. Pak mulzete vyuzit vnimani téchto svych fantdémovych rukou a pokusit se o
opusténi téla. MiiZzete se zachytit o jakékoli blizké objekty: Zidle, kliky u dvefi, kameny,
sklenice, apod. Pokud kolem vas neni Zadny vhodny pfedmét, mizete sepnout ruce nebo se
tieba kousnout do rtu ¢i jazyka.

Na techniky proti vystupu z faze se daji aplikovat dvé pravidla. Nikdy nepomyslejte
na to, Zze by faze mohla skoncit a vy se vrétili do téla. Takovéto myslenky jsou jako zédost o
navrat z faze, ktera byva okamzité splnéna. A zadruhé, nemyslete na své fyzické télo. Také
takovéto mySlenky cvicici okamzité vraci zpét do fyzického téla.

TECHNIKY A PRAVIDLA PRO ZABRANENI USNUTI

Neustalé vnimani moZnosti usnuti

Usnuti béhem pobytu ve stavu faze miize byt povétSinou zabranéno neustalym
uvédoménim, ze usnuti je mozné a ze jako takové zptisobi ukonceni faze. Cvicici si musi byt
této moznosti stale védom a vSechny jeho aktivity musi byt analyzovany, zda jsou zaloZeny na
jeho skutecnych tmyslech a nikoli na nelogickych a paradoxnich situacich, ve snech tak
béznych.

Pravidelna analyza uvédoméni

Pravidelné dotazovani se ,,To se mi zda?* behem pobytu ve fazi poméha udrzovat
odpovidajici hodnoceni situace a provadénych aktivit. Pokud vSe nasvédCuje plnému
uvédoméni fazového stavu, je mozné pokracovat v provadénych aktivitach. Pokud si tuto
otazku kladete pravidelné, brzy se z tohoto dotazovani stane zvyk a diive nebo pozdé&ji si ji
automaticky polozite v okamziku piechodu do stavu faze ¢i snu a tak dosahnete moznosti je
plné prohloubit a upevnit.

66



Frekvence dotazovani je zavisla na délce, po kterou je cvi€ici schopen ziistat ve fazi.
Pokud faze obvykle trva pét, deset minut nebo déle, neni tieba si ji klast ¢astéji, nez co dvé
minuty. Jinak je tfeba se ptat Castéji, doslova kazdou minutu, nebo jen o trochu méné Casté;ji.

Na zabranéni usnuti se vztahuje jest€¢ jedno pravidlo: cvicici by se neméli zapojovat
spontanné do akci, ke kterym pti pobytu ve fazi dojde. Udalosti, které nejsou planované nebo
zamyslené vedou v mnoha piipadech k pfiliSnému zaujeti probihajici akci a vysledkem pak
byva ztrata pozornosti a uvédomeni.

TECHNIKY PROTI NEROZPOZNATELNEMU STAVU

Protoze jsou techniky pro testovani skutecnosti ukonceni faze ponékud absurdni a
vyZaduji pozornost vici provadénym akcim, mély by byt pouzivany jenom tehdy, kdy je toho
opravdu zapotiebi. Jinak by si jich mél byt cvi€ici pouze védom a pouzivat je jen ve chvilich
pochybnosti. Stejné metody mohou byt bezpecné pouzity pro posouzeni, zda cvicici je ¢i neni

~roor

ve fazi, kdyz pouZziva techniky pro vstup do ni.

Hyper-koncentrace

Protoze pominuti faze miize byt simulované a jeho vniméni se nikterak nemusi liSit od
vieml ze skute¢ného vystoupeni z fdze a probuzeni, musi byt aktivné rozliSovany rozdily
mezi fyzickym svétem a stavem faze. Jinak feCeno, cvicici musi védét, jak rozpoznat, zda
doslo ke skute¢nému vystoupeni z faze, nebo zda se jedna o tzv. faleSné probuzeni.

V soucasnosti je znam pouze jediny pokus, ktery zarucuje presny vysledek. Stav faze
neumoziuje dlouhodobé uptené pozorovani jednoho mista ¢i detailu. Béhem nékolika vtefin
upfen¢ho pozorovani se tvary zaCinaji ménit, objekty méni barvu, zainaji se roztékat nebo
pfeménovat v objekty jiné.

Podivejte se po vystupu z faze na maly predmét asi z deseticentimetrové blizkosti a
upfené jej deset vtefin pozorujte. Pokud se objekt neméni, pak si miize byt cvicici jist, Ze jeho
okoli je jiz bdéla realita. Pokud se vSak objekt né¢jak pozméni nebo vychyli, cvi¢ici bude
védét, ze se stale nachazi ve fazi. Nejjednodussi je podivat se na Spicku prstu, protoZe ruku
ma cvicici stale s sebou. Je rovnéz mozné podivat se do n¢jaké knihy a zkontrolovat text.
Texty ve fazi byvaji zmatené, plné necitelnych znakli nebo rozmazané.

Dopliikové techniky

Existuje cela fada jinych metod pro posouzeni vystupu do probuzeni. Jelikoz je ale ve
fazi mozné napodobeni jakychkoli situaci ¢i vlastnosti, nejsou vSechny metody vzdy
pouzitelné. Napiiklad se doporucuje provést néco, co je ve fyzické realité nemozné, protoze
ve fazi to bude mozné provést. Problémem je, Ze ve f4zi mohou byt napodobeny i fyzikalni
zédkony a tedy ze létani, prochazeni zdmi ¢i telekineze potom nejsou uskuteCnitelné ani
v nejhlubsi fazi. Rovnéz se doporucuje opakované pohlédnuti na hodiny s tim, ze ve fazi se
zobrazi pokazdé¢ jiny €as. Ani tato metoda vSak neslibuje stoprocentni ispésnost.

Jedna z dopliikovych metod vSak ve vétsiné piikladi funguje a jako takova si zaslouzi
vetsi zminku. Jednd se o pozorovani drobnych rozdilii v pozorovatelném prostfedi oproti
bdé&l¢ realité. Ackoli i ve fazi mizZe byt okoli zobrazeno se stoprocentni pfesnosti, stava se to
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jen velice vzacné. Pfi pozorném prozkoumani okoli je tedy mozné posoudit, zda se jedna a
skute¢né prostfedi bdélé reality, nebo o fazi. V ptipadé¢ fazového prostredi bude néco
drobného chybét nebo naopak prebyvat. Mozna bude jiné rocni obdobi, jind denni doba, atd.
V pokoji napiiklad mize chybét kus nabytku nebo miZe byt v jiné barve.

OBECNA PRAVIDLA PRO UDRZOVANI

Pravidla pro udrzovani faze se tykaji odoldvani vSemu, co by mohlo zptsobit jeji
ukonceni. Nékterd z téchto pravidel mohou napomoci né€kolikanasobnému prodlouzeni stavu
faze a musi byt pouzita.

Cvicici by se nemél divat do dali. Pokud jsou objekty ve veliké vzdalenosti
pozorovany po del$i dobu, mize dojit k vystupu z taze, nebo ¢lovék muize byt pifenesen do
jejich blizkosti. Aby bylo mozné se bez problému divat na vzdéalené predméty, musi cvicici
pouzit techniky pro udrZeni stavu faze. Naptiklad si musi obcas tfit nebo mnout ruce nebo
udrZovat silné vibrace.

Neustdld aktivita. Za zadnych okolnosti by cvigici nemél ve fazi zistat pasivni. Cim
vice je cviici aktivngjsi, tim déle faze trva. Cim méné aktivity, tim krat$i faze. N&kdy staci se
jen zamyslet a faze konci.

Plan cinnosti. Cvi€ici by mél mit pfipraven plan alespon péti ¢innosti, které chce pfi
nejbliZsi ptilezitosti ve fazi provést. To je dilezité hned z nékolika divodi. Zaprvé, cvicici by
se nem¢él zastavit, aby si promyslel, co bude dé¢lat dal, protoZe to ¢asto kon¢i vystupem do
probuzeni. Zadruhé, pokud ma cvicici pfipraven plan, podvédomé bude provadét potiebné
techniky pro prohloubeni a udrZeni faze, aby mohl provést to, co si pfedsevzal. Zatfeti,
pfedem pfipravené a promySlené cinnosti umoZziuji soustiedéné provadéni na rozdil od
zbyte¢nych experimentli vymyslenych jen tak na misté uprostied faze. Zactvrté, vytvoreny
plan podporuje pottebnou motivaci a soucasné posiluje tmysl provadéet techniky pro vstup do
faze.

Zastaveni vnitiniho dialogu. Cim méné vniting hovofite, tim del$i je fize. Veskeré
mysleni by mélo byt orientovano vyhradné na to, co je zamyslené a pocitované. Divodem je
to, Ze jakékoli vnitini mySlenky, tfeba 1 negativni, mohou slouZit jako ovladace pro stav faze a
ménit tak jeji pribeh. Napiiklad tfeba pomysleni na navrat do téla jej mize okamzité vyvolat.
Cvicici se také mulzZe tfeba zamyslet, coz ho mize piivést az k probuzeni. Sporadické
myslenky mohou cviciciho rovnéz ptivést k upadnuti do spanku.

Cvici se musi po vystupu do probuzeni snaZzit o znovuvstoupeni do fdaze. Pamatujte na
to, ze typicky zazitek faze se sklada z n€kolika opakovanych vstupl a vystupl. V zasadé€ je
okamzité po navratu do téla v mnoha ptipadech mozné za pomoci technik pro oddéleni od téla
nebo pro vytvoreni stavu faze opét do faze vstoupit. Pokud cvicici prave opustil fazi, mozek je
ji stale nablizku a vhodné techniky mohou opét vyvolat vstup do ni a pokracovani
dobrodruzstvi.

TYPICKE CHYBY V UDRZOVANI FAZE

- Zapominani na pokus o znovuvstoupeni do faze po vystupu z ni, ackoli prave
tato snaha miize velice zvysit pocet spéSnych pokust o vstup.
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- PtiliSné zaujeti samotnymi technikami pro udrZeni namisto jejich pouzivani jen
jako podpory béhem zazitku.

- Podlehnuti rozptyleni udalostmi probihajicimi ve f4zi a opomenuti provadéni
technik pro jeji udrzovani.

- Podlehnuti myslence, ze udrzovéani faze neni potieba, pokud se faze jevi jako
dostate¢n¢ hluboka a stabilni, pfestoze toto mohou byt chybné vjemy.

- Opozdéné pouziti pottebnych technik.

- Pozastaveni ¢innosti ve fazi z diivodu neptipraveného plénu.

- Zapomenuti na to, Ze je mozné ve fazi usnout, aniz by si toho ¢loveék v§imnul.
Rozpoznani nebezpeci usnuti musi byt prvoradé.

- VtaZeni dovnitt akci probihajicich ve fazi, pfestoze by cvi€ici mél zlstav vné a
kontrolovat je ,,z nadhledu®.

- Zapomenuti na to, ze udrZzovaci techniky musi byt stale pouzivany, aby cvicici
zustal v co nejhlub$im stavu faze; nejenom v piipad€ vyskytu podivnych stavi.

- Preruseni pouzivani technik pro udrzeni v ptipad¢ kontaktu se zivymi objekty,
pfestoZe je potieba, aby tyto techniky byly provadéné neustale.

- Pocitani bez snahy o dosaZeni co nejvyssiho poctu.

- Pouhd ptedstava rotace namisto skutecného otaceni podél své osy.

- Pasivita a klid namisto stalé ¢innosti.

- PriliSné mysleni a vnitini dialog, pfestoZze oboji by mélo byt maximalné
omezeno.

CVICENI PRO KAPITOLU 7
Otazky

Co je to ,,chyba*“?

Jaka je nejkratsi doba trvani faze?

Proti ¢emu pusobi techniky pro udrZeni stavu faze vedle vystupu do probuzeni a
usnuti?

Pro¢ si cvicici mlize myslet, Ze stav faze skoncil, pfestoZe se stale nachdzi v ném?
Me¢ly by byt techniky pro udrZeni provadény stale?

Jaké primarni techniky plisobi proti vystupu do probuzeni?

Jak se cvicici mize zachytit ve fazi?

Co mohou ve fazi vyvolat myslenky na fyzické télo?

Jaké otazky ve fazi snizi pravdépodobnost usnuti?

. Co se stane s objekty béhem hyper-koncentrace?

. Co mlize cvi¢icimu pomoci rozpoznat faleSné probuzeni vedle hyper-koncentrace?
. Je ve fazi povoleno divat se na predméty v dalce?

. Co je to vnitini dialog a jak mtize ovlivnit délku trvani faze?

. Co by mél cvicici provadét pti kazdém nechténém névratu do téla?

Ukoly
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Béhem néekolika nasledujicich zazitkl faze se snazte o co nejdelsi udrzeni jejich trvani
za pouZiti co nejvétsiho poctu udrzovacich technik.

Rozpoznejte, které techniky vam nejvice vyhovuji a jsou nejuacinnéjsi.

Prodluzte primérnou dobu svych stavil faze alespoii na tii minuty (objektivné).
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Kapitola 8: Zakladni dovednosti

PODSTATA ZAKLADNICH DOVEDOSTI

Pro smysluplné vyuZiti plné¢ projevené faze neni potieba znat jen vySe uvedené
techniky pro vstup do faze, jeji prohloubeni a udrzeni. Aby se Clovek ve fazi citil uvolnéné a
sebevédomé, musi se stavu ve fazi pfizpusobit a zvladat také rtizné techniky vhodné pro
rozli¢né situace, jako naptiklad techniky pro pfesun, nalézani pfedméti a jednani s okolim.
Dale naptiklad potfebuje védet, jak vytvoftit vizualni obrazy, pokud tyto absentuji. Schopnosti
prochdzet zdmi a létani nejsou vzdy snadno dosazitelné, a¢ se nékdy mohou pfirozene
vyskytnout, jelikoz fdze nefunguje na stejnych zdkladech, jako je tomu u fyzikalni reality.
Vedle technik pro pfimou interakci s okolim a objekty ¢i bytostmi v ném, je také vhodné
zvladnout postupy pro ovladani emoci, jako napt. strachu, pokud se kvili nim cvicici
opakované dostava mimo fazi.

Cvi¢ici nemusi ovladat nazpamét vSechny priméarni dovednosti, ale mél by
pfinejmensim vénovat pozornost alespon nékterym z nich; nouzovému vystupu z faze,
zptisobim komunikace a vzdjemnému ovliviiovani s objekty a zivymi bytostmi. Pro mnohé
muze byt rovnéz velice prospésné jiz zminéné zvladani strachu.

Konecna volba dovednosti musi byt u€inéna na zaklad€ zkuSenosti konkrétniho
cviciciho, jeho zazitkl ve fazi a problémd, které se ptipadné vyskytly.

ROZPOZNANI STAVU FAZE

Problémy s identifikaci faze béhem vstupu do ni se vyskytuji pfedevS§im v pocatecnim
obdobi studia tohoto stavu. Cvicici si jednodu$e neni schopen uvédomit, zda je, ¢i neni ve
fazi. Tato nejistota se miize objevit pii poloze vleze, nebo i pii zaujmuti jinych télesnych
poloh.

Pokud cvicici jednoduse lezi a pocituje své télo a jinak nic ned€la, pak je samoziejme
obtizné posoudit, zda se ve fazi nachazi, nebo ne. Sta¢i poznamenat, ze zde nemusi byt viibec
zadné zndmky stavu faze. A nebo zde naopak miiZze byt znamek celd fada plus dalsi zvlasStni
vjemy a pocity, pficemz to ale nemusi znamenat pocatek stavu faze.

Problémy s nejasnosti ohledné faze jsou vzdy feSeny pomoci riiznych aktivit. Pokud
cvicici lezi, pak mohou dosazeni stavu faze napovédét bézné techniky pro oddéleni — ve
vétsing piipadd — protoZze mohou byt Casto provadény nespravné.

Je mozné provadét techniky, které jsou mozné pouze ve fazi. Pokud cvicici stoji a
nerozeznava své okoli, pak je mozné predpokladat, ze se nachdzi ve fazi. AvSak mnohdy si
cvicici mize povSimnout, Ze ,,vSe je jako v realit€* a na zaklad¢é tohoto vjemu si miize sam
fici, Ze se nachazi v realité, pficemz ve skutecnosti se nachézi v ,realité“. Odpovédi na toto
dilema je fenomén hyper-koncentrace, o kterém jsme se zminili diive v souvislosti s
udrzovanim stavu faze. Hyper-koncentrace viak byva jen ziidkakdy potiebna. Castéji se
objevi nasledujici znaky, které napovi, ze doSlo k oddé€leni a vstupu do faze: neobvyklé
télesné pocity pfi pohybu, extrémni ,,tésnost pii pohybu, silna télesnd touha lehnout si zpét,
nespojitost okolniho prostfedi, rozmazané nebo zcela chybéjici vizualni vjemy.

Casto problém spoéiva v pouziti piimych technik, kdy cviici odekava rychlé vysledky
a pokousi se pak zjistit, zda dosahl faze. Takto by to ale nemélo byt. Pfi pouZiti pfimych
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technik se faze projevi jasn¢; pokud se tedy objevi snaha o posouzeni, zda faze nastala ¢i
nikoli, pak je tato snaha zndmkou toho, Ze je faze pravdépodobné¢ stéle jeste daleko.

NOUZOVY NAVRAT, PARALYZA

Statistiky ukazuji, ze asi pii jedné tretiné pocatenich pokust o vstup do faze se cvicici
setkava se strachem, ktery jej pfim&je k navratu do téla. Cvicici pravidelné zakousi situace,
které vyzaduji rychly navrat do bd€lého stavu. To piinasi nékolik problémil.

Samotny navrat je skoro vZzdy bezproblémovy; casto staci pomySleni nebo
upamatovani se na télo a ¢loveék je béhem nckolika vtefin vtazen zpét. Urcité Ize doporucit,
aby m¢l cvicici zaviené oc¢i a vyvaroval se dotyktll s okolim. Byvé pravidlem, Ze pii provadéni
podobného postupu se pro kompletni navrat staci ve fyzikdlnim svété zpifima postavit;
nicméné to nebyva snadno dosazitelné ve vSech ptipadech.

Neékdy cvicici po ndvratu do téla zaziva stav fyzického ochromeni a nepohyblivosti,
funkce téla vypnuty. Béhem spankové paralyzy se nelze pohnout, ani celkové, ani ¢asti téla,
tieba prsty, a nelze ani kiicet. Nékdy nelze ani otevtit o€i. Z pohledu védy se jedna o diisledek
nahlého pieruseni spanku REM, ve kterém je spankova paralyza pfitomna vzdy, a kterd nékdy
miiZe po ur€itou chvili pfetrvavat i po probuzeni.

Zde to zacina byt docela zajimavé. V bdél¢ realité jsou si lidé védomi toho, ze pokud
néco chtji, tak ze je vhodné o to usilovat, a to co nejaktivnéji. Toto pravidlo, v mnoha
oblastech lidské ¢innosti pIn€ aplikovatelné a dobré, vSak ve stavu faze neni vzdy pouzitelné,
a nejméné ze vSeho je pouZitelné praveé v piipad€ spankové paralyzy. Obcas je mozné diky
znacnému Usili spankovou paralyzu piekonat a pohnout se, ve vétSing pifipadt vSak snaha o
pohyb imobilitu jesté dale umocni.

Kvili neobvyklé charakteristice negativni situace po umyslném ndvratu do téla
vyvolaném strachem muizZe dojit ke znacnému prohloubeni faze z divodu pfirozeného
ochrann¢ho omezeni télesnych funkci, které povstdva z mozkové kiry. Tak mitize dale dojit
k umocnéni vzruSeni ¢i strachu, ¢imz mohou byt zcela odstranény jakékoli touhy ¢i zajem o
opakovani pokusu o vstup do faze.

Neznalost spravnych postupti vedla k Siroce rozsifenému nézoru, ze takovéto zvlastni
situace mohou Upln¢ zabranit navratu z faze do normalniho stavu. Proto néktefi predpokladaji,
e jsou tyto praktiky nebezpetné. Resenim tohoto problému jsou vsak velmi jednoduché
techniky, pomoci kterych je mozné velkému poctu neptijemnych zazitkli zabranit:

Uplné uvolnéni

V casti vénované prohloubeni a udrzeni jsme si tekli, ze je lepsi byt ve fazi co
nejaktivnéjsi. Takze opacné, pokud je Clov€k ve fazi neaktivni, kvalita faze se sniZuje a
umoznuje snadny vystup zpét. Pokud se tedy jedna o vystup z faze, cviCici se jen potiebuje
dostate¢n¢ uvolnit a ignorovat piipadné vjemy, pocity, ¢innosti nebo myslenky. Cvi¢ici muze
rovnéz pouzit n¢jakou mantru, modlitbu ¢i rym, jelikoZ tak dosdhne toho, Ze se jeho pozornost
rychleji odtdhne od situace probihajici ve fazi. Samoziejmé, Ze se Clovék musi uvolnit a
zbavit pfipadného strachu, ktery je saim o sob€ schopen dany stav faze udrzet. Cvicici se mlize
prubézné pokouset pohnout tieba prstem, aby se presveédcil, zda relaxace prinesla pozadovany
vysledek.
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Koncentrace na prst

Cvicici zazivajici spankovou paralyzu by se méli snazit pohnout prstem na ruce ¢i
noze. Zpocatku to mozné nebude, ale cvicici by méli v této snaze vytrvat a vytrvale se na
dany zamér soustfedit. Po chvili se fyzické prsty prece jen pohnou. Problémem této techniky
je, Ze obcas cvicici mohou zacit hybat fantémovym télem a ne fyzickym, a proto je nezbytné
byt si védom rozdilu mezi témito dvéma pocity, protoze ne vzdy je jasné zietelny.

Koncentrace na mozné pohyby

Fyziologie spankové paralyzy, faze a spanku samotného je takova, Ze urcité pohyby
uc¢inéné behem téchto stavll jsou vzdy spojeny se skutecnymi fyzickymi pohyby. To se tyka
pfedevsim pohybli o¢i, jazyka a dychacich pohybl. Pokud se cvicici koncentruje na tyto
pohyby, je potom s jejich pomoci mozné branit omezeni fyzickych pohybti vyvolanych
spankovou paralyzou a zpravidla pak dochazi k jejimu ukonceni a cvicici se opét mize zacit
redln¢ hybat.

Piehodnoceni situace

K zdmérnému vystupu z faze za normalnich okolnosti nedochéazi. VétSinou je zamérny
vystup diisledkem urcitych obav ¢i predsudkt. Pokud je cvicici neschopen aktivovat télo
pouzitim jinych technik pro nouzovy vystup z faze, doporucuje se peclivé znovu zvazit
moznosti, které vstup do faze nabizi. Ve fazi lze provadét mnoho zajimavych a uzite¢nych
véci. Pro¢ propast skvélou moznost z divodu neopodstatnéného strachu?

Uptimné feceno, techniky pro nouzovy vystup z faze nefunguji vzdy. Je pravidlem, ze
po delsim obdobi spankové deprivace nebo na pocatku ¢i uprostifed no¢niho spanku byva
touha po spanku natolik silna, ze je obtizné¢ fenoménu spankové paralyzy odolat. Z tohoto
pohledu se doporucuje pifehodnoceni situace a spankovou paralyzu spiSe vyuzit, nez ji trpét.
Pomoci neptimych technik mize byt spankova paralyzu snadno proménéna ve stav faze.

Jen tak mimochodem, vzhledem k tomu, Ze spankovou paralyzu béhem svého Zivota
zazije az tretina populace, neni znalost jak se dostat ze spankové paralyzy uZitecna jen pro
cvicicl se zdajmem o stav faze.

ODOLAVANI STRACHU

Strach je emoci, jejiz vyskyt je ve fazi pomérné bézny. Cvicici mize strach zazit ve
kterékoli urovni, ackoli k jeho vyskytu pteci jen dochazi Castéji v obdobi pocatecnim. Dlvody
strachu a obav mohou byt riizné: strach z toho, Ze se nezdaii névrat do téla; strach ze smrti;
strach z toho, zZe se t€lu néco stane; setkani ve fazi s nécim strasidelnym ¢1 désivym; vnimani
bolesti; az ptili§ ostré a hyper-realistické pocity a podobné. Nejsilngjsi strach je ovSem svazan
s pudem sebezachovy, ktery mize bez jakychkoli ziejmych pfi¢in vyvolat pocity absolutni
hriizy a désu — pocity, které se nedaji vysvétlit ¢i ovladat.

Pro zacCatecnika, ktery je ohromen strachem z paralyzy, je tu jen jedna cesta k jeho
pfekondni. Pfi kazdém vstupu do faze by se mél zacateCnik pokusit postoupit alespoit o
kracek dal, nez ve svém minulém pokusu. Bez ohledu na svoji vydéSenost by mél cvicici
tteba zvednout ruce a opét je vratit zpet do pivodni pozice. Pti druhém pokusu se pak mize
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pokusit posadit. A v dalSim se tfeba postavit. V dalSich pokusech pak mize zkousSet chiizi a
jiné dalsi aktivity. Tak se pomoci jednoduchych tkonli pfesvédci o neSkodnosti stavu faze a
dosahne tak vyrovnangjsiho a odvaznéjsiho stavu mysli.

Zajimavy fakt!

Strach sam o sobé miuze byt pouzit ke vstupu do faze a k dosazeni delsiho
pobytu v ni. Jakmile se cvicici svého strachu zbavi, zjisti, Ze vstupy do faze jsou
pro néj nahle obtiznéjsi.

Pro cvicici, ktefi se potykaji se strachem pravidelné, prospéje k pokroku ve cvi€eni
uvédoméni, ze jim zadné skutecné nebezpe€i nehrozi. Nutkani k navratu do téla jsou tedy
naprosto neopodstanénd. Diive nebo pozdéji prevladnou ve fazi klidnéjsi mysSlenky a strach se
bude vyskytovat v mensim métitku.

Pii zvladani n&jakého ndhlého pocitu strachu vyvolaného uddlostmi ve fazi je
nejjednodussim feSenim postavit se strachu tvaii v tvaf az do konce a vyhnout se tak
vytvoreni pfipadného strachem ovlivnéného zvyku. Pokud cvicici pfi setkdni s nééim
hrozivym stale jen utikd, pak se hrozivé udélosti jen stanou castéjSimi. Pokud cvi¢ici neni
schopen se strachu ve fazi postavit, je potom nejlepsi pouzit translokacni techniku pro
pfemisténi se jinam, ac toto feSeni pfinasi tlevu jen doCasnou.

VYTVORENI VIZE

Vize je na zacatku stavu faze Casto pfitomna, predevsim tehdy, kdy cvi€ici pro vstup
do faze pouzivad pozorovani obrazli a techniku vizualizace. Nékdy se vize objevi béhem
nékolika vtetfin. Jindy se objevi béhem procesu prohlubovani faze. AvSak v nékterych
ptipadech vize zcela chybi a je nutné ji co nejdiive vyvolat. Vize se mize objevit, jakmile na
ni cvicici jen pomysli, ale pokud tomu tak neni, je nutné pouzit specialni techniku.

Pro vytvofeni vize potiebuje cvicici piiblizit své dlané¢ asi na deset centimetrQ
k obliCeji a snazit se je v temnoté uvidét. Musi se snazit na né hledét aktivné a pozorné si
vS§imat pfipadnych detailt, ¢imZ se tyto stabnou zietelngjsi, jako pfi vyvolavani snimku
z Polaroidu. Po né€kolika vtefindch se vize projasni a spolu s dlanémi se objevi i okoli.

Za zadnych okolnosti by nemélo dojit k otevieni skutecnych fyzickych ocnich vicek.
Vize se objevi sama o sob¢ a nijak se nebude lisit od reality a rovnéz se objevi fyzicky pocit
otevienych oc¢i. Ve fazi je mozné mnohonéasobné zavieni oci, dokonce bez jejich opétovného
otevieni, protoZe ve fazi neni otevieni o€i pro vytvofeni vize nezbytné. Télesna vicka mohou
byt oteviena pouze ve stavu opravdu hluboké faze. Otevieni o¢i béhem mélké faze by mélo za
nasledek navrat do bdélého stavu a probuzeni.

Cvicici také musi pamatovat na to, ze vize mize byt vytvoiena pouze po dokonalém
oddéleni od tcla a nasledujicim piemisténi. Pokus o vytvofeni vize b&hem letu nebo pfi
vznaSeni se v neidentifikovaném prostoru vede pouze k nahodnému pifemisténi.

KONTAKTY S ZIJICIMI BYTOSTMI
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Pti rozhovorech s Zijicimi bytostmi mohou ve fazi nastat dva problémy: ticho a navrat
zpét do téla. Z ohledem na to, ze mnoho aktivit ve fazi predpoklada z riznych divodi prave
komunikaci s jinymi lidmi, je potfeba védét, jak ve stavu faze spravné komunikovat.

Pro zabranéni vzniku chyby (névratu do probuzeni) musi byt dodrZzovana zékladni
pravidla pro udrzovani faze. Aktivné si v§imejte ryst tvafe a typu obleCeni postav, s nimiz
budete v kontaktu. Pfi komunikaci si nezapominejte tfit a mnout ruce, nebo udrzovat vibrace
napinanim mozku. Pamatujte na to, abyste se nenechali konverzaci ptili§ unést.
nedostate¢nou komunikaci ze strany Zivych objektl ve fazi. V mnoha piipadech je jejich
nedostatend komunikace vyvoldna vnitfnim napétim na strané cvicicich. Nekdy je
nekomunikace disledkem ocekavani, ze protéjSek nebude komunikace schopen.

Je dulezité, abyste k postavam ve fazi pfistupovali s klidem. Neni zapotfebi na ostatni
postavy kiicet, €1 je dokonce ke komunikaci nutit pomoci fyzického natlaku. Jemny pfistup
bez pftiliSného natlaku je naopak mnohem uCinngj8i. Nezirejte upfené na rty postav a
neocekavajte, Ze z nich vyjde hlas. Je lepsi se divat kolem; obecné pfinasi nejlepsi vysledky
spiSe pasivni zajem o komunikaci.

Byva pravidlem, Ze jakmile se jednou komunikace s postavami zdafi, nésledujici
pokusy jsou jiz bez problémii.

Metody pro komunikaci ve fazi by nemély byt odlisné od metod pouzivanych
v béZném Zivoté: hovor, vyrazy tvafe, gesta, fe€ t¢la,... Telepatie neni nezbytna.

CTENI

Cteni psaného textu mize byt ve fazi doprovazeno nékolika tézkostmi. Zaprvé, mala
pismena mohou byt necitelna z toho divodu, Ze budou deformovéna kvili u¢inkim hyper-
koncentrace. Tento problém je mozné vyieSit pouzitim vétSich pismen pro psané zdroje.
Naptiklad text v knize mlize byt pii soustfedéném pozorovani Spatné Citelny, ale népisy
kapitol ¢i titul na hibeté knihy mohou byt ¢itelné bez problémd, protoze velikost jejich pismen
umoznuje rychlé ¢teni bez nutnosti sousttedéného pozorovani.

Druhym problémem, ktery se pti ¢teni vyskytuje, je nesrozumitelnost psaného textu —
text bez souvislosti a jakéhokoli zfejmého vyznamu. Zde pomahé otaceni stranek a hledani
textu smysluplného. Je rovnéz mozné najit text novy, nebo jej vytvofit pomoci technik pro
nachazeni pfedmétii. Stejny postup je mozné pouzit, pokud je text plny nesrozumitelnych
znacek a symboli.

Pti Cteni béhem faze by ,,Ctendi* nemél zapomenout na udrzovani stavu faze, aby se
kvili ptiliSnému uvolnéni nevratil do probuzeni.

VIBRACE

Stav faze je mnohdy doprovazen nezapomenutelné neobvyklymi pocity, které mohou
byt pouzity pro vstup do faze, pro jeji prohloubeni ¢i udrzeni. Je slozité je popsat Iépe, nez
jako pocity vyvolané proudem prochézejicim celym télem bez toho, ze by zpiisoboval bolest.
Mize to byt rovnéz pocitovano jako stahy celého téla nebo jemné brnéni, podobné
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mravenéeni. Nejastéji jsou tyto pocity podobné vibracim o vysoké frekvenci, coz je
divodem, pro€ je termin ,,vibrace* jejich plivodnim a nejpouZzivanéj$im popisem.

Pokud si cvi€ici neni jisty, zda vibrace zazil ¢i ne, tak existuje dobrd metoda pro
posouzeni: pokud cvicici vibrace skuteéné zazil, pak o nich nemé sebemensi pochybnost. Ve
vSech ostatnich ptipadech, kdy cvi€ici ma pochybnosti nebo si nenti jist, pak je urcité nezazil,
poptipadé mél n&jaky jiny zazitek.

Pokud zazijete vibrace tfeba jen jedinkrat, pomiize vdm vzpominka na né¢ b&hem
pouziti neptimych technik vyraznég s jejich aplikaci. Vibrace jsou vyvolavany, podporovany a
zesilovany napinanim mozku nebo napindnim téla bez zapojeni svali. Nékdy pro jejich
spusténi staci si na n€ jen vzpomenout. Pti prvni zkuSenosti s vibracemi by mél cvicici zkusit
s nimi trochu experimentovat, ménit jejich umisténi v téle, zesilovat je a zase zeslabovat.

Nicméné si neni tireba myslet, Ze je jejich pritomnost nezbytnou podminkou pro vstup
do faze. Mnoho zacatecnikl se nesnazi o fazi, ale o vibrace, po kterych teprve nasleduje faze.
Tak by tomu ale nemélo byt. Samoziejmé existuji specifické techniky pro vstup do faze
pomoci vytvofeni vibraci, ale ve vSech ostatnich ptipadech nejsou vibrace potiebné a nckteti
cvicici je ani nemuseji nikdy zazit.

TECHNIKA PRO PREMISTENI POMOCI PRUCHODU OBJEKTY

V hluboké tazi se vlastnosti okolniho prostfedi velmi podobaji prostfedi fyzického
svéta. AvSak n€kdy je potieba projit zdi a nebo prekonat pifekazku ve fazi pomoci premisténi.
Existuji dvé zakladni moznosti pro piekonavani piekazek, jako jsou tfeba zdi a podobné.
Obvykle je pro jejich zvladnuti potieba n¢kolika pokust.

Zajimavy fakt!

Pokud se cvicici soustredi na télesné vjemy spojené s priichodem zdi, je
pravdépodobné, Ze v ni uvizne. Pokud se to stane, miize dokonce zazivat
probléemy s omezenym dychanim. V takovém pripadeé je potreba se navratit zpét
do téla.

Prostoupeni s nezaostifenym pohledem

Skocte nebo nabehnéte do zdi s maximalni touhou pro jejim prekonéani. Nesoustied’te
se na zed’ samotnou; misto toho s nezaostfenym pohledem pozorujte okoli. NesnaZte se vzit si
s sebou néco z okolniho prostredi, protoZe by to mohlo ohrozit ispésny prinik zdi.

Technika zavienych o¢i

Pti ptiblizeni se ke zdi musi cvicici zavfit o¢i a zcela se sousttedit na touhu projit zdi a
soucasné si predstavovat, ze zed’ neexistuje, nebo Ze je pruhlednd a prostupna. Ptipadny odpor
je tteba agresivné prekonat a razantné a soustfedéné prunik dokoncit.

LETANI
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Létani je ve fazi jednoduchou zélezitosti vybaveni si minulych létacich sni. Neni tfeba
nic nucené¢ho, neni tfeba nic fikat. Vysokou ucinnost vykazuje snaha po letu se zavienyma
o¢ima, ale pfinasi s sebou zvySenou moznost nechténého premisténi.

Pokud je pokus o let netispéSny, mize cvicici zkusit sko€it z néjakého vyvySené¢ho
mista nebo z okna. Pfirozeny instinkt snového 1étani prfevezme vladu a z padu se stane fizeny
let. Nicmén¢ zahajeni letu skokem z okna mtize byt doporuceno pouze cvi¢icim se zkuSenosti
s pobytem ve fazi, protoze zacateCnici nemusi byt vzdy schopni spravné rozeznat, zda se
nachdzeji ve fazi nebo v bdélé realité.

Jinou moznosti, jak zah4jit let, je snazit se ziistat viset po vyskoku ve vzduchu.

SUPER-SCHOPNOSTI

Realn¢ pisobici prostiedi faze neomezuje provadéni CcCinnosti, které jsou
neuskutecnitelné¢ v bdélé realité. Je dualezité si pamatovat, ze je to pouze predstavivost
cviciciho, co vytvafi limity toho, co Ize a co nelze ve fazi provadét.

Pokud se napftiklad cvic¢ici potfebuje dostat na néjaké misto — a tfeba i velmi vzdalené
— muze pouzit teleportace. Pokud je potteba premistit pfedmét z né€jakého mista na jiné, miize
byt pouzito telekineze. Neomezend volnost a svoboda v ¢innostech je jednou z hlavnich
vyhod stavu faze.

Pro zvladnuti neobvyklych schopnosti a dosazeni mistrovstvi v jejich uZivani je

potieba jen nékolika malo soustiedénych pokusi.

Telekineze

Cvicici se musi soustfedit na objekt pfi uvédomovani si hlubokého stavu faze a
soucasn¢ se snazit o posun objektu pomoci myslenek. Jedinou potiebnou Cinnosti je aktivni a
ziva vizualizace pohybu objektu. Neni tfeba zadnych dalSich vné&jSich projevi. Schopnost
telekineze je dana kazdému cClovéku. Pokud jsou prvni pokusy neuspésné, nevzdavejte to.
Vysledky se dostavi zanedlouho. PouZivani této schopnosti podporuje pozitivni vnimani faze
a stava se pak uzite¢nym prostiedkem pro provadéni naplanovanych tkond.

Pyrokineze

Pro zapaleni pfedmétii pouhou myslenkou je ve fazi potieba soustfedéného pozorovani
daného pfedmétu a silné touhy po jeho vzplanuti. Pii uspéSném pokusu dochézi k vzniku
dymu, zkrouceni, z€ernani a posléze celému vzplanuti predmétu.

Telepatie

Pro rozvoj telepatie ve fazi je potieba pozorovat Zivy objekt a soucasné naslouchat
okolnim vnéj$im a vnitinim zvukiim s umyslem zaslechnout myslenky vyjadiené pomoci
zvukl. Zvladnuti telepatie je obtizné 1 pro zkuSené cvicici, ale pokud je Gspésné, je dosaZzeno
podstatné snadnéj$i formy komunikace s obyvateli ve fazi. Telepatii je moZzno pouZit pro
zjisténi mySlenek lidi, zvitat 1 objektl. Neméla by vSak byti brana pfili§ vazné, a to z toho
davodu, Ze je vlastnosti faze zprostiedkovavat to, co je ocekavano.

Transmutace
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Proména tvarii objektl vyzaduje techniku transmutace (viz. kapitola 9). M¢li bychom
se zminit o tom, ze pokud je cilem zména sebe sama a nikoli jiného objektu, pak je nezbytné
pouzit techniku pro pfemisténi (rovnéZ uvedena v kapitole 9), pfi¢emzZ pozornost pii jejim
provadéni by méla byt zaméfena ne na misto pfemisténi, ale na pozadovanou zménu stavu.
Opét zde vedle vlastni fantazie a odvahy nejsou zadnd omezeni. Je mozné se promeénit
v motyla ¢i dinosaura. Je mozné se stat ptdkem nebo ZiZalou. Je dokonce mozné se stat
dité¢tem nebo osobou opacného pohlavi. Nejednd se o pouhé promény zevnéjSku, ale o
opravdové vnitini a vnéjsi promény. Pokud se cvicici rozhodne stat motylem, bude citit Sest
nohou, kitidla a neobvyklé tclo. Intuitivné bude veédét, jak své télo a kazdou jeho ¢ast ovladat.
Toto je pouze povrchni popis zkuSenosti, kterd zjevné piesahuje bézné porozumeéni realité.

DULEZITOST SEBEVEDOMI

Klicovym faktorem pro rozvoj dovednosti ve fazi je sebevédomi ohledné jejich
pouzivani. Zpocatku tyto dovednosti chybi, protoze lidsky mozek, tak jak je naladén na bézny
provoz, brani daveéfe ve schopnosti provadét cokoli neobvyklého. Jakmile je ale ve fazi
dosazeno pevné divéry, vse je snadno dosazitelné.

Ackoli se diivéra ve schopnosti ve fazi miiZze velice silné€ rozvinout, cvi¢ici by neméli
zapominat na to, Ze tyto schopnosti patii jen do stavu faze. Jakékoli pokusy o telekinezi,
transmutaci nebo pyrokinezi v bd¢€l¢€ realité jsou jen ztratou Casu a energie.

OVLADANI BOLESTI

Vedle vSech téch pozitivnich zazitkl a pocitll, které mohou byt ve fazi zazivany, se
cvicici miize rovnéz setkat s bolestivymi vjemy. Naraz do zdi mize ve fazi vyvolat ty stejné
pocity, jako v bd¢lé realité.

Nekteré ¢innosti mohou ve fazi vyvolat bolestivé pocity. Proto je nutné védét, kterak
se bolestivym situacim vyhnout. Pfi soustiedéni na vnitini jistotu, Ze dand akce bolest
nevyvola, k bolestivym projeviim nedochazi. Cvicici mize tento zplisob soustiedéni ve fazi
trénovat tieba pomoci uderti do zdi. Pokud bude pokus Gspé$ny, pak uz ptiste nebude pro
dosaZzeni stejné¢ho vysledku tfeba stejného Usili; bude stacit pomysleni, ze faze je bezbolestna.

MORALNIi ZABRANY VE FAZI

Od samého pocatku by mélo byt jasné, ze morédlni postoje ve fazi nemaji nic
spolecného s vlastnostmi a zdkony fyzického svéta. Faze se jevi stejné jako fyzicky svét se
vSemi jeho vlastnostmi pouze z toho diivodu, Ze ji tak vnimame a Ze neoCekavame nic jiného.
Ale moralni pravidla a zadkony plati pouze tam, odkud pochéazi. Dodrzovani stejnych pravidel
ve fazi nedava smysl.

Cvicici by se nemél zdrzovat urCitych aktivit jenom proto, Ze by nékteré z nich byly
nevhodné, Spatné ¢i neptipustné v bdélé realité. Jedna se pouze o vzorce chovani, které jsou
pro stav faze, kde vSe existuje podle jinych zdkont, neopodstatnéné.
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Jedind moralni pravidla, kterd ve fazi mohou existovat, jsou ta, kterd si zvoli sam
cvicici. Pokud chce, mize zazivat absolutni, neomezenou svobodu.

STUDIUM MOZNOSTI A VIEMU

Zacatecnici by neméli hned pospichat s plnénim specifickych cilt, pokud je v jejich
zajmu pokracovat v dlouhodobé praxi. Je lepsi fazi a jeji prostfedi Siroce prozkoumat jeste
pred tim, nez se zac¢nou soustfedit na konkrétni cile. To jim pomulze vybudovat znalost
zazitku a umozni jim hladké vstupy do faze a jednani v ni.

Klicem ke zvySovani znalosti a dovednosti je stejné€ jako v bézné realité studium toho,
co se projevi jako prvni. TakZe zacatecnici by si méli nejprve uzivat ten jednoduchy fakt, Ze
se dostali do faze, a pak se ucit jejim zvlaStnostem a charakteristikdm. M¢li by ji
prozkoumavat a snazit se o kontakt se vSemi jejimi projevy.

M¢éli by se rovnéz snazit o plné zvladnuti vSech moznych pociti ve fazi tak, aby
porozuméli tomu, jak je faze ve své realistiCnosti zvlaStni. Musi zakusit normalni pohyby,
jako je chuize, beh, skakani, plavani, padani, 1étani. Méli by zakusit pocity z tderu pésti.
Nejjednodussim zptsobem, jak pocitit vjemy chut'ové, je stoupnout si pted lednicku a zkusit
ochutnat vSe, co v ni najdete, za soucasné¢ho ocichani kazdé polozky. Prochazejte zdmi,
pfemistujte se, vytvafejte a manipulujte s pfedméty. Objevujte. Moznosti jsou nekonecné. A
jen tehdy, kdyz cvi€ici stav faze pln€ prozkoumal a pochopil, mizeme fici, Ze vi, o ¢em stav
faze vlastné je.

TYPICKE CHYBY VE VYUZiVANI PRIMARNICH DOVEDNOSTI

- Posuzovéni, zda se jedna o fazi ¢i nikoli, je provadéno podle podobnosti
s fyzickou realitou. Ve fazi jsou vSak fyzikalni atributy pouze simulaci.

- Prilis kratka hyper-koncentrace na objekt pii posuzovani, zda se jedna o fazi ¢i
nikoli.

- Zamérna snaha o ukonceni faze, kdyZ by naopak mélo byt vyuZito jeji plné
ptirozené délky.

- Panika pfi paralyze namisto klidné a uvazlivé akce.

- Odmitnuti cvic¢eni stavu faze z divodu strachu, a¢ je tento problém pouze
docasny a odstranitelny.

- Otevieni o¢i v po€atecnim stupni faze, kdy toto vede €asto k probuzeni.

- Predcasna snaha o vytvofeni vize, kdy by namisto toho mélo byt provedeno
oddéleni od t¢la a upevnéni faze.

- Ptehnany spéch pfi vytvareni vize, ackoli se vétSina vizi vytvoii pfirozene.

- NedodrZeni doporucené vzdalenosti rukou od oblicejem pfi vytvareni vize a
jejich umisténi piili§ daleko.

- Zapominani na udrzovaci techniky béhem kontaktl s bytostmi ve fazi.

- Zapomenuti zaviit o¢i nebo rozostfit pohled pifi prichodu zdi nebo jinymi
pevnymi objekty.

- Pokus o provadéni urcitych super-schopnosti bez odpovidajici silné touhy a
sebevédomi.
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13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23

- Strach ze zakouSeni bolesti béhem faze namisto snahy o jeji zvladani.
- Tendence snazit se fazi okamzité¢ vyuzit pro né€co praktického namisto prvotni
snahy o poznani jejiho prosttedi a kontakt s nim.

CVICENI PRO KAPITOLU 8
Otazky

Existuji néjaké dovednosti ve fazi, které musi byt zvladnuty jesté pfed tim, nez mize
byt taze vyuzivana v plné své §ifi?

Je mozné posoudit, zda je ¢lovek ve fazi pomoci pokusu o vzlétnuti?

Staci pro navrat do téla na néj jen pomyslet, a je to pozadovano pouze pro navrat do
téla za Gcelem kontroly?

Kterou pazi by mélo byt aktivné a razantné¢ pohybovano pro piekonani spankové
paralyzy?

Je pro prekonani spankové paralyzy mozné fikat sam sobé& vtipy?

Je ve fazi mozné pohybovat vlastnima, fyzickyma o¢ima?

Co dé¢lat v ptipadé, Ze se nedati spankovou paralyzu prekonat?

Mize se spankova paralyza vyskytnout bez toho, Ze by se ¢loveék cvicil ve fazi?

Co se muze stat, pokud se ¢lovek strachu vyhyba a nezvlada jej?

. Je mozné pro zvladnuti strachu postupné poznavani faze?
. Je tfeba se ve fazi néceho bat?
. Kdy miize byt ve fazi vytvotfena vize otevienim o¢i a nikoli pomoci specidlnich

technik?

Co by se stalo pii pokusu oteviit ofi po posazeni se v posteli, tedy jest¢ pied
dokonc¢enim tplného oddéleni od téla?

Pro¢ miiZe kontakt s bytostmi ve fazi zptsobit navrat do téla?

Jaky problém mize nastat, pokud cvi¢ici v€nuje ve fazi pozornost rtiim hovofici
osoby?

Jak rychle mtze byt ve fazi ¢ten text napsany drobnymi pismeny?

Co je ve fazi snadnéjsi precist: text novin nebo text na velikém billboardu?

Je mozné pii Cteni ve fazi vidét namisto textu hieroglyfy?

Je mozné prorazit zkrze zed’ po nab&éhnuti do ni se zavienyma oc¢ima?

Jaké svaly musi byt pfi letu ve fazi napnuté?

Jsou néjaké mimosmyslové dovednosti ve fazi neptistupné?

Miize se cvicici ve fazi proménit v mi¢?

. Jak se bolest ve fazi lisi od bolesti v bdélé realité?
24,
25.

ME¢l by ve fazi cvicici uvolnit misto star§i osobé?
Co je vzhledem k moralnim zdsadam ve fazi nepfipustné?

Ukoly

Béhem pfiistiho pobytu ve fazi se projdéte svym domem nebo bytem, jeho kuchyni,
koupelnou apod. a v§imejte si detaill.
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Naucte se prochdzet zdi. Vénujte plné¢ jeden cely pobyt ve fazi zvladnuti této
dovednosti.

Naucte se ve fazi létat.

Naucte se ve fazi ovladat bolest tim zplisobem, Ze udefite pésti do zdi.

Naucte se ve fazi telekinezi (pohybovani predméty pomoci myslenek) a pyrokinezi
(zapalovani predmét rovnéz pomoci myslenek).

Vénujte jeden cely delSi pobyt ve fazi nauceni se vytvaret vize: vytvoite vizi, pokud
neni pfitomnd, pak o¢i zaviete a vytvoite novou. Udélejte to pfinejmensim desetkrat
béhem jedné faze.

At objekty ve fazi zacnou mluvit.

Vénujte delsi pobyt ve fazi hledani riiznych typl textu a vyzkouSejte si Cteni textl
ruzné velikosti.
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Kapitola 9: Pfemistovani a nachazeni predmétu

PODSTATA PREMISTOVANI A NACHAZENI PREDMETU

Stejné jako je tomu v kazdodenni realité, fize nemtze byt vyuzivana pro urcité ucely,
pokud neni jasné, jak se v ni pohybovat a jak nachazet potiebné predméty. V bdélé realité
povétSinou vime, kde se co nachdzi a jak se k tomu dostat. Ve fazi ovSem tytéz piedpoklady
nemohou byt pouzity, protoze faze funguje na jinych principech.

Dlivodem, pro¢ pfemistovani a nachazeni predméti kladu do jedné kapitoly, je to, Ze
ob¢ techniky tézi ze stejné mechaniky, ktera je obé umoziuje. Jinymi slovy: stejné metody
mohou byt — s drobnymi odchylkami — pouzity jak pro pfemistovani, tak pro nachazeni
pfedméta.

Po studiu technik popsanych v této kapitole bude cvicici schopen jit ve fazi na
jakékoliv misto a nalézt jakykoliv pfedmét. Jedinymi omezenimi budou touha a predstavivost;
pokud ty budou neomezené, pak budou neomezené i moznosti.

Co se premisténi tyka, nebudeme se soustfedit na dosazeni blizkych destinaci.
Naptiklad pro dosazeni vedlejsiho pokoje v domé mliZze cvicici prosté jen projit chodbou nebo
pies okno. To jsou snadné a pfirozené zplisoby. Cvicici by se vSak mél soustfedit na
dosahovani vzdalenych mist, kterych neni moZzné rychle dosdhnout pomoci bé&znych
fyzickych prostredkii.

Je dllezité se zminit o potfebé bezpecnostnich opatfenich pro premisténi. Nekdy si
cvicici mize z nedostatku zkuSenosti splést fazi s bdélou realitou nebo bdélou realitu s fazi.
Prvni omyl s sebou neptinadsi zadné nebezpeci, protoze cvicici pak jen predpoklada, ze se mu
vstup do faze nezdatil. V opacném piipad¢é vSak by cvicici mohl provadét nebezpecné nebo
rovnou zivot ohrozujici ¢innosti. Cvicici-zacate¢nik napiiklad mize v bd¢€lém stavu po vstani
z postele mylné€ usoudit, ze se nachazi ve fazi, ptistoupit k oknu a vyskocit ven pii o¢ekéavani
pfijemného letu, stejné jak je zvykly ve fazi. Uz jen z tohoto jediného diivodu by se takovéto
piimé pokusy o let mély provadét jen po dosazeni takové urovné zkuSenosti, kterd umozni
naprosto jisté rozliSeni stavli faze a dbélé reality.

Pokud se pii provadeéni technik pro premisténi objevi n¢jaka chyba (naptiklad pokud
se cvicici objevi jinde, nez ptivodné chtel), mél by cvicici jednoduse pokus opakovat, dokud
nedosdhne poZadovaného vysledku. Pro snadné zvladdani pozd&jSich situaci je trénink hned
zpocatku naprostou nezbytnosti.

Co se technik pro nachazeni predméti tyce, tak tyto se daji pouzit jak pro vyhledavani
zivych, tak i nezivych predmétii. Prosté je mulzZete pouzit, abyste nasli tuzku, nebo tieba
néjakou osobu. Existuje vSak nékolik technik, které jsou vhodné pouze pro vyhledavani
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zijicich bytosti.

ZAKLADNI VLASTNOSTI PROSTORU FAZE

Vsechny metody pro ovladani faze vychazeji z jediného zakona: stupeii ovladatelnosti
prostoru faze je nepifimo imérny hloubce faze a stabilité objektd v ni. To znamena, ze ¢im je
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stabilni fazi se jeji zdkony zacnou velmi podobat zdkoniim bd¢lé reality.
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Stmbility of Space

Conirellability of Space

min, Phase Depth Max,

Vsechny techniky pro pfemisténi a nachdzeni predmétti stavi na metod¢, ktera tento zakladni
zakon obchazi. Tajemstvi lezi v tom, ze ovladatelnost faze neovliviiuje pouze hloubka faze,
ale zaroven jeji stabilita, ktera pak zpétn¢€ velmi zavisi na mnozstvi viemu ve fazi zazivanych.
Techniky pro premisténi a nachdzeni predmétii jsou pouzivany tehdy, kdy jsou tyto zazivané
vjemy zmirnény pomoci urcitych postupti.

Jinak feceno, pokud cvicici ve fazi drzi cervenou tuzku a prohlizi si ji, jsou posilovany
hmatové a vizualni vjemy, coz zptusobuje, ze se predmét jevi jako skutecné existujici. Pokud
pak cvicici zavie oci, stabilita obrazu tuzky se snizi. Za takové situace bude cvi¢icimu na to,
aby tuzka byla po opétovném otevieni oci modra, stacit (po urcitém tréninku), kdyz si jen
ptfedstavi, ze jiz modré je. Tento jev nastane kvili tomu, Ze pii zavienych ocich neni déle
odpovidajicimi oblastmi mozku zakousena Cervena barva tuzky a tak je mozné ji zménit.

Pokud tuzka lezi na stole a cvicici zavie o¢i a soustfedi se na to, Ze na stole zadna
tuzka neni, pak po otevieni oCi cvicici zjisti, Zze tuzka zmizela. Je to opét z toho divodu, ze
pokud je tuzka na stole, chybi i vjemy hmatové a tak je dale oslabené vnimani jeji
pritomnosti, coZ umoznuje jeji celé odstranéni pomoci sugesce.

Components of Phase Space Stability

upectation

'
il

Taetile Perception

Visual IPereeption
Vostibular Perception
Auditory Pereeption

Memory & [

Podle své natury mize cvi€ici pii pouZziti urCitych a jemu vyhovujicich metod odvozenych
z téchto technik miize ucinit stabilitu fize proménlivou.
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TECHNIKY PRO PREMISTENI

Pi'emisténi pomoci teleportace

Jedna se o nejjednodussi a nejpfistupnéjsi techniky, kterou by méli zac¢atecnici hned
zalit pouzivat. Pro jeji provedeni zaviete oc¢i (pokud je vize projevena), a pak soustfed’te svoji
pozornost na predstavu mista, kde se chcete ocitnout. V tu chvili pocitite vjem letu a
v rozmezi dvou az deseti vtefin se ocitnete na zamySleném misté.

Uspé&snost této techniky zavisi na silné koncentraci na jediny cil: zamyslené misto.
Tato technika musi byt procvicovana velice jasné, sebevédomé, razantné¢ a bez jakéhokoli
rozptylovani. Jakékoli nesouvislé myslenky maji na provadéni této techniky silné negativni
vliv. Prodluzuji dobu samotného pfemisténi, zptisobuji probuzeni nebo dosazeni jiného nez
zamysleného mista.

Piemisténi pomoci dveri

Pro tuto techniku pouzijte jakékoli dvefe a méjte silné presvédceni, ze vedou na
zamySlené misto. Po jejich otevieni byste jej méli uvidét a méli byste byt schopni na n¢j
pfimo vstoupit. Pokud jsou dvefe oteviené, je tieba je pred zapocetim pfemisténi zaviit.

Nevyhodou této techniky je ta skuteCnost, ze prosté potiebujete dvete. Pokud se ve
vasem okoli dvefe nenachazeji, pak cvicici musi néjaké vytvofit pomoci techniky pro nalézani
pfedméta.

Premisténi pomoci teleportace s otevienyma ofima

Toto je obtizna technika, ponévadz vyzaduje nestabilni stav fdze vyvolany silnou
touhou po pfemisténi na jiné misto. Béhem teleportace se zavienyma ocima se cvicici
odpojuje od stavajiciho prostiedi. K tomu vSak u této techniky nedochdzi. Proto by tato
technika méla byt pouZivana pouze zkuSenymi praktikujicimi, ktefi jsou si jisti svymi
schopnostmi a tim, Ze ziistanou ve fazi.

Co se tyka vyuzivani této techniky, cvicici se prosté potiebuje zastavit a koncentrovat
na myslenku, Ze se na pozadovaném mist¢€ jiz nachdzi. Béhem této myslenky je dilezité na nic
soustfedéné nehledét a niceho se nedotykat. Okolni prostiedi se rozostii, zamlzi a pak zmizi,
pficemz se postupné zacne vynorovat prostiedi cilové. Promény prostoru zavisi na stupni
touhy po pfemisténi.

Pokud je koncentrace slaba a nebo pokud je hloubka faze nedostatecnd, nemusi byt po
destabilizaci okolniho prostoru stabilizace nového mozna a pokus pak skon¢i ndvratem do
probuzeni.

Piemisténi se zavienyma ocima

Toto je jedna z nejjednodussich technik. Pro jeji pouziti cvi€ici pouze potiebuje zaviit
o€l a ptat si, aby se, aZ je zase otevie, nachazel na zamySleném misté. Pro vyrazné zvySeni jeji
ucinnosti pomahd, pokud ma cvicici predstavu, ze zamysleného mista dosahl v okamziku, kdy
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zaviel oCi. K pfemisténi pak dochazi bez jakychkoli pociti pohybu, na rozdil od teleportace se
zavienyma o¢ima.

Piemisténi pomoci koncentrace na vzdaleny predmét

Pfi této technice by se mél cvicici zaméfit na n¢jaky vzdaleny bod ¢i objekt, kterého
by chtél dosihnout a koncentrovat se na n&jaky drobny detail. Cim silngjsi je zamér vidét
jednotlivé detaily, tim snaze a rychleji k premisténi dochazi.

Nevyhodou této techniky je to, Ze ji lze pouZit pouze pro piibliZzeni na mista, ktera jsou
JiZ v dohledu.

Piemisténi béhem oddéleni

Dalsi velmi jednoduchou technikou je pfemisténi béhem oddé€leni od téla. Pouziti této
techniky je snadné a velmi uzitecné. Je mozné ji kombinovat se skoro jakoukoli technikou pro
oddéleni a je provadéna tak, Ze se cvicici soustfedi na obraz a pocit ze zamyslené¢ho mista jiz
béhem pocatecniho stadia vystupu z téla. Jeste lepsi je predstavit si, ze ke vstupu do faze a
dokonceni odd¢€leni dojde na daném zvoleném misté.

Zajimavy fakt!

Cvicicim, kteri se v nedavné dobé prestehovali, se miize jeste néjakou dobu
stavat, ze k oddeéleni od téla u nich bude i nadale dochdazet v pitvodnim domeé ci
byte.

Nevyhodou této techniky je to, Ze k odd€leni dochazi pouze jednou na zacatku faze a
tak mize byt rovnéZz pouzito pouze jednou. Pro ptipadnéd nasledujici premisténi by mély byt
zvoleny jiné techniky.

Piemisténi pomoci prichodu zdi

Tato technika je provadéna za chtlize ¢i letu skrze zed se zavienyma o€ima a s pevnym
presvedcenim, Ze misto, kam se cviCici chce dostat, lezi praveé za tou zdi. Prekazkou samotnou
nemusi byt nutné zed. Muze se jednat o jakykoli neprihledny pfedmét, kterym cvicici
prostoupi — zaves, skiin, atd.

Nevyhodou je potfeba nezbytné schopnosti prochazet pevnymi pfedméty. Dalsi
nezbytnout podminkou je pfitomnost takové prekazky.

Piemisténi pomoci skoku vpied

Tato technika je shodna s pfedchozi, sjedinou drobnou odchylkou — a to, Ze
pfekondvana prekazka neni vertikdlni, jako je tomu u zdi, ale horizontalni, protoze u této
techniky se cvi¢ici na zamyslené misto dostava proskocenim hlavou vpied podlahou ¢i zemi.
Cvicici musi skocit vpted s oCima zavienyma a odhodlanim, Zze poZzadované misto se naléza
pod povrchem. Opét je nutnd schopnost pifekonavat piekazky.

Pro tuto techniku je mozné vyuzit jakykoli objekt s vodorovnou plochou — postel, stil,
podium, atd.

Piemisténi pomoci rotace

Pfi této technice se cvicici otaci kolem své osy a soucasné ocekava, ze po ukonceni
rotace se ocitne na zvoleném misté. Béhem rotace musi byt o€i zaviené, nebo alesponl se
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nesmi na nic upirat. Obecné k piemisténi staci dvé az pét rotaci kolem osy. Uspéch opét zavisi
na dostatecné silném soustiedéni na zamyslené misto.

TECHNIKY PRO NALEZANI OBJEKTU

Techniky pro premisténi

Vsechny techniky pro pfemisténi je mozné pouzit 1 pro nalézani ptedméta, protoze u
obojiho vlastné jde o zménu stavajiciho okoli. Namisto toho, aby se cvi€ici soustfedil na
n¢jaké misto, soustiedi se na specificky detail v prostoru nebo na predmét, ktery chce najit.
Vysledkem byva zobrazeni, respektive nalezeni dané¢ho pfedmétu, ovSem nékdy v jiném
prostiedi, nez bylo to ptivodni.

Pokud je cilem nalézt pfedmét a zaroven zlistat v daném misté, pak pouzijte specifické
techniky, které méni pouze ¢ast fazového prostoru a které budou popsany dale.

Nalézani pomoci zavolani

Tato technika se pouziva pouze pfi hledani Zivych bytosti. Cvicici musi zavolat jméno
dané osoby ¢i zvifete, coz vyvola jejich objeveni se. Zvolani by mélo byt hlasité, az zakiicené,
jinak nebude uc¢inné. Obecné staci zvolat neékolikrat, aby se vysledek dostavil.

Pokud dana ziva bytost nema jméno a nebo pokud jej cvicici neznd, pak je mozné
pouzit jméno jakékoli, nebo obecné vyvolani ,,Pojd’ sem!™ Pii zvolani by mél cvicici mit
jasnou ptedstavu volané bytosti.

Nalézani pomoci dotazovani

Pti této technice pfistupte k néjaké osobé ve fazi a zeptejte se ji, kde se vami hledany
objekt naléza. Spravna odpovéd’ je zpravidla podédna okamzité a stejné tak mé pak nasledovat
akce k ziskani daného objektu. Abyste predesli mrhani ¢asem, tak nezapomerite specifikovat,
ze dany objekt musi byt nalezen ,,rychle nebo ,,pobliz*. Béhem této komunikace by cvicici
nem¢l mit sebemensi pochybnost o spravnosti ziskané informace, nebot’ ta by pak mohla byt
takovouto pochybnosti ovlivnéna.

Problémem této techniky je to, Ze vyzaduje pfitomnost néjaké osoby a rovnéz
schopnost komunikace ve fazi, coz se mize ukazat jako obtizné.

Nalézani pomoci ohlédnuti

Pfi této technice se cvicici musi soustfedit na to, Ze hledany objekt se objevi nékde za
nim a tedy ze ho uvidi, kdyZ se ohlédne nebo otoci, ackoli tam tfeba plivodné nebyl. Nejlépe
tato technika funguje, pokud se cvicici na to misto, k némuz se pak otoci, pred tim jesté
nekoukal.

Nalezeni za rohem
KdyZ dojdete n€kam k rohu, za né&jz nevidite, soustfed’te se na pozadovany objekt a
predstavte si, Ze se nachéazi pravé za tim rohem. Az pak vyjdete zpoza rohu, tak objekt
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naleznete. Za roh miize byt povazovano cokoli, co vam brani ve vyhledu na dané misto.
Nemusi se tedy jednat o roh domu, ale miiZe to byt tieba skiin, ndkladni auto apod.

Nevyhodou této techniky je to, ze vyzaduje dostateCné velikou prekazku, ktera vam
brani ve vyhledu.

Nalezeni v ruce

Tato technika se zjevné da pouzit pouze na predméty, které mohou byt drzeny v ruce.
Pti této technice se soustfed’te na to, ze mate pozadovany piredmét jiz v ruce. V té chvili je
dobré se na ruku nekoukat. Nejprve cvicici v ruce predmét lehce uciti, pak jej bude citit pln¢ a
nakonec se objekt objevi.

Nalezeni pomoci promény

Tato technika deformuje prostor faze, pficemz vSak nenaruSuje vnimani prostoru.
Cvicici se musi siln€ soustiedit na to, Ze se dany pozadovany predmét zhmotni a objevi na
zamySleném misté. Cvicici musi byt presvédcen o svém tuspéchu. V tu chvili se zacné prostor
pozménovat, trochu znejasni a dany pfedmét se zacné pomalu objevovat. Posléze dojde
k plnému vyjasnéni scény a jejimu srovnani.
procesu promény tézké zlistat ve fazi, je lepsi ji ponechat pro zkuSené;jsi cvicici.

Jak je znazvu této techniky zfejmé, je mozno ji pouzit jak pro vytvofeni objektl
novych, tak 1 pro zménu objektii stavajicich.

TYPICKE CHYBY V PREMISTOVANI A NALEZANI OBJEKTU

- Pouzivani technik pro pfemisténi a nalézani pfedmétl bez splnéni podminky
stabilniho stavu faze.

- Nedostatecnd koncentrace na touhu po cesté¢ na zamyslené misto nebo po
ziskani zamysleného predmétu.

- Pochybnosti o vysledku technik.

- Pasivni provadéni technik namisto silné touhy po pfemisténi ¢i nalezeni.

- Zapominani na opakovani pokusu o pfemisténi nebo nalezeni v ptipad¢, Ze byl
prvni pokus netspésny.

- Podlehnuti rozptylujicim myslenkam béhem delsi chvile pfi teleportaci se
zavienyma o¢ima, ac je po celou dobu potiebna soustfedéna koncentrace.

- Pouziti techniky teleportace s otevienyma o€ima bez dostatecnych zkuSenosti.

- Nezvladnuti okamzitého pfemisténi pii zavienych ocich — to miize mit za
nasledek vznik letu, ktery pouze vypada jako teleportace.

- Celkové pozorovani vzdalen¢ho objektu namisto jeho detailli pii premisténi
pomoci koncentrace.

- Nevhodné nacasovani touhy po premisténi béhem oddéleni. Touha po
pfemisténi je vyZzadovéana od samého pocatku odd¢leni.

- Zapomenuti na to, ze pii pouziti techniky pro pfemisténi pomoci dveti je
nejprve potieba dvefe uplné zaviit. Jinak dojde ke kontaktu s tim, co jiz za
nimi je.
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22.

- PouZivani techniky pro pfemisténi prichodem zdi bez dostate¢né znalosti toho,
jak pevnymi objekty prochézet.

- PfiliSné upinani pozornosti na proces premisténi pomoci prichodu zdi; to mize
zpusobit uviznuti ve zdi.

- Zapomenuti na Uplné zavieni o¢i pii pfemisténi pomoci skoku po hlavé vpred.
Oc¢i by mély ztistat zaviené, dokud neni technika dokoncena.

- Nedostate¢né vnitini spojeni s zivou bytosti pfi technice nalezeni pomoci
zavolani.

- Snaha o nalezeni pomoci dotazovani namisto pasivni komunikace s zijicimi
bytostmi ve fazi.

- PouZivani vzdalenych roht pfi technice nachazeni za rohem. Abyste tolik
neztraceli Cas, tak si vybirejte co nejblizsi rohy ¢i prekazky.

- Snaha o proménu bez dostate¢nych zkuSenosti v ovladani prostoru faze.

CVICENI PRO KAPITOLU 9
Otazky

Jaké moznosti ptinasi schopnost piemistovani ve fazi?

Jaké moznosti piinasi schopnost nachéazet predméty ve fazi?

Co maji pfemistovani a nachazeni ve fazi spolecné?

Co je jedinym omezenim pro moznosti vyuziti technik pro pfemisténi a nalézani?

Jak se ¢lovek miize pfemistovat na kratké zvdalenosti?

Kdy mize byt pro 1étani pouZita technika skoku z okna?

Co by mélo byt provedeno, pokud techniky pro pfemisténi a nachazeni neptinaseji
uspokojivé vysledky?

Je mozné najit ¢lovéka ze skutecného Zivota za pomoci techniky pro nachazeni?
Snizuje se stabilita faze s jeji nartstajici hloubkou?

Co je zakladnimi stavebnimi prvky stability prostoru a objekt?

Jak veliky vliv ma sluchové vnimani na stabilitu prostoru?

Na ¢em zavisi rychlost pohybu pii teleportaci?

M¢1 by zacate¢nik pouzivat techniku teleportace s otevienyma o¢ima?

V jakou techniku se mize zménit technika pfemisténi se zavienyma o¢ima?

M¢I by se cvi€ici pfi technice pro pfemisténi pomoci koncentrace zaméfovat spi§ na
detaily, nebo celkovou situaci vzdalenych objekt?

Mg¢la by byt technika pro pfemisténi béhem odd¢leni pouzita po dokonceni oddé€leni
nebo od pocatku odd€lovani?

Je pfi technice pfemisténi pomoci dvefti lepsi, kdyz jsou dvete zaviené, nebo oteviené?
Pro¢ miize byt premisténi pomoci priichodu zdi netspésné?

Je pfi pfemisténi pomoci skoku vpted po hlavé potieba nachdzet se nékde, kde je néco,
na co se da stoupnout?

M¢la by byt rotace pfi pouziti techniky pro pfemisténi pomoci rotace piedstavovana,
nebo skute¢nd?

Je mozné pouzit techniky pro pfemisténi rovnéz pro nalézani piedmétt?
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23.

24.

25.

26.
27.

9]

Jak postupovat, pokud chceme ve fazi pouzit techniku nalezeni pomoci zavoléni, ale
nezndme jméno doty¢né osoby?

Je dulezité, abychom pii pouziti techniky pro nalezeni pomoci dotazovani uptesnili, ze
chceme, aby byl dany pfedmét nalezen ,,rychle”?

Jak hodn€ se musime otocit, pokud pouzivamé techniku pro nalezeni pomoci
ohlédnuti?

Mohl by byt pro techniku nalezeni za rohem pouZit roh plotu?

Je nutné pro mit pfi technice promény zaviené oci?

Ukoly

Vénujte tii néasledné pobyty ve fazi experimentim s technikami pro premisténi.
Pouzijte kaZzdou z nich a cestujte, kam je vam libo.

Poté si vyberte tii pro sebe nejvhodné;si.

Béhem dalSiho pobytu ve fazi navstivte Eiffelovu véz, Mésic a domov néekterého
z ptibuznych.

Nasledujici tfi pobyty ve fazi vénujte experimentiim s technikami pro nachézeni,
vcetné technik pro pfemisténi.

Poté si vyberte tfi, které vam nejvice vyhovuji.

V nésledujicim pobytu ve fazi naleznéte svoji matku a pak na tom stejném misté
najdéte ucebnici, cervenou kouli a zelenou rizi.
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Kapitola 10: VyuZiti

ZASADY PRO VYUZITI STAVU FAZE

Vnimani stavu faze zpoc€atku zplsobuje tolik emoci a zazitkl, Ze se zacatecnik Casto
neni schopen zaobirat otazkou jejiho mozného praktického vyuziti. Otazka vyuziti je dilezita
s rostoucimi zkuSenostmi. Jak narlistd porozuméni tomuto fenoménu, stava se zietelnéjsi i
jeho postupné vyuzivani pro zisk informaci a nové experimenty.

Nekteti ke cviCeni stavu faze pfistupuji s pfedem pfipravenymi plany a nezajimaji se o
nic jiného. V urcitych ptipadech mtze byt volba cilli zdrojem problémil, protoze nekdy je faze
vniméana s ur¢itymi pfedsudky ¢i chybnymi ptedpoklady, které nemaji nic spolecného
s realitou. Hlavnim tkolem této kapitoly je jasné odd¢leni reality a fikce. Druhym tkolem pak
poskytnout detailni popis moznych vyhod, které cviceni faze pfinési.

Kazda z potvrzenych a ptistupnych praktickych aplikaci stavu faze je zalozena na

ttech predpokladech: a) aplikace zalozené na schopnosti faze simulovat jakykoli pfedmét
nebo prostor s jakymikoli funkcemi ¢i vlastnostmi; b) aplikace zaloZzené na moZnosti ziskani
informaci diky spojeni s podvédomou mysli; ¢) aplikace zaloZzené na schopnosti faze ovlivnit
fyziologii cvicicich.
a dosazitelné. Jakakoli ze zminénych aplikaci mize byt pouzita hned béhem nékolika prvnich
pobytit ve fazi za ptedpokladu, ze je cvicici schopen ovladnout své soustiedéni a pouzit
vhodné techniky. Bez ohledu na to, zda je cvi¢ici svym zaloZzenim pragmatik nebo idealista,
ma volny pfistup ke vSem dosazitelnym vlastnostem a vyuziti faze.

Vsechna mozna vyuziti fenoménu faze dalece piekracuji popisy obsazené v této
jejich dosazeni jsou jeSté nezndmé. Pouze cvicici sami stanovuji limity svych moznosti.
Samoziejmé by bylo vhodné se drzet tak fikajic zdravého rozumu, jinak bude logicky obtizné
vyvarovat se nespravnych usudk.

Cilem teéto kapitoly je poskytnout opravdovy (trebaze minimalni) pevny zdklad, ktery je
jasny a bez ohledu na okolnosti nemenny. Pokud bude cvicici dodrzovat jasny pristup ke
cviceni, pak bude mnohem snazsi se pri dalsich teoretickych a praktickych vyzkumech udrzet
na pevné puide.

APLIKACE ZALOZENE NA SIMULACICH

Mnozi se zamysli nad podstatou propojeni stavu faze a mozkovych funkci, resp. nad
tim, zda to vSe je €i neni jen ,,v hlavé”. Ale v kontextu vyuzivani faze tyto starosti nejsou
dalezité. Vnimani celého fyzického prostiedi je zalozeno na smyslovych vjemech. Ve fazi je

vvvvvv

v realité a nebo je jen simulaci, nemé to samo o sob¢€ zadny vliv na zakousené pocity.
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Cestovani

po svété: je mozné se dostat na jakékoli misto na zemékouli. ZvIasté zajimava
velice navstivit pieje. Cvicicim jsou pfistupna vSechna mista na Zemi, at’ uz se
jedna o ostrovy v Tichomoii, pyramidy v Egypté nebo Niagarské vodopady.

do vesmiru: ackoli lidé jeSt€¢ né&jakou dobu na Mars nedosahnou, jakykoli
cviici miZze ve fazi zaletét k jeho povrchu uZ nyni. Pohledy na galaxie a
mlhoviny, planety a hvézdy a jiné objekty daleko ve vesmiru z jeho samotnych
hlubin jsou neptekonatelné. Toto vyuziti faze cvi¢icim nabizi nicim
nepiekonatelny esteticky zazitek.

v Case: muzete navstivit dobu svého détstvi nebo se podivat, jak bude ¢lovek
vypadat v budoucnosti. T¢hotné Zeny se mohou podivat, jak bude vypadat
jejich dité. Podivejte se, jak se stavély pyramidy v Gize, jak vypadala Patiz
v 17. stoleti nebo jak se po Zemi prohdnéli dinosaufi.

do jinych svéti: navstivte svéty popsané v literatufe nebo filmech, nebo si
vytvoite své vlastni. Jakykoli svét je nedaleko.

Setkani

s ptibuznymi: protoZe se piibuzni Casto nemohou navstévovat tak, jak by
chtéli, nabizi jim faze velikou moznost se vidét a hovofit spolu. To
samoziejm¢ nevyzaduje ptitomnost obou stran. Staci, kdyz ma jedna osoba
touhu po setkdni — druha o tom ani nemusi védét. Splnéni takové touhy a
dosaZeni vymény informaci je nedocenitelné.

s prateli: okolnosti ndm Casto brani setkani s témi, kdo jsou pro nas dileziti.
Féaze lidem pfinds$i moznost setkani s lidmi 1 pies neptiznivé okolnosti.

se zesnulymi: at’ uz je podstata fadze jakakoli, nic jiného nenabizi moZnost
vidét, slySet a opet obejmout drahé zesnulé osoby. Jednd se o jasna, Zivouci
setkani, ptistupna kazdému, kterd neprovazi Zadné zvlastni obtiZe. Potiebna je
akorat odvaha. Z pohledu pouzivanych technik jsou podminkou stabilni faze a
techniky pro nachdzeni objektd. Méli bychom zde zminit, Ze kdyz ve fazi
dojde k setkani se zemielou osobou, mohou deformace vyvolané technikami
pro nalézdni vyvolat neZaddouci jevy. Pokud véas toto téma zajima,
doporucujeme vasi pozornosti knihu ,,Setkani se zemielymi® (autor Michael
Raduga).

s celebritami: pomoci technik pro nachazeni se praktikujici mohou setkat
s jakoukoli zndmou osobou. MUlZe se jednat o postavy z historie, soucasné
politiky nebo umélce. Ve stavu faze je mozné se s nimi setkat za jakymkoli
ucelem.

Plnéni snu

kazdy ma své sny. Bez ohledu na to, zda jsou v realu splnitelné ¢i nikoli, ve
fazi jejich uskutecnéni nestoji nic v cesté. Nékdo touzi po navstéve Las Vegas,
jiny by se rad projel ve Ferrari, dalsi zase touzi po letu do vesmiru. Nékoho
muze lakat hromada penéz, jiného zase néjaké sexy dobrodruzstvi. VSechny
tyto zazitky jsou ve fazi na dosah ruky.
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Alternativa virtualni reality
- néktefi mladi si ve fidzi mohou uZzit her na véle¢né bitvy, které budou
k nerozeznani od skutecnych. Cvi¢ici mohou navstivit neobvyklé svéty a mista
a zakousSet naprosto realisticky plsobici pocity a vjemy, mohou citit zbrané ve
svych rukach, a dokonce citit viini stfelného prachu. Pokud bude cvicici chtit,
muze tfeba zazit i valecnd zranéni. Herni moznosti ve fazi nejsou omezené
vykonem néjakého mikroprocesoru, ale jen a pouze fantazii hrace.

Rozvoj kreativnich schopnosti

- tvorba uméleckych dél: uzitim technik pro nachdzeni pfedméti nebo
pfemisténi mize zdjemce o uméleckou tvorbu ve fazi nachazet predméty, které
pak miize vytvofit v realité. Pokud je tieba, mize dany pfedmét navstévovat ve
fazi za Gicelem studia opakované. Malif mize napiiklad ve fazi objevit strhujici
pohled na krajinu a postupné jej pfenést jej na své platno, pficemZ se na ni
muze chodit divat pravideln¢.

- ndhledy na dokoncené dilo v budoucnosti: pokud umélec pracuje na néjakém
svém dile, mize se ve fazi podivat na to, jak bude vypadat po dokonceni. Malit
se miiZze podivat na své platno, sochaf na svoji sochu a architekt se mize
prochdzet domem, ktery se v bdél¢é realité¢ teprve navrhuje. Ve fazi je mozné
nasimulovat jakékoli dilo.

- zdroj inspirace a fantazie: cviceni faze obsahuje mySlenky a touhy, které
mohou pozitivné ovlivnit touhu tvofit. Uskutecnéni fantastickych cest ve fazi
je rovnéz zdrojem silnych emoci, které mohou byt skvélou inspiraci.

APLIKACE ZALOZENE NA SPOJENI S PODVEDOMOU MYSLI

Predpokladejme, Ze je faze jen vyjimenym stavem mozku a Ze jeji vnimani neni
ni¢im jinym, neZ neobvykle realistickou hrou jeho funkci. Predpokladejme, ze se cvicici
rozhodne ve fazi navstivit les. Pouzije techniku pro pfemisténi a ocitne se v lese.

Co se vlastné déje, kdyz vize obsahuje drobné detaily lesa, z ceho se les skladd a
odkud se les vlastn€ vzal? Mozek vytvaii hyper-realisticky prostor, vyplnény miliony stébel
trav, listim, stovkami stromli a mnoha zvuky. Kazdé stéblo travy je kompletni, neni jen
znazornéno cCarkou. Kazdy listeCek se skldda ze svych casti. Vétve stroml jsou kazda
jedine¢ny original.

Néhle lesem zavane poryv vétru a miliony stébel a listovi se v jeho proudu rozechvéji,
pohybuji se ve vlnach, jak nasleduji matematicky model proudéni vzduchu. Ur¢ity zdroj
uvnitt nas je schopen toto vSechno béhem vtefiny nejen vytvofit, ale 1 pribézné ovladat
jednotlivé detaily!

I kdyz je faze jen stavem mysli, neznamena to, Ze by se v ni nenachéazel zdroj
védomosti. Mysl mé obrovské vypocetni a simula¢ni schopnosti a je vybavend na to, aby
dokazala vytvofit nemozné. Zadny, tieba sebelepsi poditaé neni néeho takového schopen.
Cvicici se ve fazi mohou jakymsi zpisobem napojit na Gzasny zdroj. Zbyva se jen naucit, jak
v tom dosdhnout mistrovstvi.
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Je mozné, ze prostor faze je ovladan podvédomou mysli. To znamend, ze cvicici je
schopen se sni béhem faze dostat do kontaktu. V bézném zivoté ndm podvédomi posila
informace ziskané z kalkulaci danych ohromnou kapacitou mysli. AvSak lidé tyto informace
nesly$i nebo nevnimaji, protoZe jsou nauceni piedev§im na informace lingvisticky formované.
Podvédoma mysl vSak sotva pracuje pouze na omezeném jazykovém zakladé. Komunikace
s podvédomou mysli na védomé urovni je mozna pouze ve stavu faze. Pokud jsou vSechny
objekty ve fazi vytvoreny podvédomou mysli, je mozno je pouzit jako tlumocniky. Pokud
napiiklad ve fazi hovofime s né¢jakou postavou, slySime normalni slova, zatimco ona sama a
prezentované informace jsou ovladany podvédomou mysli.

Vysvétleni, jak jsou informace ve fazi ziskdvany, mlZze byt jen téZko jednoznacné
potvrzeno. Mozna existuji dal$i, neobjevené zdroje. Ale to neni tak dualezité. To, co je
dalezité, je jiz znamé: jak ve fazi informace ziskat.

Algoritmus pro ziskani informaci ve f4zi neni sloZzity. Pro zdokonaleni poznatki
ziskanych ve féazi je jen potieba zvladnout techniky pro zisk informaci po vstupu do faze a
metody pro jejich ovéteni.

Algorithm for Obtaining Information from the Phase

Clearly dafine

the Enter i a Create the Obiain the
information full-fledged required informadon
that needs to deep phase ohject
be obtained
+
Apply the Verifving the Exit Verify the
informaton _J information s the information in
real-life phase the phase

Za pragmatického pfedpokladu, ze faze je v podstaté neobvyklym stavem mozkové
¢innosti ovliviiované podvédomim, tedy mizeme usuzovat, ze mnozstvi informaci, které je za
pobytu ve fazi mozné ziskat, je omezené. Pokud je faze ohranicena mozkovymi funkcemi,
pak mlZe mozek pouzivat pouze ta data, ktera ziskal béhem doby své existence. A opravdu se
zda, ze veSkeré smyslové vjemy jsou uloZzené nékde v paméti a porovnavany s dal$imi udaji;
to se tyka jak védomého, tak i nevédomého vnimani.

Pokud je jakédkoli udalost nasledkem jinych udélosti, které rovnéZ vyplynuly
z ptedchozich udalosti, pak k ni¢emu nedochazi nahodile. Piivodni idaje jsou znamy — a pak
je mozné spocitat, jaky z nich bude vystup.

Jestlize je potom ve vysledku vSe zaloZeno pouze na zdrojich podvédomé mysli, pak je
mozné ziskat informace o cemkoli, co se tykd individudlniho Zivota: zaZitky cviciciho a
zazitky téch, se kterymi cviici sviy zivot prozivd. Ucime se z vlastni minulosti i
z budoucnosti, a rovnéZ z minulosti a budoucnosti ostatnich. Pokud bychom chtéli obsdhnout
celé mnozstvi informaci obsazenych ve fazi, museli bychom navysit kapacitu znalosti jedince
stokrat, mozna tisickrat.

Jedinymi informacemi, které ve fdzi nemohou byt ziskany, jsou tedy takové
informace, o nichZ podvédoma mysl nemtize mit Zadné predchazejici informace. Naptiklad se
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nedozvite, kde koupit vitézny los do loterie, protoze neexistuji zddna data, které by bylo
mozné pouZit pro potiebny vypocet. Podvédoma mysl rovnéz cvi¢icimu neukaze, jak vypada
néjakd mald ulicka v néjakém méstecku na druhém konci zemékoule. Cvicici by se nemél
snazit odhadovat, které informace podvédoma mysl mtize a které nemize poskytnout, protoze
by se mohl lehce zmylit. Pokud cviici napiiklad nikdy nebyl v Pafizi a nikdy nevid¢l
Eiffelovu vé&z, mohl by predpokladat, Ze jeho podvédomi o ni nic nevi, akoli béhem Zivota
mohl zaznamenat mnoZstvi informaci z nahodné zpozorovanych obrazki, knizek a filml ¢i
zaslechnutych zminek a podobné.

Pro ziskani informaci ve fazi mame tii zakladni techniky. Kazdda mé své vyhody a

nevyhody, které¢ je vhodné pted pouzitim znét.

Technika Zivych objekti

Tato technika spociva v nalezeni osoby ve fazi a v dotdzani se ji na pozadovanou
informaci pomoci jednoduchych otadzek. Pokud je poZzadovana informace néjak provazana
s konkrétni osobou, je vhodné pouzit techniku pro nalezeni oné osoby. Pokud informace neni
svazéna s nikym konkrétnim, je mozné vytvofit nebo najit néjakou jinou vhodnou osobu,
nejlépe spojenou s védénim a znalostmi, jako naptiklad néjakého filozofa ¢i gurua.

Vyhodou je, Ze je pak mozné klast dopliujici otazky a je také snadnéjsi ziskané
informace ovétit. Nevyhodou je to, Ze pro mnohé je komunikace s zivymi bytostmi ve fazi
z diivodu jejich nedostatecné komunikace obtiznd nebo kviili problémim s udrZzenim stavu
faze béhem dotazovani.

Technika nezivych objekta

Pouzijte techniku pro nalezeni pfedmétii, abyste mohli poZzadovanou informaci ziskat
tteba z n¢jakych spisii, knih nebo novin. Soustied’te se na svoji viru, Ze predmét, ktery
naleznete, bude onu informaci obsahovat. Zdroj informace samoziejm¢ nemusi byt psany;
muZete si tieba ve fazi poslechnout radio nebo se podivat na televizi. Stejné tak je mozné pro
nalezeni informace pouzit vyhledavaci pocitacové programy a podobng.

Velikou nevyhodou této techniky je, Zze pokud se objevi potieba polozit né&jakou
dopliyjici otdzku, mize byt cvicici nucen zastavit a opét opakovat proces vyhledavani.

Pokud vSak ma cvicici ve fazi problémy s jedndnim se zivymi bytostmi, miZe pro néj
byt tato metoda docasné velmi vhodna.

Technika epizod
Abyste mohli ziskat informace touto metodou, ptedstavte si n&jakou udélost nebo
sérii udalosti, které vdm pozadovanou informaci zprostfedkuji. Pak se pouZzitim technik pro
premisténi dopravte na misto, kde k danym udalostem dojde. Nasledn¢ si pozorné vSimejte
probihajici situace, abyste pochopili, jakou pro vas skryva informaci. Tato technika je mozna
pouzit pouze pro takovy druh informaci, které mohou byt ziskdny pozorovanim.

Jak ziskané informace overit? Techniky pro ziskdni informaci nejsou nijak slozité a

poskytuji vysledky béhem né€kolika prvnich pokust. Jak vSak bylo zminéno jiz dfive, je
vlastnosti faze, Ze jeji projevy nejsou vzdy stabilni a jasné ztetelné. Rovnéz je mozné, ze
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cvicici nebude schopen dostatecné objekty plisobici ve fazi kontrolovat a obdrzi nepravdivou
informaci.

Zajimavy fakt!
Faze neni kazdodenni bdeéla realita, a tim padem by kni nemélo byt
pFistupovano s pocitem, Ze vSe, co obsahuje, je pravdivé.

I kdyz cvicici umi ve fazi nalézt Zivé bytosti a nezivé objekty bez sebemenSich
pochybnosti, pfece jen neexistuje zaruka, Ze budou ziskané informace vzdy piesné. Existuje
nékolik zplsobi, jak otestovat piipadnou pravdomluvnost bytosti ve fazi.

Postava naptiklad miize o né€em hovofit s naprostou suverenitou. To ale neznamena,
ze to, co fikd, je pravda. Pokud ma cvicici pfi ziskani odpovédi n&jaké pochybnosti o jeji
spravnosti, miize uZ jen sama tato pochybnost jeji spravnost ovlivnit. To je divod, pro¢ se
cvi¢ici musi vyvarovat jakychkoli pochybnosti — ackoliv zacatecnici s timto budou mit
zpocatku potize.

Pro posouzeni toho, zda je objekt schopen podat divéryhodnou informaci, by mél
cvicici polozit néjakou kontrolni otazku; otazku, na niz podvédomé mysl nema odpovéd'.
Naptiklad se mize zeptat, kde se d4 koupit los vyhravajici prvni cenu pfisti loterie. Pokud na
takovou otdzku za¢ne objekt docela vazné odpovidat, pak je vhodné vytvofit objekt novy,
nebot’ stavajici pravdépodobné nebude mluvit pravdu. Spravné by mél objekt zlstat potichu
nebo fici, Ze odpovéd’ na tuto otdzku nezna.

KdyzZ je na kontrolni otdzku ziskana spravna odpovéd, je teba ji jeSté ovéfit. Cvicici
by se mé¢l optat, odkud dand odpovéd’ pochazi a tak zjistit dalSi detaily, které potvrzuji
autenticitu odpovédi vici redlnému svétu. Cvi€ici mize poloZzit n€kolikrat stejnou otazku
s pozménénym slovosledem. Odpovéedi na vSechny takové otazky se pak musi shodovat.

Pamatujte si, Ze ¢im dualezitéjsi je podstata otazky, tim vétSiho usili je tfeba pro
ovéieni odpovédi. Presto je nutné pocitat s urCitou procentualni moznosti vyskytu chybnych
odpovédi i v piipadé€ spravné provedenych dotazli a naslednych ovéfenti.

APLIKACE ZALOZENE NA OVLIVNOVANI FYZIOLOGIE

K blahoddrnému ovlivnéni fyziologického stavu mohou byt vyuZity predevSim tfi
hlavni prvky. Zaprvé je mozné se od podvédomé mysli dozveédét, jak fyziologii ovlivnit.
Zadruhé, mozek reaguje na pocity siln€ji nez v bdé€lém stavu. Pokud budete ve fazi napiiklad
utikat, fyziologické procesy probihajici v téle budou pln¢ odpovidat procesiim, ke kterym
dochazi pii béhu v bd€lém stavu: dech se zrychli, zvysi se krevni tlak a srdecni Cinnost,
dokonce vzroste pritok krve konCetinami. A zatieti, pfimé i nepfimé ptikazy autosugesce jsou
nejucinngjsi prave tehdy, kdyz cvicici zazivd béhem faze hluboké zmény ve védomi.

Ne vSechny zmény ve fyziologii jsou vsak stoprocentné ucinné. Ale snaha o ovlivnéni
fyziologického stavu je bezesporu hodna pozornosti, protoze vysledky, kterych muze byt
dosazeno, jsou ptekvapujici. Pamatujte vzdy na to, Ze k dosazeni dobrych vysledki mutze byt
tteba opakovanych pokust. I v bdélé realité piece uzdraveni nékdy vyzaduje opakované
podani 1ékt a pribéznou 1écbu.
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Pokud je cilem vyléceni néjaké nemoci, nespoléhejte se pouze na fazi. Nemocni by
vzdy méli vyhledat rovnéZ klasickou lékarskou pomoc. Toto pravidla plati tim vice, o ¢im
vaznéjs$i onemocnéni se jedna.

Ziskani informaci

Pro rozpoznani zdravotniho problému mohou byt pouzity stejné techniky, jako pro
zisk informaci. Je rovnéZ mozné najit informace o vhodném druhu 1é¢by, pokud takové
existuji. Obé dvé tyto moznosti se daji uplatnit i na pomoc tfetim osobam. MuzZete tieba ve
fazi vyhledat znamého Iécitele a zeptat se ho na svilij zdravotni stav nebo n€koho z vasi
rodiny. Ovéfené odpovédi pak mohou byt pouzity jako dopln¢k k tradicnim léCebnym
metodam.

Navsteva lékaie

Najdéte ve fazi za pomoci techniky pro nalézani Zivych bytosti l€kate a pozadejte jej,
aby vas prohlédl nebo aby vam vylécil jiz zndmou nemoc ¢i jiny zdravotni problém. Lékar
miiZze napiiklad cvi€icimu prohmatat oblast bficha, provést masaz a podobné. Jsou mozné
jakékoli akce, v€etné operace. Po opusténi faze by mél cvicici citit pozitivni ucinky.

Vyuziti 1ékua

Ve fazi ma placebo Ucinek daleko silnéjsi, nez je tomu v bdélé realité, protoze veskeré
aktivity probihaji v jiném stavu védomi a jsou tak vnimdny bezprostiednéji. Pro nalezeni
vhodného 1éku miZzete pouzit techniky pro nachazeni pfedméth. Je také mozné si vyvolat a

sam vytvofit substanci s pozadovanymi u¢inky. Pokud napftiklad cvicici trpi v realité bolesti
hlavy, mliZe si ve fazi vzit prasek proti bolesti a po ndvratu z faze se citit 1épe.

Piimé ucinky

Nemoci a problémy mohou byt ve fazi ovlinovany také pfimo. Naptiklad bolavy krk
miliZze byt ohfivan pomoci pfedstavy ohnivého pocitu v krku nebo tfeba pfedstavou pobytu
vsaun¢. Pokud chce cvicici zvysit fyzickou pohyblivost, pak provadéni streinku a
protahovani zpiisobi napinani a uvoliiovani odpovidajicich svali a vazi.

Programovani

Zde se nejedna o nic jiného, neZ o normdlni autosugesci béhem féze, kterd je vSak
mnohem U¢inngj$i, nez v bézném Zivoté. Cvicici by si mél potichu nebo nahlas opakovat
vybrany cil ¢i zdmér a pokud je to mozné, tak si i pfedstavovat pozadovany vysledek. Pokud
je tfeba cilem zbavit se depresi, pak by si m¢l cvicici ve fazi vyvolat spokojenou naladu a co
nejlépe ji procitit. Soucasné piinese zamyslené vysledky také neustalé opakovani cile s plnym
pochopenim a ocekavanim pozitivniho vysledku.

UZite¢né zazitky

Ve fazi by mélo byt zazito cokoli, co by bylo uzitecné v bdélé realité, protoze tclo
bude reagovat prakticky shodnym zptsobem. UZiteCnymi zazitky mize byt tfeba navstéva
maséra, bahenni nebo jiné specialni koupele, zaZivani ptijemnych pociti apod.

Psychologie
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Provadéni raznych fazovych technik pozitivné ovliviiuje fyziologii z toho divodu, ze
nabizi nové moznosti a tak vyvoldva nové emoce. Existuji ovSem specifickd pouziti faze,
ktera maji u€inek opacny. Je mozné napiiklad pouzit prostor faze pro vytvoteni prostoru, kde
se cvicici muze setkat se svymi fobiemi a kde se miliZe snaZit postavit svym obavam.
Takovymto zplisobem miize byt odstranéno mnoho komplexti. Je zndmo mnoho ptipadi, kdy
bylo ve fazi Uspé$né vyuzito tak zvané techniky rekapitulace ¢i opakovani, kdy clovék
opakované zazival neptijemné udalosti a kdy se na n€¢ pokousel riznymi zplisoby reagovat.

Trénink

Protoze je algoritmus rychlych télesnych pohyba vyvolavan na urovni interakci mezi
oblastmi mozku, které odpovidaji za svalovou aktivitu, mohou byt ve fazi procvi¢ovany uplné
stejné motorické schopnosti a dovednosti, jako v bézném Zzivoté. Zapasnici mohou ve fazi
trénovat uchopy a hody, karatisté udery a kopy a gymnasté zase akrobacii. Otazkou tedy jen
zustava dostatek ¢asu pro trénink.

NEPROKAZANE UCINKY

Lidé casto k aktivitdm ve fazi pfistupuji s mylnymi piedstavami ohledné toho, co
opravdu Ize cvicenim dosdhnout. VSe v této kapitole se vztahuje pravé na tato nedorozuméni.
Netvrdime, Ze bylo dokazéno, ze Zadna z téchto véci neni mozna. Nicméné je asi vhodnéjsi
provadét Cinnosti s ovéfenymi a potvrzenymi Uc¢inky, aby se predeSlo pfipadnym chybam a
ztraté Casu.

Vystup z téla: kdyz dojde k prvnimu zazitku faze nevédomky, je skoro nemozné
neinterpretovat jej jako opusténi téla, jako skutecné oddéleni duse od té€lesné schranky. Tak je
prvni faze opravdu pocitovéana. S rostoucimi zkuSenostmi se ale stava jasngjsi, ze urcité véci
ve fazi neodpovidaji vécem v bd¢lé realité, jako tfeba umisténi dveti nebo nabytku v domé.

Z4dnymi dosavadnimi experimenty a pozorovanimi nebylo dokazano skute¢né
opusténi téla. A€ se to tak zdd, ve fazi napiiklad nemiizete 1état v okolnim fyzickém svété;
prostredi, které zazivate, je produkované vasi mysli. Ani neni mozné ve fazi nékoho Stipnout a
pak najit na oné osob¢ v bdélé realité modiinu.

Jiné svety: prostor faze je podobny fyzickému svétu a cviCici se miize domnivat, ze
jeho duse opustila télo. Nékdy ma faze naprosto nepfirozenou podobu. Cvicici si pak muze
myslet, ze vstoupil do paralelniho svéta: mentalniho prostoru, astrdlni roviny, onoho svéta
nebo éteru. Ackoli cestovani ve fazi miize sméfovat na mnohd mista, neznamena to, ze jde o
skutecné cesty do jinych svéth. Praktikujici by si méli udrzet sviij zdravy rozum.

Rozvoj super-schopnosti: je ¢aste€né opravnéné povazovat samotny trénink pobytu ve
fazi za mimosmyslovou schopnost, protoze jeho zvladnuti je vysoce neobvyklou dovednosti,
ktera byla vzdy povazovana za mystickou. Casy se vsak zménily a fize jiz tézko mize byt
odmitana jako esoterickd, obskurni oblast poznani.

Existuji nepotvrzené teorie, podle kterych muze byt pii pobytu ve fazi dosazeno
nekterych neobvyklych schopnosti. Ackoli je literatura plna takovych ptikladt, dikazy
né¢eho takového jest€é nebyly nikym podény. To stejné plati o zdmérné rozvijenych
dovednostech uvnitt faze. Ano, tyto mohou byt pii pobytu ve fazi trénovéany, ale to
neznamena, Ze je bude mozno pouZit i v bézném zivoté. Cviceni faze by se nemélo provadét
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za Ucelem ziskdni takovych dovednosti, kdyZ je zde dostatek jinych pouZiti, s prokazatelnymi
ucinky na bdélou realitu. Bud'te realisté.

l.

TYPICKE CHYBY PRI VYUZIVANI FAZE

Pokusy vyuzit fazi bez dosaZeni jeji potiebné hloubky. Pfed jakymikoli pokusy
o vyuziti faze musi byt nejprve provedeny techniky pro jeji prohloubeni.
PriliSné zaujeti vyuzitim faze a opomenuti technik pro jeji udrZeni.

Zapomenuti dychat pfi cestach pod hladinou nebo ve vesmiru, coz mize vést
k duSeni.

Koncentrace na urcity objekt béhem cestovani v ¢ase misto koncentrace na
cestu samotnou, nebot’ o tu jde v tomto ptipad¢ predevsim.

Zapominani na techniky pro udrZeni faze béhem jednani s bytosti ve fazi, a¢
tyto techniky musi byt stale na apaméti.

Neschopnost piekonat strach pfi setkani s postavami zemfelych. Tento strach
musi byt jednou piekonan a pak se jiz vickrat neobjevi.

Omezovani vlastnich tuzeb. Ve fazi neexistuji pro pfani Zadna omezeni.
Omezovani nékterych Cinnosti ve fazi, ackoli zde neplati Zadné normy chovani
¢i pravidla, pokud se pro n€ sdm cvicici nerozhodne.

Hledani takovych informaci, které jsou mimo sféru znalosti podvédomé mysli.
Pouzivéni technik na ziskani informaci od zijicich bytosti bez znalosti pravidel
pro vzajemnou komunikaci.

Zapominani na ovéfeni schopnosti objektu poskytovat pravdivé informace.
Pokud tato schopnost neni ovéfena, nartistd pravdépodobnost obdrzeni chybné
informace.

Nezvladnuti ovéfeni ziskané informace jeSté ve fazi, pfed jejim pouZzitim
v bdélém stavu.

Zapomenuti ovéfeni ziskané informace v realité jeSté pred jejim pouZzitim.
Ovéfeni je naprostou nutnosti.

Jeden osamoceny pokus o ovlivnéni fyziologického stavu. Ve vétSin€ ptipada
jsou vysledky dosazeny po provedeni vice pokusii.

Snaha o 1écbu néjaké nemoci pouze za pomoci faze. Je nutné vyuzit i klasické
lécebné metody.

Vira, ze taze je stavem, kdy duse opousti fyzické télo, a¢ to miize byt v praxi
snadno vyvraceno.

Koncentrace pouze na neovétené aplikace bez ohledu na to, Ze se s nejveétsi
pravdépodobnosti jednd o ztratu Casu.

CVICENI PRO KAPITOLU 10
Otazky

Jaké jsou tfi zakladni zpisoby vyuziti taze?

2. Jsou potvrzené praktické zplsoby vyuZiti faze pfistupné zacatecnikiim?
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19.

20.

21.
22.
23.
24.

25

28.

29.
30.
31.
32.
33.

Je mozné pii pobytu ve fazi skutené cestovat po Africe?
Je mozné se ve fazi prochazet po Mésici?

Je mozné ve fazi navstivit obdobi stvotfeni Zemé?

Je ve fazi mozné projit do magického svéta za zrcadlem?
Jaci ptibuzni mohou byt ve fazi potkdni?

Je mozné se ve fazi potkat a pobavit s oblibenymi herci?
Kde je mozné zazit jakykoli sen?

. Mize se cvicici objevit v pocitacové hie Doom?

. Miize hudebnik vyuzit fazi pro svoji tvorbu?

. Ovliviiuje pouzivani faze imaginaci a predstavivost cvic¢iciho?

. Co s nejvetsi pravdépodobnosti ovlada svét faze?

. Jaké informace je mozné ve fazi ziskat?

. Je mozné ve fazi zjistit, kde se nachéazeji ztracené klice od domu?

. Jaky druh lidi maze ve fazi zjistit, kde se naléza ukryty poklad?

. Méla by byt jakédkoli informace ziskana ve fazi povazovéna za spravnou?

. M¢éla by byt informace ziskana ve fazi ovéfena jesté v realité, 1 piesto, Ze byla ovéfena

béhem pobytu ve fazi?

M¢lo by byt ovéfeni informace provedeno jest¢ pied tim, nez je provedeno
prohloubeni faze?

Koho by se m¢l cvicici ve fazi zeptat, pokud je jeho umyslem zjistit zaméry vlastniho
nadfizeného?

Jak mohou byt ziskany informace od Zivé bytosti?

MiiZe byt napis na zdi pouzit jako nezivy zdroj informace?

Je mozné pouzit techniku epizod pro ziskani informace, kde dané osoba ztratila klice?
Mg¢l by byt pred pokusem vyléc€it zdravotni problém pomoci faze kontaktovan 1ékai?

. Jsou vysledky ovlivnéni fyziologického stavu pomoci faze vzdy stoprocentni?
26.
27.

Jaka technika by mohla byt pouzita pro ptipadné ovlivnéni t¢l jinych lidi?

Je mozné ziskat informace ohledné¢ toho, jaké techniky pouzit pro ovlivnéni
fyziologického stavu?

Je mozné si vzit pii pobytu ve fazi prasek proti bolesti a pak pifi ndvratu do bdélého
stavu citit tlevu?

Je mozné ve fazi pouZzivat autosugesci?

Mohou fazi pouzit atleti pro zlepSeni svych dovednosti?

Je realistické oc¢ekavat, ze duse behem faze opusti té€lesnou schranku?

Je mozné pomoci faze projit do paralelniho vesmiru?

Muze cvicici doufat, Ze si pomoci cviceni ve fazi vypéstuje n€jaké super-schopnosti?

Ukoly

Navstivte ve fazi pyramidy v Gize. Setkejte se se svym oblibenym zpévakem a
navstivte dim svych sntl.

Najdéte béhem pobytu ve fazi néjakého moudrého Clovéka, ktery se vyzna ve fazi a
naucte se od né€j pro vas nejvhodnéjsi techniku pro vstup do faze.

Snazte se pocitit v celém téle horko — bud’ pfemisténim do sauny nebo pomoci
autosugesce.
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4. Naucte se hybat pfedméty ve fazi pouze silou své mysSlenky. Zkuste si, nakolik tato
vase dovednost bude pieveditelna do bd¢lé reality.

Na zavér si miZeme uvést v jednoduchosti celou doporucenou a také nejsnazsi metodu
pro vstup do stavu faze.

Okamiité po probuzeni bez pohybu a otevieni oCi se snaite utrhnout z téla.
Odtrieni ma byt provedeno bez néjakych predstav, spi§ jako skuteCny pohyb bez
zapojeni svalll (vykutaleni z téla, levitace, vstati apod.)

Pokud béhem § - 10 vtefin nedojde k oddéleni od téla, zkouSejte okamiité
nasledujici techniky (kaZidou po 3 - § vtefin), dokud néjaka z nich nezacne
fungovat - potom u ni zlistaiite a pokracujte v ni.

- pozorovani obrazil: snazte se o pozorovani obrazil se zavienyma olima

- naslouchani: snaite se o rozpoznani zvukll uvnitf hlavy a zvyste poslouchanim
nebo vili jejich hlasitost

- rotace: predstavujte si rotaci kolem své osy hlava-chodidla

- fantémové pohyby: zkousSejte hybat Casti téla bez zapojeni svalll a postupné
rozsifujte rozsah pohybu

-~ napinani mozku: napinanim mozku vyvolejte vibrace a dalSim napinanim je zesilte
Jakmile néjaka technika zaCne fungovat, tak v ni pokracujte tak dlouho, dokud
bude pfinaset vysledky a pak se snaite o oddéleni od téla. Pokud se oddéleni
nezdafri, tak se vrat'te k technice, ktera fungovala.

Nezanechavejte stiidani technik nebo pokracovani v nich dfiv, nez po jedné minuté,

ale nepokracujte v nich déle nez dvé minuty. O oddéleni od téla se miizete pokusit
opakované, predev§im tehdy, kdyz se objevi néjaké zvlastni vjemy.
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www.czech.obed4u.com (Cz)
www.obedu.com (En)

www.aing.ru (Ru)

New Raduga's books on English web site:
www.books.obe4u.com

Ohledné prekladti a vydani knih Michaela Radugy je mozné kontaktovat autora M. Radugu
obe4u@obedu.com nebo piekladatele Petra Juzu sheepeck@seznam.cz.
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