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Pfedmluva

Tato ptirucka je vysledkem desetiletého studia a velice aktivniho
osobniho cvi¢eni fenoménu mimotélesnych zazitki (stavu faze) a
zkuSenosti z vyukou vice nez né¢kolika tisict lidi. Vim o vétSing
piekdzek a problémi, na které clovék pii studiu tohoto fenoménu
miZze narazit a snazil jsem se, abych ¢tendfim pomohl se jim pfi
jejich vlastnim studiu vyhnout.

Tato kniha neni pro ty, kteti davaji pfednost lehké, prazdné
Cetbé. Je pro ty, ktefi se chtéji néco naucit. Neobsahuje zadné
spekulace nebo ptibehy, ale pouze sucha a ovéfend fakta a techniky
v kombinaci s pragmatickym pfistupem a jasnym popisem aktivit.
Vsechny byly provéfeny znaénymi pocty osob, z nichz mnohé byly
bez jakychkoli pifedchozich zkuSenosti. Pro dosaZeni stejného
uspéchu je nezbytné vSechny casti pozorné procist a provadet
popsana cviceni.

Tato kniha neni uZite¢na pouze pro zacatecniky, ale rovnéz
pro ty, kdo jiz z&Zitek pobytu mimo té€lo znaji a maji jiz urcité
mnozstvi zkuSenosti, protoze tato kniha se nezamétfuje pouze na
vstup do stavu faze, ale také na jeho ovladani.

Navzdory vSeobecnému nazoru neni na tomto fenoménu nic
obtizného, ovSem za predpokladu, Ze se ¢loveék o jeho dosazeni snazi
s pravidelnym a dostatecnym Usilim. V priméru lze dosdhnout
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uspéchu béhem jednoho tydne, pokud jsou cviceni provadéna
pravidelné¢ kazdy den. Pomérné cCasto techniky ptinesou vysledky
behem nekolika malo pokust.

Michael Raduga, 2009
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Cesty mimo té¢lo. Michael Raduga

Lucidni snéni a mimotélni zazitky béhem 3
dni

Uspésnost:
Pri 1-5 pokusech (1-3 dny) - 50%
Pri 6-10 pokusech (2-7 dni) - 80%
Pri 11-20 pokusech (3-14 dni) - 90%

Lucidni snéni a mimotélesné zazitky

-
Documentary film “The Phase”. Pietures by AndfigBnadkay. WWW DBE4U.COM

Kdysi davno lidé neméli uvédoméni sebe sama.
Jakmile se vyvinulo, zacalo se postupné prosazovat ve vice
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a vice oblastech bdélého stavu. Nyni jiz presahuje stav
bdéni a zacind se prosazovat i v dalSich jinych stavech.
Sebeuvédoméni ¢im dal castéji prolind do REM spanku, ¢imz
umozfiuje jeden z nejuzasné&jsich fenoménu lidské existence
- pocit byti mimo télo (nebo lucidni sen). Je docela dost
dobfe mozné, ze muzi a zeny budoucnosti budou védomé
existovat ve dvou svétech - ve svété hmotném a svété
OBE/lucidniho snéni. Prozatim je toho mozné ale dosahnout
jediné za pomoci specidlnich technik.

Narazky na existenci tohoto jevu lze objevit v Bibli a
jinych historickych pramenech. Nachazi se v zakladu dalSich
fenoménd, mezi které patfi tfeba zazitky blizké smrti,
mimozemské Unosy, spankova paralyza a podobné. Jev je
to natolik vyjimecny, ze mnoha okultni hnuti jej povazuji za
stuperi, kterého dosazeni je vyhrazeno jen nékolika
vyjimeénym. Podle statistickych (daji se s timto jevem
setkalo az 50% lidi. Jev sam je védecky dolozen jiz od
sedmdesatych let 20. stoleti.

THE PHASE

Religious Miracles
Alien Abductions
Paranormal Phenomena
Out-of-Body Experiences
Lucid Dreams
Sleep Paralysis
False Awakenings
Astral Projections
Near-Death Experiences

REM sleep Consciousness
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Jev popisuji mnohé rdzné moderni praktiky, a¢ pod
rlznymi jmény - od “astradlni projekce” pfes “mimoté&Ini
zazitky” az po “lucidni snéni”. My budeme pouzivat termin
“faze"” nebo “fazovy stav”, kterym se budeme odkazovat na
vSechny vyse uvedené fenomény.

Co se tyle smyslovych vijemd u tohoto fenoménu
samotného, nejedna se o pouhé vizualizacni cviCeni. Fyzicka
realita samotna je vedle fazového stavu (lucidniho snéni
nebo mimotélesného zazitku) jen nudnym snem. To je taky
dlvodem, pro¢ mnozi zalateénici zazivaji pri vstupu do
tohoto stavu Sok nebo pfimo smrtelny strach. Z pohledu
vnimani se opravdu jedna o paralelni svét.

Praktické vyuziti lucidniho snéni a mimotélnich
zazitku

L3

Documentary film "The Phase”. Pietures by Andrey Goodkov. WWW.DBESL.COM
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Fenomén lucidniho sné&ni a mimoté&lnich zaZitkd
(fazového stavu) nabizi mnohé moznosti praktického
vyuziti. Ve fazi mizete procestovat cely svét, vesmir a ¢as
samotny. MUZete se setkat se kteroukoli osobou: prateli
nebo rodinnymi pFislusniky, zesnulymi, celebritami. Z faze
mlzete ziskat informace, které Ize pouzit pro zlep3eni
vadeho kazdodenniho Zivota. MdlZete ovliviiovat svij
zdravotni stav a lé¢it mnohé nemoci. Mizete si uvédomit
své skryté tuzby a rozvijet svoji tvofivost. Lidé s rlznymi
omezenimi mohou zapomenout na své potize a uzit si
vSeho, co je jim v bézném zivoté odepreno. A toto vse je
jenom Spickou ledovce moznosti, které nam tento fenomén
pro nase zivoty nabizi!

Nez sami za sebe do svéta Ilucidniho snéni a
mimoté&lnich zazitkl (faze) vstoupite, méli byste si jasné
stanovit, co tam okamzité po vstupu chcete udélat nebo
vyzkouset. Vyberte si z nasledujiciho seznamu maximalné
2-3 Cinnosti a dobfe si je zapamatuijte:

Pohlédnéte do zrcadla (naprosta nezbytnost pri prvnim
vstupu do faze!)

Snézte nebo vypijte néco, co mate radi

Navstivte néjakou turistickou atrakci

Prolette se nad zemi

Zalette si do vesmiru

Zalette si za sousedy, prateli nebo pribuznymi

Setkejte se se svym milym/milou

Potkejte zesnulé pribuzné

Potkejte se s néjakou celebritou

Vemte si lék

Ziskejte z faze néjakou informaci

Cestujte do minulosti nebo budoucnosti

Projdéte skrze zed’

Promérite se ve zvire
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Ridte zdvodni auto

Dychejte pod vodou

Vnorte své ruce dovniti svého téla
Pocitujte vibrace

Budte ve dvou télech najednou
Budte v téle jiného Clovéka
Napijte se alkoholu

Pomilujte se a zaZijte orgazmus

Lucidni snéni a mimotélesné zazitky: nejsnazsi
technika

Cyklovani nepfimych technik se sestava z pokusu o
oddéleni okamzité po probuzeni, ktery je, pokud neni
Uspésny, nasledovan rychlym stridanim technik béhem
jedné minuty, dokud nékterd z nich nezabere, kdy je pak
mozné se oddé&lit od téla. Pro dosazeni vysledkl obvykle
sta¢i 1 aZ 5 spravné provedenych pokusQ.

Techniky popsané dale jsou vyrazné ucinné jak pfi
probuzeni ze zdfimnuti béhem dne, tak rovnéz i béhem
noci.

Krok 1: Spéte 6 hodin a pak se probudite za
pomoci budiku

(Tento krok je mozné preskocit)

Vecer pred dnem, kdy nemusite rano vstavat, jdéte
spat jako obvykle a nastavte si budik tak, abyste spali
priblizné 6 hodin. Kdyz zazni budik, musite vstat a néceho
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se napit, zajit si na zachod a precist si jesté jednou tyto
instrukce.

Krok 2: Jdéte znovu spat s pevhym umyslem

(Tento krok je mozné preskocit)

Poté, co budete 3 aZ 50 minut vzhlru, se vratte do
postele a soustredte se na to, jak budete pri kazdém dalsim
probuzeni provadét cycklovani neprimych technik, abyste
mohli opustit télo a provést své naplanované cinnosti.
Kazdé dalsi probuzeni by mélo nastat prirozené. Pokud
mate v pokoji moc svétlo, pouzijte spaci masku. Pokud vas
rusi néjaké zvuky, miZete pouzit $punty do usi.

Deferred method

Do not sleep for
12 pm 3-50 minutes 9-10 am

iaii-

6 hours sleep

-

Set alarm
at6 am

Attempts
(Cycles of indirect techniques)
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Soustredte se také na to, Ze se probudite, aniz byste
se pohnuli. Toto neni naprosto nezbytné, ale podstatné to
ucinnost neprimych technik zvysuje.

Ted jesté 2 az 4 hodiny spéte, ale vyuzZijte pfirozenych
probuzeni, ke kterym béhem tohoto obdobi dojde. Dojde k
nim mnohem dcastéji, nez obvykle. Po kazdém pokusu - at
uz Uspésném, nebo neluspésSném - musite opét usnout s tim
stejnym zamérem se probudit a zase zkusit to samé. Takto
muzete ucinit mnoho pokusti béhem jediného rana.

Krok 3: Oddélte se v okamziku probuzeni

‘"w

Documentary film “The Phas:

4y Gilidkov. WAW.OBE4U.COM

Pri kazdém probuzeni se zkuste nepohnout a neotevrit
oc¢i. Namisto toho se zkuste okamzité oddélit od téla. Az
50% Usp&snych pokust o oddé&leni za pouziti nepfimych
technik nastava pravé béhem tohoto prvniho jednoduchého
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kroku - tak jednoduchého, ze lidé ani jeho Uucinnost
nepredpokladaji.

O oddéleni se pokuste jednoduse tak, ze se zkusite
postavit, odkulit nebo vznést. O to se pokuste svym
pocitovanym (jemnym) télem, aniz byste pouzZili svaly
fyzického téla. Pamatujte si, ze to bude citit jako skutecné
télesné pohyby. Az ten okamzik nastane, tak moc
nepremyslejte, jak to vlastné provést. Prosté to udélejte.
B&hem t&ch prvnich okamZikd po probuzeni se tvrdohlavé
snazte o oddéleni jak jen budete moci a na nic nehledte.
Pravdépodobné budete intuitivné védét, jak na to.
Nejdilezitéjsi je moc o tom nepfemyslet a neztratit vyhodu
onéch nékolika prvnich vterin po probuzeni.

Krok 4: Cyklovani technik po pokusech o oddéleni

Pokud se okamzité oddéleni nezdafi - coz je jasné po
3-5 vtefinach - zacnéte se stfidanim dvou az tfi technik,
které se vam budou nejvice zamlouvat, dokud néjaka z nich
nezaéne fungovat. Jakmile k tomu dojde, mUZete se znovu
pokusit o oddéleni. Vyberte si dvé nebo tfi z péti
nasledujicich technik, abyste je mohli po probuzeni stfidat:

Rotace

Na 3 az 5 vtefin si co nejzivéji predstavuijte, jak
rotujete kolem své podélné osy (vedouci od hlavy k
noham). Pokud se nedostavi zadné pocity, prejdéte k
dalSi technice. Pokud zaznamenate treba jen
slaboucké pocity rotovani, soustredte se na rotovani i
nadale a rotujte jesté usilovnéji. Jakmile se pocity
rotace stanou stabilni a skutec¢né, pokuste se opét o
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oddéleni, pricemz startovacim bodem budou pravé
tyto pocity rotace.

Plavecka technika

Na 3 az 5 vtefin si co nejzivéji predstavuijte, jak
plavete nebo jak provadite pazemi plavecké pohyby.
Snazte se pohyby procitit co nejzretelnéji. Pokud se
nic nestane, prejdéte k dalsi technice. Pokud budete
citit pohyby jako pfi plavani, tak neni treba k dalsi
technice prechdazet. Misto toho posilujte pocity, které
se objevily. Posléze se dostavi zcela zivé pocity, jako
pfi plavani ve vodé. To se jiz jedna o fazi (lucidni
snéni nebo mimotélesny zazitek) a neni treba se
oddé&lovat. Pokud vdak k t&mto pocitim dojde, kdyZ
se jesté citite v posteli a nikoli ve vodé, pak je treba
pouzit separacni techniku. Tehdy pouzijte pocity
plavani jako startovaci bod.

Pozorovani obrazt

Na 3 az 5 vtefin pozorujte prazdnotu za
zavienyma ocCima. Pokud nic nezaznamenate,
prejdéte k dalsi technice. Pokud uvidite néjaké
vizualni prvky, pozorujte je tak dlouho, dokud se
nestanou realistickymi. Jakmile se tak stane, oddélte
se hned od téla, nebo jim umoznéte, aby vas vtahly
do obrazu. Pfi sledovani obrazl je dllezité, abyste
nehledéli na detaily, nebo se obrazy vytrati. Je treba
se divat skrze obraz, ktery se pak stane realistictéjsi.

Vizualizace rukou

Na 3 az 5 vtefin si co nejzivéji predstavuijte, jak
si pred oblicejem trete ruce dlanémi o sebe. Snazte
se to co nejvice pocitit, snazte se ruce pred sebou
uvidét a dokonce slySet zvuk treni. Pokud k ni¢emu
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nedojde, prejdéte k dalSi technice. Pokud
zaznamenate néjaky z uvedenych pocitl, pokradujte
dale a snazte se vjemy co nejvice zesilit, az budou
zcela realistické. Poté se muizZete pokusit o oddé&leni
od téla, pricemz startovacim bodem budou
pocitované pocity.

Fantomové pohyby

Na 3 az 5 vtefin se snazte pohybovat pazemi
nebo nohami svého snového téla. Za Zadnych
okolnosti nepouzivejte svaly svého fyzického téla.
Rovnéz tyto pohyby si nesmite jen predstavovat.
Snazte se tfeba kon&etinami tlacit doli nebo nahoru,
vrtét jimi ze strany na stranu, a tak podobné. Pokud
se nic nestane, prejdéte k dalSi technice. Pokud
pocitite télesné pohyby tfeba jen nejasné, zamérte
svoji pozornost na tuto techniku a snazte se co
nejvice zvysit rozsah provadénych pohybu. Jakmile
jste schopni néjakou casti téla pohnout prinejmensim
o 10 centimetrl, okamzité se pokuste s vyuzitim
pocitovanych pohybl o oddé&leni od téla.

VSe, co potrebujete pri kazdém pokusu vykonat, je
stfidat 2 az 3 techniky ve 3 az 5 sekundovych intervalech.
Tak cyklujete neprimé techniky, kdy asi minutu zkousite
jejich stfidanim nalézt tu, kterd funguje. Je velmi ddleZité
provést minimalné 4 cykly, nicméné vsSe musi trvat
maximalné jednu minutu.

Cely proces mize vypadat naptiklad takto: cvidici jde
spat okolo pll dvanacté v noci a nafidi si budik na gestou
hodin ranni. V Sest rano se vzbudi, zajde si na zachod,
napije se trochu vody, vybavi si nepfimé techniky, které
chce provést a taky to, ¢emu se chce ve fazi vénovat
(napriklad podivat se do zrcadla a zaletét si na Mars). V
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6:05 se odebere zpét do postele s jasnym zamérem
vstoupit pfi kazdém z nasledujicich probuzeni do faze. V
7:35 (nebo kdykoli, kdy se prirozené probudi) se
neocCekavané vzbudi a okamzité se snazi o oddéleni od téla.
Kdyz se mu to béhem 3 az 5 vtefin nepodari, okamzité se
pokusi o rotaci svého téla. To také béhem 3 az 5 vtefin
nezabere, tak hned zkousi pro zménu techniku plavani. Ta
treba opét béhem 3 az 5 vtefin nefunguje, tak pristoupi k
technice fantémovych pohybd. KdyZ ani ta nezabere, zkousi
opét rotaci, pak techniku plaveckych pohybl a pak zase
fantdmové pohyby. Zaéne treti cyklus pokusl a nahle si
uvédomi, Ze citi rotaci. Z{stane tedy u této metody, snazi
se rotovat co nejsilnéji a pak se oddéli od téla. Hned utika k
zrcadlu a zaroven se ohmatava a poplacava, zatimco si
prohlizi vSe okolo sebe, coz zintenziviuje jeho vnimani. Po
nahlédnuti do zrcadla pouzije techniku premisténi a objevi
se na Marsu. Nahle se neoCekdvané ocitne zpatky ve svém
téle. Okamzité se pokusi opét o oddéleni, ale nejde mu to.
Proto opét usne s cilem pokusit se opét béhem nasledujiciho
probuzeni o dalSi oddéleni od téla a opét podniknout cestu

na Mars. A tak dale.
Probability of Entering the Phase

o after Awakening from Sleep

1
35 seconds 45
Seconds

FProbability of pha se occurring with cycling

.min.

Morent of Awakening Time and Mowement
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Prosté a jednodusSe opakujte vyse uvedeny postup a
stiidejte techniky, které se vam zdaji jako nejvhodnéjsi a
nejprirozenéjsi - pak se vam otevre cely novy svét: zazitky
lucidniho snéni a pobytu mimo télo.

Pokud si denné najdete 10 az 30 minut pro nacviceni
popsaného postupu, budete si metodu I|épe pamatovat a
bude |épe fungovat. To vyrazné zvysi Uspésnost vasich
pokusl pFi probuzeni.

Uvédomeéni si sebe sama ve snu je rovnéz povazovano
za zazitek fazového stavu. Pokud si nahle uvédomite, zZe
jste ve snu, pak jste jiz ve fazi. Tudiz muzete rovnou
pfistoupit ke svym napldnovanym aktivitdm a svij stav
stabilizovat. Uvédomeéni si snového stavu mtize byt
vedlejsi efekt provadéni neprimych technik pFi
probuzeni. Dochazi k tomu pomérné casto, takze s
tim pocitejte a bud’te pripraveni.

Pokud jsou vase pocity ve fazovém stavu (lucidnim snu
nebo pfi mimotélném zazitku) nejasné a mlhavé (Spatny
zrak a nejasné télesné pocity), snazte se vSe okolo sebe
ohmatdvat a zarover si v&imejte detaill blizkych predmétd.
To vam umozni daleko jasnéjsi a realistictéjsi zazitky. To
stejné provadéjte, abyste si stav faze podrzeli, kdyz se
objevi symptomy brzkého navratu zpét do téla - kdyz
napriklad vSe zaCne tmavnout.

Krok 5: Po pokusu

Pokud muzete, tak po kazdém pokusu (at uz byl
uspésny, nebo ne) opét usnéte, abyste se mohli pfi pristim
probuzeni opét pokusit o opusténi téla (dosazeni lucidniho
snu). Tak budete moci jednoho dne nejenom dosahnout
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lucidniho snu nebo mimotélniho zazitku, ale dokonce toho
budete moci onoho prvniho dne dosahnout hned nékolikrat!

Dokonce i v pripadé neuspéchu, kdy vam nepfimé
techniky nebudou fungovat, by pokus nemél trvat déle, nez
jednu minutu. Pokud se béhem té doby nic nestane, je
daleko efektivnéjsi, kdyz opét usnete a zkusite to pfi pFistim
probuzeni, nez abyste se tvrdohlavé snazili mit Uspéch uz
béhem probuzeni stavajiciho.

Typické chyby u lucidniho snéni a mimotélnich
zazitkl

- Opomenuti pokusu o oddéleni
Zapomenuti na pokus o oddéleni se okamzité po
probuzeni jesté pred zapocetim cyklovani neprimych
technik, ackoli to mdlZe znamenat 50% ztrdtu
Uspésnych pokusd.
- Nedostastek rozhodnosti
Hlavnim  kritériem  uUspéchu v  pouZivani
neprimych technik je touha po jejich fungovani, at se
déje, co se déje. Odhodlani by nemélo byt povrchni,
ale intenzivné soustredéné na kompletni provedeni.
- Méné nez 4 cykly
Bez ohledu na to, co se déje nebo co vas
napadne, byste neméli provést méné nez 4 cykly - za
predpokladu, ze vam zadna z technik nezabere.
- Zbytecné stridani technik
Pres doporuceny postup zacatecCnici nékdy
tvrdohlavé méni techniky béhem jejich provadéni po
3 az 5 vterinach i v pripadé, Ze néktera z nich zacala
fungovat. To je vazna chyba. Pokud technika zacne
fungovat - treba jen slabé - je potreba pristupit k
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pokusu o oddéleni a dosazeni Iucidniho
snu/mimotélniho zazitku.
- Zbytecné pokracovani v provadéni techniky

Pokud technika nezacne béhem 3 az 5 vtefin

fungovat, je zapotrebi ji zaménit za jinou.
- PriliSné analyzovani

Pokud béhem cyklovani technik budete prilis
premyslet nad tim, co Ze se to déje, pak se
nekoncentrujete dostatecné a myslenky vam prilis
uhybaji. Méli byste se plné soustredit na to, aby vam
techniky fungovaly, a na premysleni i analyzy
situace byste neméli mit v hlavé misto.

- Prilisné probuzeni (zadny nebo prilis laxni pokus)

Instrukce  byste méli  nasledovat zcela
automaticky bez toho, abyste vénovali pozornost
pocitdm pfi probuzeni.

- Pokusy delSi nez jedna minuta

Pokud béhem jedné minuty cyklovani neprimych
technik nedosahnete zadného vysledku, pak budete
mit vétsi sanci, pokud se odeberete zase ke spanku a
zkusite stésti pFi pristim probuzeni.

- Nelplné oddéleni

Nékdy je oddéleni neulplné nebo obtizné. Mdze
se stat, Ze vam d&ast téla zlstane uvéznénd, nebo Ze
se budete citit najednou ve dvou télech. Za Zzadnych
okolnosti se nevzdavejte a neprestavejte ve snaze se
oddélit.

- Nerozpoznani faze (mimotélesného 2zazitku nebo
lucidniho snu)

Nékdy se napriklad cvi¢ici mdzZe prfi pozorovani
obraz(i nahle ocitnout v pozorované scéné, nebo
mdzZe byt pfi rotaci spontanné prenesen do néjakého
ciziho svéta. Cvicici si Casto mysli, ze musi zazit
samotny pocit oddéleni od téla, a snazi se tedy vratit
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zpét do téla, aby se o oddéleni pokusili. To stejné
plati v pripadé ziskani snového uvédoméni, kdy je
cvicici jiz ve fazi, a zbyva mu tedy jen stav prohloubit
a pak se jiz vénovat svym naplanovanym aktivitam.

- Probuzeni s pohnutim (Zadny nebo laxni pokus)

Probuzeni bez pohnuti je sice velmi vhodné, ale
v zZadném pripadé neni nezbytné. Nema smysl
propast mnohé sance jenom proto, Ze cClovék bude
Cekat na idealni stav probuzeni. Musite vyuzit vsech
probuzeni, které mate k dispozici.

- Propasnuti prvnich vterin

Snazte se vybudovat si zvyk pristoupit k
pokusim o oddéleni okamZité a reflexivné hned po
probuzeni, aniz byste promeskali cenné vtefiny.

- Pouzivani jediné techniky

Bupp

Pokud budete po probuzeni pouZivat jen jednu
techniku namisto toho, abyste pouZzivali minimalné
dvé, budete si vyrazné sniZovat své sance na
Uspésné dosazeni faze (lucidniho snéni nebo
mimotélnich zazZitka).

Cty¥i principy Gspésného dosahovani
lucidniho snéni/mimotélnich zazitkd
Délejte to - at se déje, co se déje
Bud'te rozhodni

Bud'te sebejisti
Délejte to automaticky
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Cast 1. Vstup do stavu faze

Kapitola 1: Obecné zaklady

PODSTATA FENOMENU FAZE

Termin fazovy stav (nebo jednodusSe fdze) zahrnuje mnoZzstvi
vSeobecné znamych disociativnich fenoménl, zndmych pod nazvy
jako tfeba astral a mimotélni zdzitky. Tento koncept také zahrnuje
pragmatictéjsi termin lucidni snéni, ale ne vzdy odpovida smyslu a
formé¢ dané timto terminem. Proto pouzivdme termin faze, aby se
usnadnilo studium tohoto fenoménu, ktery existuje mimo obvyklé — a
casto nespravné — asociace a stereotypy. Termin mimotélni zazZitky je
presny v tom smyslu, Ze popisuje vjemy, které ¢lovek ve stavech faze
zaziva.

Stav faze ma dva zakladni rysy: 1) clovek pri nem ma plné
vedomi, a 2) rozpozndva skutecné oddelent od svého fyzického téla.

Soucasné stupen zazivani prostfedi fenoménu faze ovliviiuje
urovenl smyslovych vjema, které mnohdy funguji na vyssi Grovni, nez
je tomu u smyslového vnimani za bézného bdélého stavu. Toto je
velmi obtizné si piedstavit bez pifimého zazitku faze. A neni bez
divodu, ze je toto cviceni povazovano za vyssi stav autohypnozy
nebo meditace, a ze je ¢asto zminovano pod riznymi ndzvy jakozto
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nejvys$i mozny Uspéch lidského snazeni v mnoha naboZenskych a
mystickych hnutich (joze, buddhismu, atd.).

V zésadé je faze neprozkoumanym stavem mysli, ve kterém je
nemozné ovladdat 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
Veri, ze jsou stdle ve fyzickém téle a Ze jsou stale

v normalnim bdéléem stavu. K takovymto
nezamyslenym zazitkum nejcasteji dochazi v noci nebo
brzy rdno.

Odhaduje se, Ze tento zaZitek méla ptiblizn€ az Ctvrtina lidi.
Pokud ale vezmeme do tvahy rtizné Grovné intenzity tohoto stavu,
muzeme s urcitou jistotou predpokladat, ze ho dosdhl kazdy ¢lovek.
Protoze vSak tento stav neni Castym objektem studia a vyzkumd,
mnozi z téch, ktefi tohoto stavu dosahli nechténé, si po navratu do
bézného bdélého védomi ani neuvédomi, co to bylo za stav. Mnozi
nepiikladaji  vyskytu projevit neplnohodnotné zformovaného
prostiedi stavu faze Zadnou dulezitost, protoze m¢elkd faze
neposkytuje stejné ztetelné vjemy jako faze hluboka. A¢ se stav faze
muze jevit jako stav velmi prchavy, je jevem velice béznym,
pfistupnym kazdému, kdo je ochoten se védomé ucit a aplikovat
naucené metody pro jeji dosazeni a udrzeni.

PROC VSTUPOVAT DO FAZE?
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Takova otazka mize byt poloZzena pouze v pripadé
nedokonalého pochopeni vlastnosti daného stavu a jeho
charakteristiky. KdyZ si v ur€ité chvili ¢lovék uvédomi, Ze je stejné
tak skutecny, jako za bézného bdé€lého stavu a Ze stoji nékde mimo
fyzicky svét a svét jeho fyzického téla, a Ze se pfitom mulZe vSeho
dotykat a miiZe rozeznavat jednotlivé drobné detaily, vyvola to v ném
takové emoce, ze zadné takové otazky nevyvstanou. Je to
nejuzasnejsi zazitek, jakého clovek miize dosahnout!

Prvni setkani se stavem faze je vzdy ohromujici a nékdy
désivy zazitek. Strach a obavy pfi prvnim zazitku faze zaziva asi
tretina lidi. N&kdy strach zazivaji 1 zkuSeni cvi€ici, coz svédci o
hluboké povaze tohoto stavu.

S postupem cCasu, jak opadaji extatick¢é ndvaly a emoce
ustupuji, se myslenky pfesouvaji od samotného fenoménu k jeho
vyuzivani. A zde se pfed Clov€kem otvira aZz neskutecny svét
praktickych moznosti. Tyto aplikace a vyuziti faze, o kterych tato
kniha pojednava, nesméji byt sméSovany s mnoha nepodloZzenymi a
pochybnymi metodami tak casto popisovanymi v rozliénych
esoterickych pramenech. Informace podavané v této knize jsou
ov¢titelné, praktické a dosazitelné.

At uz je charakteristika stavu faze jakakoli — stav mysli nebo
tteba vnéjSi zazitek — je to jedinecnd pfilezitost k vypravam a
vyzkumim. Clovék mize navitivit jakakoli mista na svété nebo ve
vesmiru; mize navstivit lidi, s nimiZ je mimo mozny kontakt, véetné
ptibuznych, celebrit nebo dokonce zesnulych. Miize rovnéz
komunikovat s ohromnym zdrojem informaci ve svém vlastnim
podvédomi. Muiize zazivat radosti a slasti v redlném svété mu
nedostupné, umélecky tvofit, ovlivitovat svilj fyziologicky stav a
mnoho jiného. To nejsou jen tak néjaké mdlé zazitky. Jsou naprosto
skute¢né a osobni.
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ZIVOTNI STYL CVICICIHO

Musime zde podotknout, Ze rizné diety, cviCeni, ritualy atd.
nemaji pro vyvolani stavu faze zfetelny podplirny efekt.
spokojenosti. Proto jsou metody, které po cvicicim pozaduji
prejidani, hladovéni nebo omezovéani téla riznymi cvicenimi C¢i
dietami, celkové neulinné a nepiispivaji k pfirozenému a
vyrovnanému stavu cvi€iciho, a jako takové maji na techniky
popisované v této knize omezujici a negativni vliv. Rovnéz nebylo
nalezeno zadné smysluplné spojeni mezi cvicenim faze a tim, co
muze 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 veri tomu, ze pro dosazeni mimotélniho
zazitku je potreba, aby clovek spal hlavou otocenou
k severozdapadu nebo v néjakém jinem sméru, pak
odpovidajici umisténi postele bude mit na vysledky
pozitivni vliv. Nicméné tim dulezitym zde neni samotna
poloha téla, ale vira v jeji duleZitost, kterda pak
vysledek oviiviiuje.

Bylo vypozorovano, ze frekvence jasnych a delSich stavi faze
je vyssi v ptipadé pravidelného a usporddané¢ho zivotniho stylu.
Normalni a zdravy spanek je zadkladnim piikladem prvku zivotniho
stylu, ktery mé na vysledky pozitivni vliv, zvlasté pokud cvicici dba
na dostatecny celono¢ni spanek nékolikrat v tydnu.
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PREDPOKLADY PRO OVLADANI FAZE

Zacatecnik musi nejprve porozumet postupu pro vstup do faze
a pak dosahnout dovednosti v jeho aplikaci. Tento postup obsahuje
nékolik zékladnich kroki, z nichz kazdy je dulezity sdm o sobé.

1.

vvvvvv

faze. Neni nezbytné dosdhnout mistrovstvi ve vSech
technikdch vstupu (techniky pfimé a nepiimé a technika
snového védomi). Zvladnuti snazSich a jednoduzsich

vvvvvv

vvvvvv

soubézné s postupem ve smeéru k nésledujicim krokiim
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
Neduslednost v pouzivani metod pro prohloubeni fdze ma
za nasledek jeji nejasnost, nezajimavost a nasledn€ i malo
Casu na jeji nasledné pouzivani. Cvicici by se méli
okamzit¢ po zvladnuti vstupu do faze naucit
prohlubovacim metodam a aplikovat je.

Tteti krok zahrnuje techniky pro upevnéni a udrzovani
faze, bez kterych je vétSinou faze nepomérné kratsi, nez je
jeji potencial. Pii dosazeni faze se ziidka stava problémem
jeji opusténi. Naopak je cloveék z ni mnohdy ,,vyhozen*
behem nekolika vtetin, pokud nic nedéla.

Po zvladnuti technik pro upevnéni a udrzeni faze je Cas na
techniky kontroly a ovladani faze, které zahrnuji
schopnost pohybu, nalézani pfedméti zajmu, komunikace,
ovlivitovani prostfedi a podobn¢.
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5. Jakmile jsou vySe uvedené body zvladnuty, mize cvicici
pfistoupit k ¢innostem, kterymi muze ovlivnit svij bézny
bdély zivot. Dale v knize si ukaZeme mnozstvi ptikladt
takového vyuziti stavu faze.

Ovladani faze

Avctinn 2 winle
in the Phase
Exat
from
the Phase

Pamatujte, ze po zvladnuti zékladt je pro efektivni a G¢inné
vyuziti fadze dulezitd soustavnost. Pokud cvicici vstoupi do féaze
jednou meési¢n¢, bude pro néj zazitek natolik emotivni, Ze nebude
schopen vénovat pozornost dilezitym principiim a metodologii. Faze
by mélo byt dosazeno alesponi jednou tydné. Snaha o dosazeni faze
Castéji nez jednou tydné je ambicidzni a prospé$nd. Ale vidéno
realisticky, dosahovani faze dvakrat az ctyfikrat tydné je uz
mistrovskou trovni, které dosahuji jen nemnozi.

Byvé pravidlem, ze zacateCnici faze dosahuji méné, nez je
tteba a nez by chtéli. AvSak pfi pravidelném cvieni se uspéchy
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dostavuji Castéji a Castéji, coz potom pomahd odstrafiovat piipadnou
frustraci z nepovedenych pokusti.

TYPY TECHNIK

Pro vstup do faze mame ti1 zdkladni techniky: pfimé, nepiimé
a techniky snového védomi. Vsechny jsou pouzivany tehdy, kdy télo
lezi nebo je pohodIné polozené (tfeba v kiesle), s oCima zavienyma a
za uplného uvolnéni télesného napéti.

Zajimavy fakt!

Casto maji lidé mimotélni zdzitek bez toho, Ze by o
existenci takového jevu predem vedeli nebo v néj
verili. Prosté se tak stane a tento fakt je dolozZen
mnozstvim svedectvi a prikladi. Jesté zajimavéjsi je,
Ze kvyskytim stavii faze dochdzi casto po kratkéem
obdobi studia materialii tomuto jevu vénovanych (jako
treba tato kniha).

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

Z definice je ziejmé, ze piimé techniky zahrnuji provadéni urcitych
postupti béhem piedem daného casového intervalu. Pokud jsou
pouzity uspesné, vstupuje Clovék do faze bez jakéhokoli prichodu
n¢jakymi mezistavy. Protoze vSak mysl funguje povétSinou
v aktivnim stavu, jsou tyto pfimé metody asi pro 90% populace
znaéné obtizné. Zazitky studentdi Skoly cest mimo télo bylo jasné
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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 néazor, Ze vstup do faze je velmi
obtizny, ma svij pivod pravé v tom, ze jsou lidé Casto piitahovani

vvvvvv

A4

vhodnéjsi ptistupovat az po zvladnuti snazSich technik neptimych.

Neprimé techniky jsou takové, které jsou pouZivany po
procitnuti ze spanku.

Utinnost neptimych technik neni zavisld na délce
ptedchéazejiciho spanku. Nepiimé techniky mohou byt pouzity po
procitnuti po plnohodnotném celono¢nim spanku, po procitnuti
uprostfed noci a stejné€ tak i po procitnuti z odpoledniho zdiimnuti.
pfistoupi k technikam.

Neptimé techniky jsou nejjednodusSimi technikami ke
cviceni, a proto je pro vstup do faze pouziva nejvétsi pocet cvicicich.
Spanek poskytuje mysli pfirozenym zptusobem hluboké uvolnéni,
kterého je jinymi metodami jinak obtizné dosdhnout. Zacatecnici tak
mohou mit z pouziti nepfimych technik mnoho vyhod a dosahnout
brzy vstupu do faze.

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

V tomto pifipadé faze zacind pii uvédomeéni si byti ve snu
behem priibéhu snu samotného. Po dosazeni tohoto uvédoméni mize
byt provedeno nékolik riznych krokd, jako tfeba navrat do téla a
vykutaleni se znéj, coz bude popsano dale. Pokud jsou béhem
védomého snéni pouzity techniky pro prohloubeni faze, mohou
potom smyslové vijemy béhem stavu faze svoji zietelnosti piekonat
vjemy zazivané za bézné¢ho bdelého stavu.
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Techniky, které vyvoldvaji uvédoméni béhem snu, jsou
vétSinou uvadeény zv1ast mimo metody pro opousténi téla; prakticky
je ale ziejmé, 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
mnoZzstvi pfipravnych krokid, casu a usili bez jakékoli garance
vysledkl. Naproti tomu vSak nejsou tak obtizné jako pifimé techniky.
Mnozstvi cvi€icich, ktefi pouzivaji pfimé nebo nepiimé techniky,
uvadi, ze n€kdy dosahuji uvédoméni béhem snu spontanné, aniz by
pouzivali konkrétni metody pro dosazeni snového uvédomeni.

Vedle vysSe zminénych technik jesSté¢ existuji neautonomni
prostfedky a nastroje: riznd zafizeni, programy, vngj$i vlivy, atd.,
které rovnéz mohou byt pro vstup do faze pouzity. Je vSak potieba
pfipomenout, Ze tyto jsou uzite¢né pouze pro zkusené cvicici, ktefi jiz
jsou schopni do faze vstoupit bez takovych pomocnych prostiedki.

Neékdy jsou pro vstup do faze doporucovany riizné rostlinné
preparaty ¢i chemické latky. Pozitivni vliv jejich pouZzivani je vSak
sporny a stav faze, kterou vyvolavaji, nikdy nedosahuje kvality,
kterou je schopno dosdhnout pomoci nefalSovanych technik. Celkové
povazujeme pouZzivani chemickych berli¢ek za zcela neptipustné.

KONTRAINDIKACE

Presné¢ védecké dikazy pro to, zda je vstup do faze
nebezpeCny — a stejné tak bezpecny — neexistuji, nebot’” nikdy
neprobéhl vy€erpavajici a kontrolovany prizkum, ktery by prokazal
byt’ jednu z uvedenych domnének. Protoze vSak stav faze existuje na
okraji pfirozené¢ se vyskytujicich stavii mysli, miZze byt jen tézko
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povazovan za nebezpecny. Zejména ten fakt, Zze je stav faze
doprovazen rychlymi pohyby o¢i, jako je tomu v piipadé stavu REM,
ve kterém se béhem spanku kazdy z lidi nachazi 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 emocni, ke kterému miize dochéazet
behem pocatku stavu faze.

Vstup do faze je velmi hluboky, plsobivy zazitek, ktery mize
plsobit hrozive, coz je znamkou piirozen¢ho pudu sebezachovy. Faze
muze vyvolat stres a napéti. To je obzvlast¢ mozné u zacatecnikli a
téch, kdo jsou otomto fenoménu jen malo informovani a nemaji
dostatecnou zkuSenost s jeho vlastnostmi a taktéz technikami k jeho
ovladani. Bez znalosti a dostate¢ného cviceni se strachem vyvolané
reakce mohou rozvinout v hriizny zéazitek. Koneckonctl, zaZivana
fantazie se mize ve fazi béhem chvile zdat jako naprosto realna
situace, a strachy a obavy do té doby pobyvajici na okraji védomi
mohou dosahnout hyper-realnych projevi. Kdyz k tomu dojde, neni
zradné prostiedi faze, nybrz strach samotny. Neni tfeba zminovat, ze
strach je jako jedovata latka, zvlasté pro citlivé duse, starsi lidi a pro
lidi s urcitym onemocnénim, jako napf. kardivaskularnimi problémy.
Neznamena to vSak, Ze by se snad lidé spadajici do téchto skupin
nemohli o dosaZeni fize snazit. ReSenim je poznat stresové faktory
spojené se cvi¢enim a snazit se jim vyhnout, poznat mechanismus
ovladani objektd a pochopit zdkonitosti piipadného nouzového
vystupu z faze.

Vzhledem k moZnému negativnimu zazitku se stavem faze je
mozné vhodné doporucit cvi€icim, aby sviij pobyt ve fazi omezili na
maximalné patndct minut, ackoli je udrZeni stavu faze po tuto dobu
Jiz pomérn€ vyjimecénym uspéchem. Navrhovany ¢asovy ramec je jen
teoretickym odhadem a je odvozen z faktu, Ze pfirozené¢ faze REM
vetSinou netrvaji déle nez patnact minut a ze z divodu vedlejSich
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udéinki  neni

doporuceno pfirozené

cykly meénit a rovnéz

experimentovat s nepfirozenym prodluzovanim REM stavu.

DOPORUCENI PRO POUZITi TETO KNIHY

Béhem lekci ve Skole pro cesty mimo t&lo bylo
identifikovano nékolik faktort s pozitivnimi a negativnimi G¢inky na

dosazeni Gspéchu pfi cviceni:

Pozitivni uc¢inky na cviceni

Negativni ucinky na cvic¢eni

Pozorné a dukladné studium
materialu kurzu

Nepozorné a  uspéchané
studium materiald kurzu

Pravidelna prakticka cviceni Nepravidelna prakticka
cviceni

Peclivé  provedeni technickych | Nedusledné provadéni

bodl technik a neveénovani

pozornosti doporuc¢enim

Uvolnény pfistup k probirané latce

Nervozni postoj, fixni ideje

Zaznamy o vSech prvotnich
pokusech a zdznamy o uspésnych
vstupech do faze

Nedostate¢na analyza
vlastnich postupt v ptipadé
neuspechil

Dodrzovani doporuceného
denniho poctu pro pokusy o vstup
do faze

Ptili§ mnoho pokust o vstup
do faze béhem dne

Pravidlena cvieni a pokusy o
vstup do faze

Sporadické cviceni

Dtvéra v praktické zkuSenosti
lektora

Postoj ,,To vim taky*“. Ten je
mozny jen pro  osoby
S mnozstvim praktickych
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zkuSenosti. Cetba a teoretické
znalosti fenoménu nejsou
praktickou zkuSenosti.

CVICENI PRO KAPITOLU 1

—

e

Al S e

Otazky:

Jaké podobné stavy odpovidaji terminu ,,faze*?

Jak se stav faze lisi od cestovani mimo télo?

Je vnimani reality v bdélém stavu odlisné od vnimani reality
ve stavu faze?

Je stav faze ptinosny k béznému dennimu zivotu?

Jaké schopnosti musi byt dosazeny pied pfistoupenim
k praktickému vyuzivani faze?

Kolik je druhii autonomnich zptisobti pro vstup do faze?

Jaky je rozdil mezi pfimymi a nepfimymi technikami?

Jaké techniky jsou nejsnazsi pro vétSinu cvicicich?

Vyplati se ditvétovat riznym pfistrojiim a programiim, které
slibuji pomoc pfi vstupu do faze? Pro¢ a nebo pro¢ ne?

Ukoly:

Zkuste si vzpomenout, zda jste nékdy zazili stav faze.

Pokud jste stav faze zazili, jaké technika vdm umoznila vstup?
Ptima, nepiima nebo snové uvédomeéni?

Pokud je to mozné, zeptejte se kamaradl a pratel na cestovani
mimo t€lo nebo lucidni snéni. Pamatuje si n¢kdo 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. Ne&kteii
kritici nespravné predpokladaji, Ze nepiimé techniky nejsou idedlni, a
preferuji zacit technikami pfimymi. To ale nikterak nezarucuje
uspéch a ve vétSing pripadi je vysledkem promarnény cas a usili.
Zahajeni cviceni neprimych technik zarucuje vstup do faze.

Specifickd univerzalni metoda vhodnd pro jakéhokoli
cvic¢iciho je pouhym mytem, protoze cvicici se liSi ve svych
osobnostech, stavu psychiky a rychlosti uceni. Nicméné existuje
relativné snadny algoritmus nebo postup, ktery odliSnosti ve
vlastnostech cvic¢icich bere do ivahy a umoznuje nejracionalnéjsi a
efektivni zptisob dosazeni vstupii do faze. Tento algoritmus obsahuje
cyklické provadéni nepiimych technik popsané v této kapitole. Tyto
techniky jsou — pies jejich odliSnou obtiznost — bez vyjimky vhodné
pro vSechny zacatecniky, ktefi si pieji stav faze zakusit.

Vysledky se mohou dostavit okamzit¢ po nékolika malo
pokusech; pro dosazeni ocekdvanych vysledkll je nicméné potieba
provadét v praméru asi pet pokusti denné€. Je mozno provadet 1 vice
nez pét pokusti denné. Na pochopeni téchto technik neni nic
slozitého, protoze jsou zde vylozeny jasn€ a srozumitelné a jsou
zalozeny na redlnych vnitinich procesech. Je pozoruhodné, :zZe
spravnym provadenim neprimych technik dosdahne az polovina
studentii vstupu do faze behem pouhych dvou dni.
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Zajimavy fakt!

Mnoho zkuSenych cvicicich se vyhyba usili nutnému
pro zvladnuti primych technik a zdokonaluji své
schopnosti pouze pouzivanim neprimych technik.

Aby bylo usili co nejproduktivnéjsi, probereme si jednotlivé
kroky podrobné¢ bod po bodu spolu s principy v jejich pozadi.
Zacneme popisem samotnych technik, coZ je kone¢né podobné jak
pro nepiimé, tak i pfimé techniky, protoZe tyto se od sebe 1i8i 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 Ctyii nejpiiméjsi, jemu osobné nejvice
vyhovujici.

Techniky pro oddéleni od téla budou probrany potom dale.
Tyto se naprosto li§i od b&znych technik, které cviciciho pouze
privadéji do faze, ale uz nemusi vést k oddéleni od t&la. Casto je také
nezbytné nutné védet, jak po vyuziti téchto technik pfestat vnimat
fyzicke télo.

Je nutné pochopit, kdy tyto techniky pouzit, a uvédomit si
rovnéz dulezitost probuzeni ze spanku bez otevieni oci a bez pohybu.
Vstup do faze okamzité po probuzeni musi byt procvicovan az do
uplného zvladnuti, protoze toto byva hlavni piekazkou v uspésné
praxi.

Po probrani informaci tykajicich se nepfimych technik
probereme cyklovani nepiimych technik, v€etné toho, jaké jsou, jak
funguji a jak je nejlepsi je pouzivat. Usp&sny vstup do faze je pfimym
vysledkem provadeéni téchto cykll. Jsou zde nicméné urcité vyjimky,
a neni vzdy nezbytné nutné tyto cykly provadét, pokud mysl sama
napovi, jak by mél Clovek zalit, coz rovnéZz pozdé¢ji probereme
zvlast.
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Mastering Indirect Techniques

Trying out and Tryving out and Selecting the

te sting indivect testing indirect and
geparation geparation
technigues: on technique: that
vourzelf euit yon

techniques on
yourself

Awakening

consciouely

trithomt

mov exent

yd

PRIMARNI NEPRIME TECHNIKY

Techniky popsané déale jsou jednotlivymi prvky cykla
nepfimych technik. Neni efektivni pouzivat vSechny popsané
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techniky. KaZzdému cvi¢icimu se vyplati vybrat si nékolik
nejzajimavejSich a nejvhodnéjsich, aktivné je nastudovat a pak je
pouzit.

POZOROVANI OBRAZU

Test osobni efektivity

Okamzité po probuzeni zlstanite bez pohybu, o¢i zaviené.
Pozorujte asi 3 az 5 vtefin temnotu za zavienymi vi¢ky a snaZte se
v ni zahlédnout rozpoznatelné obrazy, vzory nebo symboly. Pokud se
nic neobjevi, méla by byt technika nahrazena jinou. Pokud se n&jaké
obrazy objevi, pokracujte v jejich pasivnim pozorovani. Obrazy se
mezitim stanou zfetelnéjsi, doslova pozorujiciho obklopi. NesnaZzte se
o jejich aktivni zkoumani, protoze by se mohly rozplynout nebo
zménit. Obrazy by mély byt nahlizeny jako vSe obklopujici
panorama. Pozorujte obrazy tak dlouho, dokud dochazi k narustu
jejich realisti¢nosti a kvality. Tak dosahnete dvou moznych vysledki:
stanete se soucasti zobrazen¢ho prostiedi a tak vstoupite do féze,
nebo se obrazy stanou absolutné realistické nebo hrani¢ni, a pak se
muzete pokusit o separaci od fyzického téla.

Trénink

Ulehnéte na zada, nejlépe v tmavsi mistnosti, zaviete o¢i a
pozorujte po né€kolik minut vzniklou temnotu a snaZte se
identifikovat pfipadné obrazy, které povstanou z jednoduchych skvrn
¢1 teCek, a postupné prechazejte k celkovejSim obraziim a scéndm. Pii
dostatecném tréninku je tato technika velmi snadné a pfima. Béznou
chybou pii cviceni této techniky byva, Ze se cvicici pokousi obrazy
agresivné vyvolavat misto toho, aby pasivné cekal na to, co se
pfirozené objevi.
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FANTOMOVE POHYBY

Test osobni efektivity

Okamzité po probuzeni zlstafite bez pohybu, o¢i zaviené.
Pokuste se n¢jakou Casti téla 3 az 5 vtefin vrtét nebo hybat, ale tak,
abyste nepouzili Zadné svaly. Pokud se pii pokusu nic nezahybe,
vyzkousejte jinou techniku. Pokud se pohybovy vjem dostavi, tfeba i
jen slaboucky, pokracujte v pohybech a snazte se o co nejveétsi rozsah
pohybu. Tato technika ma byt provddéna co nejagresivnéji, nikoli
pasivné. Jamile rozsah pohybu piesdhne ptiblizné¢ 10cm — k ¢emuz
mize dojit behem nékolika malo vtefin — mohou nastat nasledujici
situace: Clovek se ocitne ve fazi, nebo se ¢ast téla, jiZ je pohybovano,
zacne pohybovat naprosto volné. Vyskyt takového pohybu pak
umozni cvi¢icimu, aby pfistoupil k separacnim technikdm a pokusil
se vystoupit z téla.

Pfi technice fantomovych pohybli se mohou objevit velice
silné vibrace, které¢ je pak mozné pouzit pro separaci z téla. Nekdy se
objevi 1 hlasité zvuky, které umoziiuji pouziti techniky naslouchdni,
ktera pak mize vést ke vstupu do faze.

Technika fantomovych pohybli neni pfedstavovanim si
pohybl téla, ale skute¢nou snahou o pohyb fantoémového téla.
Zakladnim bodem techniky je snaZit se o pohyby bez zapojeni
¢innosti svalll. To znamend soustiedit se na vnitini snahu o pohyb bez
fyzické reakce. Pokud se pak vjemy pohybu dostavi, li§i se jen malo
od pohybl skute¢nych a ¢asto je doprovazi pocity tize a odporu.
Obecné¢ maji pohyby zpocatku jen maly rozsah, ale pii soustiedéné
snaze se jejich rozsah znateln¢ zvétSuje.

Nezalezi na tom, jakou ¢asti téla chcete pohybovat. Miize to
byt celé¢ télo nebo tieba jen nckterd jeho ¢ast. Neni dulezitd ani
rychlost pohybu. Cilem dané techniky je zvySovat rozsah pohybu.
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Trénink

Na nékolik minut klidné¢ ulehnéte se zavienyma ocima a
uvolnéte celou pazi. Potom si agresivné vybavte nasledujici pohyby,
bez zapojeni svalli, kazdy asi po dobu dvou az tfi minut: rotaci paze,
hybani paZi nahoru a dold, doleva a doprava, roztahovani prsti a zase
jejich spojovani, zatinani a rozevirdni pésti. Zpocatku se neobjevi
zadné vjemy. Postupné se ale pocity svalové aktivity stanou zietelné
az do té miry, ze budou nerozliSitelné od skutecné svalové prace.
Béhem prvnich tréninkovych pokusti maji cviici Casto nutkdni
otevfit o¢i a presvédCit se, zda casti téla skuteCné hybaji — az tak
redlné se pocitované vjemy zdaji.

NASLOUCHANI

Test osobni efektivity

Okamzité po probuzeni zlstanite bez pohybu, o¢i zaviené.
Zkuste se zaposlouchat do zvukii ve vasi hlave. 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 neptihodi, zméite techniku. Pokud se objevi
jakékoli zvuky jako tfeba bzuceni, huceni, syCeni, piskani, cinkani
nebo melodie, pozorn¢ poslouchejte. Vysledkem bude, ze hlasitost
zvuku bude nartstat. Poslouchejte tak dlouho, dokud nartsta hlasitost
¢i dynamika zvuku. Kdyz zvuk ustane nebo je jeho hlasitost
dostatecna, je mozné piistoupit k technikdm separace. Nékdy dojde
k tomu, ze zvuk sam hodi cviciciho béhem poslechu do faze. Zvuk
muze byt opravdu velmi hlasity a nékdy byva dokonce popisovan
jako fev tryskového motoru.

Naslouchéni je aktivnim a pozornym pozorovanim zvukovych
vjemtl, jejich tonality a rozsahu a toho, jak pisobi na cviciciho.

Existuje také technika nuceného naslouchani, pii které je
tieba siln€ chtit slySet n¢jaky zvuk a béhem toho vynaloZit intuitivni
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vnitini usili, které byva zpravidla spravné. Pokud je technika
provadéna spravné, pak dochédzi stejné¢ jako u normadlniho
naslouchani k nartstu hlasitosti a sily zvuku.

Trénink

Ulehnéte na klidném misté, zaviete oCi a zaposlouchejte se do
zvukl ve vasi hlave€. Snaha je zpravidla korunovana uspéchem béhem
nékolika minut, a cvicici by mél zacit slySet zvuky, které uvniti sebe
mame vSichni. Je zkratka potfeba védét, jak se na né naladit.

ROTACE

Test osobni efektivity

Okamzité po probuzeni zlstafite bez pohybu, o¢i zaviené.
Béhem 5 az 10 vtefin si pfedstavujte, jak se vaSe télo otaci kolem své
osy. Pokud nedojde k néjakym zvlaStnim vjemim, vyzkousSejte
techniku jinou. Pokud béhem rotace dojde k vyskytu vibraci nebo
pokud je pohyb nahle vniman jako realisticky, pak v rotaci pokracujte
tak dlouho, dokud pocitujete narGst v jeho dynamice nebo
realisti¢nosti. Vysledkd rotace mize byt nékolik. Poci’tovana rotace
miZze byt nahrazena velice Zivym vjemem rotace kolem zvolené osy.
Kdyz k tomu dojde, cvi€ici pak miize snadno opustit své télo. Dalsim
moznym vysledkem je nahld pfitomnost silnych vibraci ¢i hlasitych
zvukid, béhem kterych je rovnéZ mozné oddéleni od téla. B&hem
rotace nékdy mize dojit k samovolnému oddé€leni a vstupu cviciciho
do faze.

Trénink

Pro cviceni rotace ulehnéte, zaviete oci a po né€kolik minut si
predstavujte otaceni kolem osy hlava-chodidla. Neni tfeba se
soustiedit na vizudlni vjem nebo jemné pocity v téle. Hlavnim
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faktorem jsou vjemy vestibularni, které vznikaji diky vnitini rotaci.
Byva Casté, Ze maji cvicici problémy s dosaZzenim plné rotace. Nékdo
muze dosahovat otoceni o 90, jiny zase o 180 stupnd. Stalym a
vytrvalym cvicenim je ale mozné dosdhnout plné rotace o 360
stupn.

TECHNIKA VYNUCENEHO USNUTI

Test osobni efektivity

Okamzité po probuzeni zlstanite bez pohybu, o¢i zaviené.
Predstavte si nahlé, vynucené 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 cviiciho rychle
pfesko¢i mezi dvéma rozdilnymi stavy. Pfi vynofeni se z tohoto
»pseudospanku‘ casto dojde k vyskytu silnych vibraci, pti kterych je
velikd Sance na oddéleni a rovnéZ moznost provadét jiné techniky.
Snazte se, abyste pfi tomto cviceni skutecné neusnuli.

V zasadé je vynucené usnuti trik pro oklamani mysli, ktery
umoznuje ziskat vyhodu z reflexni reakce mozku, kterd vyvola
polovédomy stav, kterého je mozno vyuzit pro snadnéjsi vstup do
faze. Tato technika je zvlasteé uzitecnd v ptipadech 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 zaméteni od vnéjSich stimult a
silnou touhu po rychlém znovuvstoupeni do spanku nasledovanym
béhem nckolika vtefin opétovnym probuzenim. Pro pochopeni
mechanismu si staci vzpomenout, jak se ¢lovék pfimél usnout nékdy
diive nebo jak usnul pii veliké tnavé nebo po dlouhém obdobi
spankové deprivace.
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BéZnou chybou u této techniky je to, ze lidé usnou, aniz by si
vzpomnéli na nutnost touhy po opétovném rychlém névratu k bdéni.

A4

SEKUNDARNI NEPRIME TECHNIKY

NAPINANI MOZKU

Test osobni efektivity

Okamzit€¢ po probuzeni zilistaiite bez pohybu, oci zaviené.
Dvakrat az tfikrat napnéte mozek. Pokud se nic nestane, piejdéte
k jiné technice. Pokud se béhem cviceni objevi vibrace, snazte se je
presunout na celé t&lo a zesilit je dalsim napinanim mozku. Cim jsou
vibrace silngjsi, tim je vysSi pravdépodobnost uspéchu pii pouziti
separacnich technik. Mlze rovnéz dojit k samovolnému oddéleni. Pti
napinani mozku mize cvi¢ici zaznamenat zvuky, které umozni
ptechod k technice naslouchéni.

Vibrace, které pochdzi znapindni mozku byvaji velmi
zietelné. Pokud je ¢lovék na pochybach, zda k vibracim doslo, pak
k nim znejvétsi 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 o¢i. Nemyslete
si, ze je ve skuteCnosti napinani nebo stahovani mozku nemozné.
Predstavované napinani by mélo byt rytmické, preruSované. Cvicici
se muze pokouset o stahovani celého mozku, nebo jen nékteré jeho
casti. Béhem cvieni dochéazi k pocitim tlaku nebo dokonce
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skuteCnym stahim mozku. U 95ti procent cvicicich dochazi ke
stahlim mozku b&hem nékolika prvnich minut cviceni. Tato technika
by méla byt ulozena do paméti tak, aby se k jejimu procvic¢eni mohlo
pfistoupit okamzité po probuzeni.

Cvicici n€kdy délaji chybu v tom, Ze nevédomky napinaji také
mimické svaly a svaly hlavy a krku namisto omezeni stahii pouze na
vnitini oblast lebky. Této chyby je nutné se zcela vyvarovat, protoze
by se mohla stat chronickou a ohrozit tak uspé$nost cviceni.

NAPINANI TELA BEZ ZAPOJENI SVALU

Test osobni efektivity

Tato technika zahrnuje napinani celého téla a jen malo se lisi
od napinani mozku. Po probuzeni proved’te jedno az tfi napnuti
celého téla, ovSem bez zapojeni svalt. 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 oddé¢leni od
téla. Kdyz vibrace dostatecné zesili, pokuste se o n¢jakou separacni
techniku. Pfi vibracich casto dojde také k vyskytu zvukil, coz
umoziiuje pouziti techniky naslouchani a nasledny stup do faze.

Trénink

Ulehnéte, zaviete o¢i a pokuste se bez zapojeni svali po
nékolik minut napinat télo. Casto pii tomto cvi¢eni dojde k vyskytu
brnéni, vnitinimu tlaku a napinani mozku. Pamatujte si, Ze se musite
vyvarovat zatinani jakychkoli télesnych svald. Pokud dojde k zatnuti
télesnych svalli, muize v kritickém okamziku dojit k nefukénosti
techniky.

VIZUALIZACE
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Okam?zité po probuzeni ziistafite bez pohybu, o¢i zaviené. Po
3 az 5 vtefin si vyvolejte silnou touhu vidét a doslova pied sebou
vytvoite néjaky specificky predmét. Objekt sdm by mél byt v klidu,
deset az dvacet centimetrt pred cvi¢icim. Omezte své piedstavované
pfedméty na néco jednoduchého, jako tieba na obraz jablka, kvétiny,
koule nebo ruky. N¢kdy je vhodné predstavit si objekt, jak se vznasi
tésné nad obo¢im, namisto pfimo vpiedu pred obli¢ejem. Pokud se
bcéhem této doby nic nepiihodi, méla by byt opouzita jina technika.

Pokud dojde k zobrazeni pfedmétu, cvicici by jej mél uptené
pozorovat. Pak nasledné¢ dochazi k tomu, ze si ¢lovék uvédomi, ze
stoji u n¢j jiz nékde ve stavu faze. KdyZ se zobrazeni objektu stane
realistické, mlze cvicici rovnéz sam zkusit techniky pro oddé€leni se
od téla.

HMATOVE-MOTORICKA VIZUALIZACE

Okamzité po probuzeni zlstaiite bez pohybu, o¢i zaviené.
Predstavte si na 10 az 15 vtefin aktivni, fyzicky pohyb, b&hem
kterého se dotykate n¢jakého objektu a vnimate detaily prostoru
kolem sebe. Pokud se bé¢hem této doby nic nestane, méla by byt
pouzita jind technika. Pokud se zacnou prolinat skutecné a
pfedstavované vjemy, pokracujte ve cviceni, dokud piedstavované
vjemy nepiehlusi ty primarni.

PREDSTAVOVANE POHYBY
Okamzité po probuzeni zlstaiite bez pohybu, o¢i zaviené. Na

5 az 10 vtefin se soustfed'te na vizualizaci jednoho z nasledujicich
pohybti: vrténi, chiize, b¢h, kotoul, tahdni za provaz nebo plavani.
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nestane, méla by byt pouzita jind technika. Pokud se dostavi néjaky
vjem pohybu, pokraCujte v jeho piedstavovani, dokud se zng¢j
nestane vjem dominantni. DosaZeni silného vjemu je provéazeno
pfesunem do faze. Pokud k takovému ptesunu nedojde automaticky,
doporucuji pouziti separacnich technik.

PREDSTAVOVANE POCITY

Okamzité po probuzeni zlstafite bez pohybu, oci zaviené. Na
3 az 5 vtefin si predstavte, jak v dlani drzite n&aky konkrétni
predmét. Pokud se nic nestane, pouZzijte jinou techniku. Pokud se
objevi pocit vahy a hmatovy vjem, snazte se na pocit soustiedit
siln¢ji. Jakmile pocity dosdhnout realistické urovng, je mozné
oddéleni od t€la. Nicméné se doporucuje pokracovat v ohmatavani
predmétu. Cvicici si mize vybrat jakykoli pfedmét, ktery se velikosti
vejde do dlané. Ptrikladem muze byt telefon, micek, sklenice, pero,
dalkovy ovladac¢ a podobné.

PREDSTAVOVANE ZVUKY

Okamzité po probuzeni zlstafite bez pohybu, o¢i zaviené.
SnaZte se aktivné slySet n&jaky 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 oddéleni.

POHYBY OCi
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Okamzité po probuzeni zlstafite bez pohybu, o¢i zaviené.
Proved’te dva az pét rychlych pohybl ofima ze strany na stranu nebo
nahoru a dol. 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 oddé€leni od téla.

TECKA NA CELE

Okamzit¢ po probuzeni zustaiite bez pohybu, o¢i zaviené.
Predstavte si na 3 az 5 vtefin bod uprostied ¢ela. Pokud se nic
nestane, zkuste jinou techniku. Pokud se objevi vibrace, mohou byt
pokracovanim v této technice nebo napindnim mozku zesileny a
pomoci tak k oddéleni od téla. Rovnéz se mohou objevit zvuky, které
umozni pouzit techniku naslouchéni.

METODA STRACHU

Okamzité po probuzeni zlstaiite bez pohybu, o¢i zaviené. Na
3 az 5 vtefin si pfedstavte néco hrozného, strasSidelné¢ho, zdhrobniho.
Pokud se nic nestane, zvolte jinou techniku. Pokud se vSak objevi
pocit nahlého strachu, s nejvetsi pravdépodobnosti cviciciho dostane
do faze, kde je mozné pouzit techniku oddéleni. Poptipadé se mohou
objevit vibrace nebo zvuky a umoznit cviicimu vyuZziti
odpovidajicich technik. BéZznym problémem spojenym s pouZzitim
této techniky byva to, Ze se cvicici kvlli strachu nesnazi o nic jiného,
nez o probuzeni.

VZPOMINKA NA FAZI
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Okamzité po probuzeni zlstafite bez pohybu, o¢i zaviené.
Vybavte si pocity, jaké jste méli pti vasem poslednim zazitku féze.
(To se vztahuje samoziejmé jen na ty cvicici, kteti takovy zazitek jiz
v minulosti mé¢li.) Bud’ se nestane nic a je tfeba piejit k jiné technice,
nebo dojde k vybaveni pocith a je mozné pfistoupit k pokusu o
oddéleni se od téla — pokud k nému nedojde automaticky. Tato
technika také mlZe vyvolat vibrace a zvuky, coz umoziuje ptipadné
pouziti techniky naslouchéni ¢i napindni mozku.

KONCENTRACE NA DECH

Okamzité po probuzeni zlstante bez pohybu, o¢i zaviené. Na
3 az 5 vtefin se soustied’te na dychani; na zvedani a klesani 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 spontanni oddéleni, méla by byt tato
technika prohloubena a pln¢ vyuzita.

VYBER VHODNE TECHNIKY

DalSim krokem potiebnym pro zdokonalovani se v pouzivani
nepfimych technik je volba téch nejvhodnéjSich, které cvicicimu
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 vySe uvedenych primarnich nepfimych technik
prakticky pouze jedna technika funguje rychle a spolehlivé pro 95
procent cviicich — tou je napindni mozku. Ostatni jednotlivé
techniky funguji béhem pocatkd cviceni asi tak jen pro 25 az 50

www.obedu.com/cz/ 45 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

procent cvi¢icich. Nicméné po né€kolika tréninkovych blocich je vSak
funk¢nost prakticky kazdé techniky asi 75 procent.

At tak ¢1 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, pficemzZ volba Ctyf az péti je
vhodnéjsi, protoze umoZziiuje vice moznosti a jejich rhznych
kombinaci. Nefunk¢ni techniky by nemély byt odmitnuty jednou
provzdy, protoZe pii opakovanych pokusech mohou rovnéz vést k
uspéchu.

Aby byla zajisténa volba skute¢né funkénich technik, je tieba,
aby kazd4 byla zkouSena zvlast po obdobi alespon tii dni. To
znamena, ze by kazda méla byt procviCovana dvé az deset minut pied
spanim, a tfeba 1 béhem dne. Je dobré zvolit si také alespon jednu
sekundarni techniku. Takovato praxe pomuze kazdému cvicicimu
zvolit opravdu funkéni techniky. Samotnym vybérem technik se jim
cviCici u¢i a ziskdva k nim osobni a bliz§i pfistup, coz zpétné
pozitivné ovliviiuje jejich pouziti v kritickych momentech.

Stoji za zminku, Ze by konecny vybér mél byt pestry.
Naptiklad neni vhodné vybrat si jak napindni mozku, tak téla, protoze
jsou prakticky shodné. Je vice nez jisté, Ze bud’ budou fungovat ob&
dvé, nebo naopak ani jedna znich. To je divodem, pro¢ by se
techniky mély liSit a pro¢ by mély zahrnovat co nejvétsi Sifi typid
smyslovych vjemu: vizualni, hmatové, pohybové, sluchové, napinani
apod. Pamatujte na to, Ze s Casem se méni jak priority, tak cile, a ze
techniky, jejichz pouziti v poc¢atecnim obdobi bylo bez vysledkt, se
mohou pozdé€ji necekané projevit jako ucinné. Budte flexibilni.
Z4dny soubor technik by nemél byt strnuly. Ve skuteénosti se vybér
mize béhem nékolika tydnli ménit, jak cvicici bude ptichazet na to,
co je pro n&j nejvhodnéjsi a co mu piinasi nejlepsi vysledky.
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TECHNIKY PRO ODDELENIi OD TELA

Zacnéme Sokujici skutecnosti: asi pfi jedné tietiné uspésnych
pouziti nepiimych technik pro vstup do faze neni tfeba provadét
zadné specifické techniky pro vstup, protoze k oddéleni od téla
okamzité dochazi spontanné a bez Gsili. To bylo statisticky dokazano
na seminatich Skoly pro cesty mimo t&lo a analyzami jinych zdrojiL.
Nedostatecné pochopeni separacnich technik pak opacné muize vést
k nezddoucim komplikacim. Cvi¢ici se mlze dostat do faze, ale
nedokaze se odpoutat od téla. Je tedy velmi dulezité pochopit, jak
separacni techniky funguji, protoze jsou ¢asto klicem k uspechu.

Zajimavy fakt!

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

Nékdy cvicicimu pro provedeni oddéleni postaci na néj jen
pomyslet. Je to pomérné vzacné, coz vysvétluje existenci celé fady

24

vykutaleni se, vstani, vylezeni a levitace.

VYKUTALENI SE Z TELA

Pokuste se pii 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.
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VSTANI Z TELA

Pokuste se po probuzeni postavit, aniz byste hnuli svym
fyzickym télem. Konkrétni provedeni odpovida tomu, jak je to pro
cviciciho nejpohodIng;si.

VYLEZENI Z TELA

Pokuste se po probuzeni vylézt ztéla, aniz byste pouzili
jakykoli sval. Tato technika je nej€astéji pouzivana v ptipadech, kdy
pomoci jinych technik dojde k castecnému nebo Uplnému uvolnéni
casti 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 dola.

KOTOUL VZAD
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Zkuste pii probuzeni vystoupit z téla piekulenim se dozadu za
hlavu jako pfi saltu.

VYKULENI OCi

Vykulte nebo doSiroka oteviete po probuzeni o¢i — ovSem bez
otevieni vicek. Muze to vyvolat vystoupeni z téla pohybem vpted.

Separa¢ni techniky maji jedno spole¢né, a to je to, Ze by se
nemélo jednat o pouhou piedstavu vystoupeni z téla, ale o skute¢nou
snahu o vystoupeni z n¢j bez zapojeni svalii. Techniky vyvolavaji
stejné pocity pohybu jako u pohybt v bdél¢é realité. Pokud okamzité
po pokusu o vystoupeni ztéla k niCemu nedojde, potom technika
nezabrala, ackoli pozdéji opét mize fungovat. Cvicici je okamzité
schopen rozpoznat, zda technika funguje. Lidé jsou nicméné mnohdy
nepfipraveni na to, o jak redlné pocity se jednd, a mysli si, ze se
pohnuli ve skutecnosti, namisto aby si uvédomili, Ze doslo k uvolnéni
z Casti nebo z celého téla. Po takovych nestastnych pokusech je tieba
provést pozornou analyzu neuspéchu, pochopit, co se stalo a pfipravit
se na pristi uspésny pokus.

Pokud bylo oddéleni neuplné nebo probéhlo s obtizemi, je to
signalem toho, ze technika byla pouzita spravné. V takovém piipadé
je tieba pro kompletni oddé€leni zapojit védomé usili a agresivitu.
Pokud napiiklad dojde k pohybu v n&jakém sméru, ale posléze je
zabrzdén, je nutné se vratit zpét a pohyb opakovat s vétsi razanci.

Pro nacvik technik oddéleni si lehnéte, zaviete o¢i a béhem
nékolika minut se snazte o provedeni vSech separacnich technik.
K separaci nejlépe dochazi, pokud je jasné citit dany pohyb a v téle
neni citit néjaké pnuti nebo napéti. Vnitini pnuti a snaha o pohyb je
skoro fyzicky vnimatelnd. Pfirozené, Ze nedochdzi k Zadnym
pohybiim fyzického téla a Ze cvicici zlstava vleZze a bez pohybu.
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NEJVHODNEJSIi DOBA PRO NACVIK

Klicovymi faktory pro nacvik je kvantita a kvalita pokust.
Pro nacvik neptimych technik existuje nékolik vhodnych ¢asovych
obdobi.

Zatneme tim, Ze si fekneme, ze spanek probihd
v pravidelnych cyklech. Pfiblizn€¢ kazdou hodinu a ptl 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 méa nékolik dalsich stupiit. Cim déle spime, tim
méné télo vstupuje do hlubokého NREM spénku a tim vic se nachazi
v mél¢im REM spanku. Ke vstuptim do faze dochazi povétSinou ve
fazich REM spanku.

Nejvhodnéj§im zpiisobem pro vyuziti nepiimych technik je
metoda odlozZeni spanku. Cilem této metody je preruSeni spanku
v jeho pozdni fazi a pak jeho opétovné naruseni pii znovuusnuti, coz
jej ucini velmi lehkym. Spanek doprovdzeny castymi pferusenimi
muZe byt vyuzit u¢innym zplsobem.
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Vézméme si za piiklad cviciciho, tieba jménem Jan. Pokud jde Jan
spat o pulnoci, pak by si mél nastavit budik na 6. hodinu ranni. Po
probuzeni by se mé¢l Jan trochu probrat, zajit si tfeba na zachod, napit
se, nebo si tieba precist par strdnek z knihy o lucidnim snéni nebo
jinou podobn& zaméfenou literaturu. Pak by se mél vratit zpét do
postele a myslet na to, jak se bude beéhem nésledujicich asi dvou
hodin opakované budit a snazit se pfi kazdém probuzeni o vstup do
faze.

Pokud Sel Jan spat diive, mé¢l 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 cviceni a nebo
mozné bude mit problém viibec znovu usnout.

Pokud se cvicici obvykle budi hodné ¢ily, mize mit
s opétovnym usnutim problémy. V takovém ptipad¢ neni potieba,
aby vstaval, a miize se rovnou snazit o opétovné 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
muze béhem tydne najit alesponn jeden den, kdy si mize pro tuto
metodu ur€ity Cas vyhradit. Je to z velké casti prave diky metodé
odlozeného spanku, Ze na kurzech Skoly pro cesty mimo télo dosahuji
vstupu do faze behem jediného vikendu az dvé tretiny studentii!

Druhou nejvhodnéjsi dobou pro ndcvik je okamzZik
normalniho ranniho probuzeni. To vét§inou nastadva béhem lehci
dfimoty po celono¢nim hlubokém spanku.

Dal§im vhodnym okamzikem je probuzeni ze zdiimnuti
v pribé¢hu dne. Zde se opét jedna vétSinou o kratsi a leh¢i spanek,
ktery t€lu umozni potfebny odpocinek a zarovent umozni, aby pamét
a zamgér zustaly v okamziku probuzeni aktivni. Odpoledni zdifimnuti
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neni op€t mozné pro kazdého, ale pokud takovd moZnost nastane, je
velmi uzitecné ji vyuzit.

Nocni probuzeni jsou nejméné efektivnimi chvilemi pro
nacvik ztoho divodu, ze mozek stile jest¢ v této dobé vyzaduje
pomérn¢ hluboky spanek. Mysl je slaba a téZzko schopnd néjaké
snahy. I pokud dojde k néjakym vysledkiim, probuzeni ¢asto konci
rychlym upadnutim zpét do spanku. To neznamend, 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 vhodnd pro ty, kdo nemaji mozZnost zvolit si pro
nacvik jiné vhodnéjsi chvile.

Jak ale vime, vnoci se budime  pfiblizné
v devadesatiminutovych intervalech, takze 1 béhem kratkého
Sestihodinového spanku to znamena ctyfikrat Sanci na cviceni. Pokud
je cvicici dostatecné¢ 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 nepfimé
techniky. Pro dostate¢né u¢inné procvicovani nepiimych technik si
nesta¢i pii probuzeni jen tak letmo vzpomenout. Kvuli zvlastni
charakteristice lidské mysli a jejim zvykim neni vzdy snadné si
konkrétni Ukoly ¢i zaméry hned vybavit. Cilem uvédomélého
probuzeni je zahdjit cviceni okamzité¢ s probuzenim bez sebemensi
casové prodlevy.

Zajimavy fakt!
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Nekteri lidé veri tomu, Ze fenomén cestovani mimo télo
Jje prakticky nedosazZitelny a Ze jej dosahuji jen nékteri
vyjimecni jedinci, kteri ziskali néjaké tajné uceni. Ale
nejvetsi tezkosti pri ndcviku tohoto zaZitku behem
kratkého  casového  obdobi lezi pravée v co
nejrychlejsim rovzpomenuti se na potrebné techniky
po probuzeni se bez pohnuti. To je naprosto
jednoznacne. Ale je to prave tato drobnost, kterd je
hlavnim kamenem urazu pri snaze o dosazeni tohoto
neobvyklého fenoménu.

Uvédomélé probuzeni neni vibec obtizné asi pro 25%
populace. AvSak pro zbylé tii Ctvrtiny je to natolik tézka piekéazka
k pfekonani, Ze se nékdy mize zdat az nepiekonatelnd. Pokud se vam
takové smysleni ptihodi, uvédomte si, ze tomu tak prosté neni a ze
klicem k uspéchu je odhodlané cviceni.

Mezi divody, pro¢ maji lidé problémy si vzpomenout na
provadéni cviCeni okamzité pii probuzeni, patii napftiklad tyto:
nezvyk néco provadét okamzit€¢ po probuzeni, touha spat déle, touha
jit na zachod, zizen a okamzité zaujeti jinymi problémy vSedniho
Zivota.

Uvédomélé probuzeni s umyslem 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 nékolik uc€innych trikd, jak se uvédomélému
probuzeni naucit.

Upevnéni zaméru pri usnutim: toto je pro uspesné dosazeni
uvédomélého probuzeni velmi dulezité. Somnology (védci
studujicimi spanek) bylo jasn¢€ prokazano, ze se Clov€k casto budi
s mySlenkou na to, na co myslel pfed usnutim. Tento fenomén je
jasn¢é patrny, pokud mé ¢loveék néjaky vazny Zivotni problém; usina
s problémem a zase se s nim probouzi. A v nasem ptipadé, pokud
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zivotni tézkosti nahradime touhou po cviceni faze, dosahneme
podobného efektu. Neni nezbytné myslet pred usnutim konkrétné na
uvédomeélé probuzeni. Staci se jednoduSe ujistit o svém zaméru a
tteba si jej jasn¢ nahlas vyslovit. Takovéto védomé cviceni pred
usnutim velikou mérou pfispéje k uspéchu ohledné¢ provadéni
nepiimych metod hned po probuzeni.

Obecny zdamer: ¢im vice si je Clovek védom dulezitosti
provadét cviceni bezprostfedné po probuzeni ze spanku, tim vice se
jeho zamér upevnuje a povede tak cely proces k vysledkiim.

Ujasnéni touhy: pro urcité lidi nekdy neni vnitini zamér
dostate¢ny, a nebo nejsou schopni si jej siln€ ujasnit kvili svym
osobnim dispozicim. V takovém piipadé by mé&lo byt ujasnéni tuzeb a
zaméra ¢inéno fyzicky. MiiZze mit tfeba formu zéapisa vlastnich cili
do deniku, na karticku na no¢nim stolku ¢i poloZenou pod polstar.
Miize mit formu rozhovori s kamarddy nebo rodinou o tom daném
zajmu, nebo jednoduchou formu nahlas opakovanych formulaci
tykajicich se cviceni, které je tieba po probuzeni provadét. Klidné
miZze byt pro zapisy pouzit i mobilni telefon, blog a podobné.

Analyza neuspésnych probuzeni: Analyzovani netspéSnych
pokusi o uvédomélé probuzeni je velice dulezité. Pokud si
uvédomite, at’ uZ po par minutich po probuzeni, nebo nékolika
hodinach ¢i pozdéji béhem dne, Ze jste neuspéli v dosazeni
uvédomélého probuzeni, vnitin€ se rozhodnéte, Ze se vam to pfi
pfistim pokusu podaii. Hluboké porozuméni divodim neuspéchu je
velmi uc¢inné a praktické, protoze se tak cvicici dovida, co funguje, a
co naopak nikoli, a miZze ucinit vhodna rozhodnuti do budoucna.

Vytvoreni motivace: ¢im vétsi je touha po vstupu do faze, tim
diive byva uvédomelého probuzeni dosazeno. Motivace muze byt
zvySena, pokud mame jasny cil a predstavu, co chceme ve fazi
vyzkouSet nebo zazit. Obecné jsou velikou motivaci predchozi
uspesné vstupy do faze, ale Clovek, ktery tento zazitek dosud nemél a
nevi, co mize ocekavat, tak potfebuje néco, k cemu se miize odkazat.
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Pro nékoho to mlze sen z détstvi, jako tfeba let na Mars, pro jiného
moznost ziskat specifické informace, pro jiného zase tieba setkdni
s milovanou osobou, ktera jiz zemfela, moznosti 1écby nemoci a
podobng.

Vedle pfirozenych metod pro dosazeni uvédomélého
probuzeni existuje jeSté celd fada ptistrojii a pomticek, 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.

Nejvhodnejsi dobou pro uvédomélé probuzeni je probouzeni
ze snu. Je to nejucinnéjsi a nejproduktivnéjsi doba pro snahu o
oddeleni od téla nebo pro provadeni neprimych technik. V tom
okamziku je uvédomeénti si t€la na minimalni trovni. K uvédomeéni na
konci snti dochazi naptiklad u d€sivych snti, no¢nich mur, snt, ve
kterych ¢lovek padd — jednoduse u snil, které zpiisobuji nahlé
probuzeni.

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

Z mnoha raznych psychologickych a fyziologickych pficin
neni kazdému clovéku mozno dosahovat uvédomélého probuzeni u
vSech spankovych cyklil. Proto neni tfeba se citit rozmrzele, pokud se
vam to pokazdé nepodati. Staci, pokud zazijete dvé az tfi probuzeni
za den. To je dostatecna frekvence k tomu, abyste se mohli v piipadé
kazdodenni praxe pokusit o vstup do faze dvakrat az pétkrat béhem
tydne.

Neni vhodné snazit se o maximalni mozny pocet pokusii o
vstup. Béhem lekci Skoly cest mimo télo bylo zjisténo, Ze provadéni
10ti a vice uvédomélych probuzeni (n€ktefi studenti se snazili i o 20
az 30) béhem jedné noci jen ziidka vede k pozadovanym vysledkiim.
Je to ztoho divodu, ze Cloveék v takové piipadé siln€é naruSuje
pfirozené cykly téla a naopak se okrada o stfedni prechodny stav,
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ktery piispiva k efektivité stavu faze. Cvicici se tak miize nadmérnym
poctem pokust velice rychle emociondlné vycerpat a mize ztratit
schopnost piekonavat limity ve spravném smeéru. Dochazi k tnavé ¢i
,»vyhofeni“. V takovém pfipad¢ je vhodné se uklidnit a pfistupovat k
pokusiim s uvolnénéjS$im postojem, vyrovnané¢ a postupné.

PROBUZENI BEZ POHNUTI

Vedle upamatovani se na fazi okamzité pii probuzeni je
probuzeni bez pohnuti dal$im dulezitym pozadavkem, ktery je pro
mnoho lidi obtiZzny, nebot’ se pii probuzeni automaticky pohnou. Pfi
probuzeni se tfeba poSkrdbou, protdhnou, oteviou oci nebo
zaposlouchaji do okolnich zvuki — a pfitom pravé vsech téchto
¢innosti se cvicici musi vystiihat. Jakékoli redlné¢ pohyby nebo vjemy
rychle rozruSuji prechodovy stav, aktivuji mysl a jeji pfistup
k signaliim ze smyslovych organt.

Zpocatku se probuzeni bez pohnuti zd4d jako obtizné, az
nemozné. Ale na piikladech mnoha lidi bylo ukdzano, ze se mu lze
aktivnim pfistupem ke cviceni a koncentraci na stanovené cile naucit.
Lidé¢ casto prohlasuji, ze probudit se bez pohnuti je prosté nemozné.
Po nékolika pokusech k nému vSak dochazi, a postupné se zacne
objevovat Castéji a Castéji.

Pokud tedy mate s probuzenim bez pohnuti n¢jaké problémy,
nezoufejte, ale vytrvale se snaZte. Diive nebo pozdéji se té€lo podda a
vSe pujde hladce.

Probuzeni bez pohnuti je dulezit¢ ztoho divodu, Ze pro
vetsinu lidi neni pro pokusy s fazi vhodny zadny jiny ¢as, nez prave
doba probuzeni, kdy se mysl nachazi ve vhodném stavu pro uspésné
provadéni cykl nepfimych technik. Casto se cvidici desetkrat
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probudi a desetkrat se pii tom pohne. Jamile se ale cviCici nauci
probouzet jemn¢ a postupné, je uspech jiz blizko.

Pokud se stane, Ze je probuzeni uvédomélé, ale presto
doslo k pohybu, neznamena to, Ze se cvifici nemiize o vstup do
faze pokusit. Takové pokusy, ackoli jsou asi pétkrat méné
ucinnéjSi nez obvykle, by mély byt i tak v kazdém pripadé
provedeny. Pri probuzeni by neméla byt promarnéna zadna
Sance. Jen je tfeba pamatovat na to, Ze je nutné nejprve
neutralizovat ucinky pohnuti, aby doslo opét k navratu do
pirechodového stavu. Pokud tedy doSlo pri probuzeni k pohnuti,
je velmi vhodné zacdit technikou vynuceného usnuti. Rovnéz je
mozné pouZzit techniku naslouchéni, pozorovani obrazi a
fantomovych pohybi. Jen je nutné je provadét pasivné asi 5 az 15
vtefin, namisto obvyklych 3 az 5. Poté je mozZné zacit
s cyklovanim neprimych technik.

Probuzeni bez pohnuti neni ptfes veskerou svoji dilezitost
cilem samo o sob& a rovnéz se neni tieba pro n¢j n¢jak zvlasté trapit.
Pokud pfi probuzeni budete citit n&jaké nepohodli, budete se
potiebovat poskrabat, zakasSlat, polknout a podobné, je lepsi takovou
akci provést, a pak pokracovat pro takovou situaci odpovidajicim a
doporu¢enym zptsobem.

Ne vSechny pohyby jsou pii probuzeni nutné pohyby téla, a
tteba uz jen z toho diivodu je vhodné, aby 1 v pfipadé pohybt doslo
k pouziti neptimych technik.

Zajimavy fakt!

Az 20% pocitii, viemii a pohybii béhem probuzeni neni
spojeno se skutecnymi pohyby téla, nybrz se jednd o
pohyby téla fantomového.

5 Klamné pocity se vyskytuji v mnoha riaznych podobach.
Clovek si tfeba mize myslet, Ze se Skrabe na uchu svoji fyzickou
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rukou, a ona je to zatim ruka fantomova. Nebo mizZe slySet zvuky
z pokoje, zpoza okna ¢i od sousedll, aniz by si uvédomil néjakou
zvlastnost. A nebo se taky miliZze rozhliZzet po pokoji, aniz by mu
doslo, ze jeho télesné oci jsou ve skutecnosti stale zaviené. Pokud si
ale Clovek takové okamziky uvédomi, miize se okamzité pokusit o
oddéleni od téla.

CYKLOVANI NEPRIMYCH TECHNIK

Frobakility of Entering the Phase
; after Awakening from Sleep

:5 Seconds 45
Seconds

Probability of phase occurring with cycling

Moment of Awakening Time and Move ment

1. Béhem prvnich péti vtefin po probuzeni se pokuste o
oddéleni.

2. Pokud nedojde k okamzitému oddéleni, je tieba zacit s cykly
nepiimych technik.
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Zatnéte technikou a), pokud nezabere, prejdéte na techniku b)
a pak treba c) a dal, podle toho, kolik technik do cyklu
zahrnete. Pokud nebude U¢innd ani posledni, zacnéte opét
s technikou a) a pokracujte v cyklu.

3. Pokud nedosahnete uspéchu po provedeni 4 nebo 5 cykla, je
vhodnéjsi od dalsich cykll upustit a znovu usnout s imyslem
provést pokus opét pii dalSim probuzeni.

Dosud jsme si probrali nepifimé techniky pro vstup do faze a
techniky pro oddéleni. Rovnéz jsme si fekli o uvédomélém
probuzeni a nejvhodnégjsich Casech pro nacvik technik. Nyni se
podivame na konkrétni algoritmus akci pro nepiimé techniky.
Jeho aplikace slibuje dosazeni rychlych a praktickych vysledki.

1. Provadéni technik pro oddéleni béhem péti vterin

Dozvédéli jsme se, ze asi u tfetiny uspéSnych pokust
s nepfimymi technikami dochdzi k okamZitému uspéchu béhem
prvnich péti vtefin pii pokusu o oddéleni, a to z toho divodu, Ze tento
dasovy okamzik je pro vstup do fize nejvhodngjsi. Cim méné ¢asu
uplynulo od probuzeni, tim Iépe. A naopak, pokud Cclovek
s provadénim technik otali, jeho Sance na Gspéch se rychle snizuji.

Proto by mél cvicici okamZité po probuzeni, pii nejlep$im bez
jakéhokoli pohnuti, zacit provadét rizné techniky pro oddéleni, jako
jsou vykutéleni, vstani, vylezeni a levitace. Pokud béhem péti vtefin
techniky ptinesou uspéch, pak je mozné se pokusit o oddéleni od téla.
Neékdy se béhem pokusu o oddéleni objevi piekazky, jako néjaké
bloky ¢1 zadrzovani v téle. V takovém piipadé je dobré si tézkosti
nev§imat a s Usilim se snazit o odpouténi.

Pamatujte na to, Ze pokousSeni se o odd¢leni okamzité¢ pii
probuzeni je dovednost nejvyssi dileZitosti a Ze stoji za to ji od
same¢ho pocatku zdokonalovat.

www.obedu.com/cz/ 59 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

2. Prinemoznosti oddéleni pouzit cyklus neprimych technik

Pokud k oddéleni nedojde béhem nékolika vtefin snahy,
pravdépodobné k nému bez ohledu na €as ¢i vynalozené Usili nedojde
vibec. Zde musi cvicici pfistoupit k jinym technikam.

Cvici 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 tFi techniky, které by pak
ale v realné situaci mély byt nahrazeny cvicicim otestovanymi a
vybranymi technikami. Pouzijeme tyto: a) pozorovéani obrazl, b)
provadéni fantomovych pohybti a ¢) naslouchani.

Po netspésném pokusu o odd€leni musi cvicici okamzité
pristoupit k pozorovani prazdnoty. Pokud se béhem 3 az 5 vtefin
objevi néjaké obrazy, tak by pozorovani mélo pokracovat bez toho,
ze by byly obrazy podrobn¢ zkoumany, nebot’ to by je mohlo
rozehnat. Ve vysledku se stanou obrazy zietelngj$i a barevngjsi a
kone¢n¢ cviciciho obklopi. Pokud vSe probéhne idedlné, dojde
k ndhlému pfenosu do obrazu a nebo je mozné, pokud jsou obrazy
velmi realistické, pfistoupit k pokusu o oddéleni. Pokud vSak béhem
3 az 5 vtefin k nicemu nedojde, mél by cvicici pfistoupit k technice
pohybtl fantdémového téla.

Béhem 3 az 5 vtefin si cvicici projede svoji pozornosti celé
télo a zvoli si néjakou jeho cCast, se kterou se pokusi hybat. Nebo
miZze tento Casovy okamzik vénovat okamzitému pokusu o hybani
n¢jakou Casti téla: prstem, pazi, nohou... Pokud dojde k reakci, m¢l
by cvicici v ¢innosti pokracovat a snazit se o dosazeni maximalniho
mozného rozsahu pohybu. Béhem této doby muliZe dojit k mnozstvi
déji, véetné spontdnniho oddéleni, Uspésnému pokusu o oddélent,
nebo vzniku zvukli a vibraci. VSechny tyto jevy jsou velikou
vyhodou. Pokud béhem 3 az 5 vtefin nedojde k hybani Zadné c¢asti
té€la, zacne cvicici naslouchat.
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Cvici by se mél snazit o zachyceni n¢jakého vnitiniho zvuku.
Pokud jej nalezne, mél by se do né& zaposlouchat a snazit se zvysit
jeho hlasitost. Zvuk potom mtiZze nartist az do hluku ¢i fevu a maze
dojit ke spontannimu oddéleni, nebo je mozno pouzit n€jaké techniky
pro oddéleni. RovnéZ se mohou objevit vibrace. Pokud se zadny zvuk
béhem 3 az 5 vtefin neobjevi, mé&l by cvicici zacit s opakovanim
celého cyklu.

Je vhodné se podivat na divody pouziti cyklu néckolika
nepfimych metod. Je to dano tim, Ze t€lo nékdy na podnéty reaguje
velice zvlaStnimi zptsoby. U jednoho ¢lovéka mize néjaka technika
jeden den fungovat a druhy den nikoli. Pokud tedy ¢lovek pouziva
jen jednu techniku, a tfeba i dobrou, kterd ¢asto zabere, mize ptesto
v mnoha pfipadech pfijit o moznost zazitku faze jen z divodu
nedostate¢né variability jeho cviceni. Proto by se prakticky repertoar
cvicence mél sestavat z n€kolika technik.

Zajimavy fakt!

Nékdy se stava, Ze techmika, ktera je pro cviciciho
ucinna v pocatcich jeho cviceni, se casem ukdze jako
nevhodna, a naopak techniky, jejichz pouziti drive
nevykazovalo  zZadné  vysledky, zacnou casem
pravidelné a spolehlive fungovat.

3. Opakovani cykli nepfimych technik

Pokud prvni cyklus tfi technik nepfinesl Uspéch, tak to jeste
neznamend, 7e je vSe ztraceno. AC techniky nefungovaly, stejné
cvic¢iciho troSi¢ku pfiblizily stavu faze a je prosté potieba s jejich
provadénim pokracovat — a tento postup opakovat piinejmenSim
tiikrat.

Po provedeni jednoho cyklu je snadné zacit druhy, pak tfeba
tieti a Ctvrty atd. Je pravdépodobné, Ze béhem nésledujicich cykli se
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néjakd technika tak fikajic ,,chytne 1 pfesto, Ze par vtefin pfed tim
nefungovala.

Odhodlany cvi¢ici by mél v piipadé neuspéchu provést
pfingjmensim 4 cykly. Problém lezi v tom, Ze je psychologicky
obtizné provadét néco, co nefunguje, a cvicici pak tedy Casto vzda
dal§i snahu, pfestoZze se uz mulzZe nachazet na ptfedélové hranici.
Snazte se, zkuste to jest¢ a jeSt€¢ jednou. A znovu! Uz se stalo, ze
k uspéchu doslo po provedeni dvaceti cykll. Jisté, to je znacné sili,
ale vysledek za to stoji.

4. Usnuti s moZnosti opétovného pokusu

Pokud se cvic¢icimu nedafi ptes n€kolik provedenych cykla a
pokusti o oddéleni vstoupit do faze, je stale dobrou moznosti vratit se
ke spanku a piipravit se na dalsi pokusy. Opét je dilezité usnout
s jasn€ definovanym cilem provést po probuzeni stanovené techniky.
Takové predsevzeti vysoce zvySuje moznost brzkého vyskytu vhodné
ptilezitosti. To znamend, Ze by clovék nemél jen tak usnout
s prazdnou hlavou a ocekavanim spokojené¢ho spanku. Pti pouziti
metody odlozeného spanku je jasné stanoveni zaméru pravidlem,
protoze pak je mozné dosdhnout v jednom spankovém cyklu nékolika
pokus.

Popsané c¢tyti kroky slibuji uspéSny vstup do faze i v piipadé
nékolika malo pokusl, pokud jsou tyto ucineny odhodlané a se
soustfedénym usilim.

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

Zaprvé je tieba si uvédomit, Ze pokud néjakd z technik
funguje, pak je nemoZnost vstupu do fize dand nedostatkem
zkuSenosti a dovednosti.
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A zadruhé, piekdazky mohou byt piekondny docasnym
pouzitim jinych technik. Pfedpokladejme, Ze pii naslouchdni
uslySime zvuk, jehoZ hlasitost roste a roste, az dosahne urcité
maximalni arovné. S jistotou mizeme fici, Ze je uzitecné na n€kolik
vtefin piejit tieba k vynucenému usnuti nebo pozorovani obrazi, a
pak se opét vratit k naslouchani. Hlasitost zvuku se pak miliZze opét
zaCit zvySovat a poskytnout tak moznost pro pokracovani. Nékdy je
smysluplné takto urcitou techniku pferusit nckolikrat, vyuzit jiné
techniky a pak se vratit opét k té technice, ktera vykazovala tspéch.

Phase Probahbility

Technigue “b”

Technigue “a"

Technigue “&"

Technigque Barrier

Time

Casto je mozné provadst dvé nebo dokonce tii techniky
soucasné bez toho, Ze by se n&jak negativné ovliviiovaly. Je také
normalni a pfirozené pieskakovat ztechniky na techniku a
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bezprostfedn¢ tak upravovat svij plan postupu. Ptfi pohybech
s fantémovym té€lem naptiklad ¢asto dochazi k objeveni zvukovych
vjemu. V takové situaci cvicici miize jednoduse piejit k naslouchani.
Dal8imi ¢astymi dvojicemi vjemu jsou: obrazy po zvucich, zvuky po
rotaci, zvuky po napinani mozku, napinani mozku po naslouchdani,
vibrace po rotacich, vibrace po fantomovych pohybech a mnohé
dalsi.

U zacatecnikit behem prvnich pokusii s cyklovanim neprimych
technik miize dochazet 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
delat to, co prijde na mysl. S tim, jak roste mnozZstvi zkusenosti, tento
druh problémii odpada.

NAPOVEDA MYSLI

Rozmanity cyklus neptimych 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 mél naplanovano. Jedna se o jakousi napoveédu
,»Z t€la®, a schopnost pouzivat ji hraje ve vyuziti nepiimych technik
velmi dualezitou roli, protoze cvi€icimu umoziuje podstatné zvySovat
jeho Sance na GispéSnou praxi.

Napovéda 1: obrazy

Pokud si pfi probuzeni cvicici uvédomi, ze se pied nim
nachazeji n¢jaké obrazy, scény ¢i zbytky snu, mél by okamzité
pfistoupit k technice pozorovéani obrazi se vSemi vysledky, které
z toho povstanou. Pokud by to nikam nevedlo, muze pak zacit
z cyklovanim technik.
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Napovéda 2: hluky

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

Napovéda 3: vibrace

Pokud cvicici pii probuzeni citi v téle vibrace, mél by je
pomoci napindni mozku nebo téla (bez zapojeni svalll) zesilit. Pokud
pak vibrace dosahnou své maximalni trovné, mize se cvicici pokusit
o odd¢leni. Pokud se ani po n€kolika pokusech nic nestane, miize se
zacit s cyklovanim technik.

Napovéda 4: ztuhlost

Pokud cvic€ici pti probuzeni citi v n&jaké ¢asti téla otupé€lost ¢i
ztuhlost, mél by zacit s fantbmovymi pohyby té ¢asti. Pokud ani po
nékolika pokusech nedojde k vysledku, mize zacit s cyklovanim
technik. Samoziejme, Ze je lepsi se techniky fantémovych pohybt
zdrZzet, pokud je ztuhlost velice vyraznd a vyvolava podstatné
nepohodIné pocity.

AGRESIVITA A PASIVITA

Béhem procvicovani a pouzivani neptimych technik, vCetné
jejich cyklovani, mohou nepovedené pokusy skoncit usnutim nebo
naopak Uplnym probuzenim. Takovy vysledek pak napovida
nedostatku, nebo naopak ptebytku agrese nebo Usili.

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

Otazka agresivity si zaslouzi bliZ8i rozbor. Docela casto jsou
neprimé 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 castejsi je u cvicicich spise jeji nedostatek nez
jeji prebytek. Proto kazda snaha vyzaduje jasnou touhu po uspéchu.

AKCNI STRATEGIE

Nekteti se mylné domnivaji, ze nepiimé techniky piindsi
vysledky rychle a snadno, jako néjaka kouzelna pilulka. Pfestoze jsou
techniky uvedené zde v knize nejlepSim moznym zplsobem pro
vstup do faze, stale vyzaduji vynaloZeni nemalého usili. Mozna se to
netyké nékolika st’astlivet, kterym se vSe dafi zlehka, ale pro vétSinu
lidi to bude neptijemnd pravda.

Neptimé techniky, pokud jsou provadény soustavné a tak, jak
byly popsany, k vysledkiim skute¢né vedou. Uz bylo poznamenano,
ze ve vetsing pripadi staci k dosazeni vysledkli provést jen nékolik
malo soustfedénych pokust pii probuzeni bez pohnuti. Vstup do faze
si mozna vyzadéa hodné Casu a usili, proto uspéji ti, kdoz si své cile
jasné stanovi a na jejich dosaZeni poctivé pracuji.

Jednotlivé pokusy nejsou potieba jen pro konecné vysledky,
ale také z veliké ¢asti pro proces samotny. Béhem praxe se cvicici uci
sam za sebe a feSi otazky, které mozna nebyly pochopeny béhem
cetby knihy. Jindy se zase setkd se situacemi, které viibec popsany
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nebyly. Je nemozné Ctenare piipravit na vSsechny mozné situace, které
mohou nastat, takZe jak se cvi¢ici dostava ve cviceni dal a dal, rozviji
svlj vlastni vhled a perspektivu a roz§ifuje mnozinu svych vlastnich
zazitkli a zkuSenosti, coz se v budoucnosti s jistotou ukaze jako
vyhoda. Do t¢ doby jej na budouci prekonavani vlastnich hranic
pfipravi peclivé studium a cviceni technik popsanych zde v knize.

Provadéni cviceni si zada peclivou pozornost. Vénujte studiu
technik dostatek Casu a vyberte si, co vdm 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
rozmélnovat svoji snahu a energii treba pokusy o zvladnuti primych
technik. Pokud nepfimé techniky béhem néckolika dni nezaberou,
pokracujte bez zavahani dal. Pfi nejhorSim se vysledky dostavi
béhem nékolika tydnil, nikoli mésicl, jak nékteré prameny uvadéji.
Za stanovenymi cily je tfeba odhodlané€ jit, krok za krokem a
tvrdohlavé.

Pokud se vysledky nedostavi béhem tfi tydnt, je vhodné
pokusii na tyden zanechat, odpocinout si a pak se vrhnout do cviceni
snovou energii. Je zajimavé, ze pravé béhem takovychto obdobi
odpocinku dochazi Casto k samovolnym vstuptim do faze.

Pokud vam budou vysledky unikat i po meésici ¢i dvou
snazeni, pak je ¢as na zevrubnou analyzu vaSeho snaZeni, aby doSlo
k vylouceni ptipadnych omylli a nedostatkli v provadéni. Pokud se
vam je nepodaii piekonat, nedoporucuje se piechod k piimym
muze byt vhodné pokusit se o vstup do faze pomoci védomého snéni.

Neni také vhodné preskakovat problematické oblasti a snazit
se o nahrazeni ptipadnych chyb navySenim usili. Pokud naptiklad
nebudete dbat na pozadavek probuzeni bez pohybu, daleko se
nedostanete. Pominuti tohoto poZadavku si miZe dovolit jen malé
procento lidi. Pokud se dokédzete svym problémim postavit celem,
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jejich  prekondni vam pak pfinese 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 provadeéni technik po jednom netspéSném
cyklu, kdyz je doporuceno provadét cykly alespon
Ctyfi.

- Neustalé probouzeni se s pohybem namisto probuzeni
bez pohybu.

- Vecerni provadéni primych technik. Pokud je cilem
cvic¢icitho vstup do faze, je od samého rana diilezita
soustiedénd pozornost a koncentrace na nepiimé
techniky.

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

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

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

- Provadéni jedné techniky po pftiliS dlouhou dobu,
piesto Zze nefunguje a je vhodné béhem nékolika vtefin
prejit k technice jiné.

- PriliSné uvazovani a analyzovani béhem provadéni
nepiimych technik, které naopak vyzaduji klid mysli a
vnitini vyrovnanost.
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- Zastaveni se a koncentrovdni se na neobvyklé jevy
namisto pokra¢ovani v technice, ktera je vyvolala.

- Prtili§ dlouhd prodleva mezi probuzenim a zahajenim
provadéni technik.

- Pfedcasné pokusy o odd€leni namisto pokraCovani
v provadéni technik na vytvofeni faze az do konce
procesu.

- Zadrzovani dechu pfi objeveni se neobvyklych jevl a
pocit. Bud’te klidni.

- Otevieni o¢i v pfipadé, ze se doporucuje pouze
dychani nebo pohyb o¢i se zavienymi vicky.

- PiiliSna agitace namisto klidného postoje.

- Ukonceni pokusti o oddé€leni v piipadé castecného
uspéchu.

- Napinani svalti téla pifi provadéni technik, které
vyZzaduji fyzickou nehybnost.

- Nepokuseni se o cviceni v ptipadé nahlého probuzeni
—a to ani v piipadé, Ze dojde k probuzeni bez pohnuti.

- Pouhé piredstavovani 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.

- Upadnuti do spanku pfi technice vynuceného usnuti,
namisto udrzeni predstavy a zdméru pokraCovat
béhem 5 az 10 vtetin opét v technikach.

- PfiliSné pozorovani detaild obrazli pifi technice
pozorovani. Obrazy maji byt nahliZeny panoramaticky
v celé §if1, jinak se mohou rozplynout.

- Zaméma snaha o vyvolani obrazli pii technice
pozorovani obrazli namisto pozorovani toho, co se
samo pfirozené zobrazi.
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- Pouhé pasivni naslouchdni zvukim pfi technice
naslouchani, namisto jejich soustfedéného poslechu,
vybrani konkrétniho zvuku a koncentrace na né;.

CVICENI PRO KAPITOLU 2

e

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

Otazky:

Proc jsou neptimé techniky nejsnazsi?

Pro¢ né&jaké technika pro nékoho budu fungovat a pro jiné¢ho
ne?

Kolik pokust je pro vstup do faze potieba?

Maji byt pfi technice pozorovani obrazi obrazy zdmérné
vyvolavany?

Jak se lisi technika fantomovych pohybt od predstavovanych
pohybt?

Odkud ptichazi zvuk pfti technice naslouchani?

Jak se nucené naslouchéni 1i§i od normélniho naslouchéni?
Meél by se Cloveék pii technice rotace piimo snazit o rotaci,
nebo si rotaci piedstavovat?

Co je fyziologicky napindno pii technice napinani mozku?
Jak se napinani mozku 1i8i od napinani téla bez pouziti svala?
MEéI by cvicici pii pouziti techniky vynuceného usnuti usnout?
Ktera z nepfimych technik je podle statistiky Skoly pro cesty
mimo télo nejefektivne)si?

Pro¢ by mél cviCici vSechny nepiimé techniky provadeét
v uvolnéném stavu?

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

Je levitace nejpopularnéjsi technika oddéleni?
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

34.
35.

Co je zékladnim rozdilem mezi nepfimymi technikami a
technikami pro oddéleni?

Jak se separacni technika rotace liSi od nepfimé techniky
rotace?

Je potieba si néco predstavovat pii snaze o oddéleni?

Kdy je nejvhodnéjsi pouzit neptimé techniky?

Mohou byt techniky, které jsou tradicn€ pouZivany pfi
probuzeni, pouzity i béhem dne? Jak G¢inné jsou pii pouziti
béhem dne?

Je dosazeni uvédoméni béhem snéni shodné s uvédomélym
probuzenim?

Ma neschopnost probudit se bez pohnuti vliv na pouZzivani
nepiimych technik?

Z stupnti se sklada algoritmus pro cyklovani neptfimych
technik?

Co je prvnim krokem pfi cyklovani neptimych technik?

Z kolika technik by se mél cyklus skladat?

Jaky minimalni pocet cykll je tfeba provadét?

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

Co se musi provést, pokud se vysledek techniky zarazil na
neuspokojivé irovni?

Co by mélo byt provedeno, pokud cyklovani nezabira?

Co jsou to napoveédy z mysli?

V jakych ptipadech je pti provadéni neptimych technik tfeba
agresivni snaha?

Ukoly
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Vyzkousejte v uvolnéném stavu vSechny primdrni nepiimé
techniky a vyberte si znich 3 — 5, které se zdaji byt
nejucinngjsi. Opakujte cviceni po nékolik dalsich dni.
Vyzkousejte v uvolnéném stavu vSechny techniky pro
oddéleni.

Dosahnéte alesponi  jednoho uvédomélého  probuzeni
nasledovaného cyklem neptimych technik.

Dosahnéte alespont jednoho uvédomélého probuzeni bez
pohnuti a pouzijte neptimou techniku.

Po probuzeni bez pohnuti proved'te uplny cyklus neptimych
technik, a opakujte toto cvi¢eni dokud nedoséhnete vstupu do
faze.
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Kapitola 3: Pfime techniky

KONCEPT PRIMYCH TECHNIK

Primé techniky pro vstup do mimotélesnych zaZitkii jsou
pouzivany bez pozadavku predchoziho spanku. Jsou provadeny vieze,
s o¢ima zavienyma. Vyhodou piimych technik je to, Ze teoreticky
mohou byt provadény kdykoli. AvSak jejich velikou nevyhodou je
znacné mnozstvi Casu potfebného pro jejich zvladnuti. Pii
kazdodennim cvic¢eni po dobu 3 az 6 tydni dosdhne Gspéchu pouze
50% cvicicich. U nekterych mize obdobi dez jakéhokoli vysledku
trvat 1 rok. Problém spfimymi technikami nelezi v jejich
nepfistupnosti, ale v pfirozenych vlastnostech danych cvicicich. Ne
kazdy je schopen jasné pochopit specifické odchylky a nuance, coz
pak zptisobuje neustélé opakovani chyb.

Mnoho cvicicich se snazi o pfimé techniky hned, protoze se
jim zdaji byt nejvhodnéjsi, ptimé a konkrétni. Snazit se o vstup do
faze hned od pocatku pomoci ptimych technik je vSak hruba chyba.
Az 90% cvicicich zacateéniki se pii takovém postupu setkd
s neuspéchem. A to nemluvime o ztraté Casu, Gsili a emocni ztrate.
Vysledkem muze 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 snéni.
V kazdéem pripade pak ale nedojde kuplné ztraté zdajmu, protoze
clovek uz bude mit viastni zdzzitek a zkuSenost toho, Ze stav faze neni
jen vyplod imaginace. A zvladnuti neprimych technik prispéje k tomu,
Ze vstup do faze pomoci primych metod bude snadnéjsi.
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Kvalita faze neni zavisla na technice pouzité pro vstup do
faze. Pfimé techniky nemusi nutné zajistit hlubsi a déle trvajici fazi
nez techniky nepfimé.

Ptimé techniky mohou pro urcité cvi¢ici vhodné&jsi, ale téch je
rozhodné mensina, a nepfimé techniky jsou vhodné opravdu pro
kazdého.

Pokud se cvicici rozhodne zacit cvicit pfimé techniky a nebo
jiz mél nezbytnou zkuSenost s technikami nepfimymi, musi pochopit
principy technik. Bez toho nikam nedojde, vyjma naprosto
vyjimeénych a ndhodnych piipadid. Klicem k GspéSnému pouziti
pfimych technik spociva v dosaZeni volné plynouciho stavu védomi.
Nicméné se ale podivame na mnozstvi velmi uzite¢nych aspektt a
faktort, které¢ Cini pfimy vstup do faze mnohem snadné;si.

Zaprvé, podivame se, kdy a jak intenzivné je techniky
nejvhodnéjsi cvicit. Potom se podivame na dilezity faktor polohy téla
pfi cviCeni a neméné dilezitou dobu trvani cviceni. Pak se kratce
zaméfime na relaxaci a potom jiz pfejdeme piimo k samotnym
pfimym technikam. Teprve po probrani vySe uvedeného budeme
moci pfistoupit k otazce, co je to volné plynouci stav védomi a jak ho
dosahnout.

NEJVHODNEJSi CAS PRO CVICENI

U neptimych technik neni otazka ,kdy* tak slozitd, protoze
zde mame jasny piedpoklad jejich provadéni okamzité po probuzeni.
V piipad¢ technik piimych je ale sprdvné nacasovani mnohem

Nejlepsi metoda pro nalezeni nejvhodnéjsi doby pro cviceni
piimych techink je stejnd, jako v pfipadé¢ technik neptfimych —
technika odlozeného spanku. Jsou mezi nimi ale urcité rozdily.
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Zaprvé Clovéek muze spanek preruSit viceméné kdykoli v prabehu
noci nebo brzy rano. Zadruhé, po probuzeni (5-10 minut) by pak
¢lovék nemél opét usnout, nybrz piimo piejit ke cviceni.

Metoda odlozeného spanku piimé techniky nékolikanasobné
zefektivituje. To je pfedevSim proto, ze mysl nema po probuzeni
dostatek Casu na to, aby se Uplné probrala a miZze tak snadné&ji
dosahnout alternativniho stavu.

Konkrétné feceno, clovék by se mél probudit bud’ sam, nebo
s pomoci budiku. Pak by mél na 3 az 10 minut vstat, potom opét
ulehnout a provadét techniky. Pokud by se vSak mél cvicici béhem
téch né€kolika minut probrat aZ moc, mize byt dany interval mezi
probuzenim a provadénim technik odpovidajicim zpiisobem zkracen.
Je vhodné poznamenat, ze vtomto piipadé neni role volné
plynouciho stavu mysli tak diilezitd, jako u jinych postupi.

Druhé nejucinnéjsi obdobi je vecCer pied spanim, kdy jde
¢lovék do postele. Béhem této doby mozek potfebuje vypnout télo a
mysl, aby mohl obnovit svoji energii, kterou vycerpal béhem dne.
Tento pfirozeny proces pak mize byt po urcitych upravach vyuzit.

Pokusy o provadéni pfimych praktit béhem dne jsou méné
ucinné. Pokud je ale ¢lovék 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 nejucinngjsi zacit s pouzivanim piimych technik po
probuzeni béhem noci nebo vecer pied spanim. Poté, co dojde ke
zvladnuti pouzivani piimych technik v téchto casech, je mozné
pfistoupit k pouzivani pfimych technik i béhem dne.

INTENZITA POKUSU
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Pro dosazeni Uspéchu v jakékoli aktivité¢ je pfimo Umérné stupni
odhodléni. Je vSak také dilezité védét, kdy zvolnit, zvlaste v ptipade
vstupu do faze. Pii cviceni piimych technik je dostate¢ny jeden pokus
denné. V ptipadé vice pokust se jejich kvalita rapidné snizuje.

Zajimavy fakt!

Mnozi pristupuji k primym technikam jako ke kopani
vwkopu — ¢im vice a ¢im rychleji, tim lépe. Vysledkem
Jjsou tucty pokusii s nulovymi vysledky.

Mnoho cvicicich se domniva, ze desitky pokusii denn¢ jim pfinesou
vstup do faze. Toto vSak neni cesta k Gspéchu a velice rychle vede
k roz€arovani. I kdyby se vysledky nedostavily po né¢kolika tydnech
pokust, jejich frekvence by méla stale zlistat stejnd, tj. pouze jeden
pokus denné. Pozadované vysledky pfinese trpélivé, analytické a
citlivé odhodléni.

DOBA TRVANI CVICENI

Je zbytecné snazit se o vstup do faze pomoci pfimych technik
za soucasného rozhodnuti, ze nepiijdeme spat drive, nez dosdhneme
faze. Takovy hruby pfistup k jemnym kvalitim mysli nepfinese nic
jiného, nez rychlé emoc¢ni vycerpani.

Pfi nacviku pfimych metod v noci po probuzeni nebo vecer
pied spanim jsou vhodné pevné dané Casové terminy. Pokusy by
nem¢ély trvat vice jak 10-20 minut. Del$i pokusy negativné ovlivni
spanek, protoze se mysl ptiliSnou snahou moc probere a vysledkem
mize byt nékolikahodinovd nespavost. PiilisSné snahy mohou
nedostatkem spanku a inavou na druhy den spolu s rostoucim poctem
neuspésnych pokust negativné narusit pfirozeny entuziasmus.
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Pokud piimé techniky nepfinesou néjaky vysledek béhem
zminénych 10-20 minut, je lep$i pokus ukoncit a odebrat se ke
spanku s pocitem, Ze jindy to pujde Iépe. To je pozitivni piistup a
praktikujici by se jej mél vzdy drzet.

TELESNA POZICE

U nepiimych technik neni na pozici téla kladen takovy diiraz,
protoze dulezitéjsi je uvédomelé probuzeni. U ptfimych technik vSak

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

Hodné lidi si mysli, Ze nejvhodné&j$i pozici je prosty leh na
zadech, bez polstare, s natazenyma nohama a rukama podél téla. To
je patrné ndzor prevzaty z jinych cviceni, kdy se tvrdi, ze tato pozice
umoziiuje dosazeni zménénych stavii mysli. Avsak pravdou je, Ze
pro mnoho cvi€icich je tato pozice naopak nevhodna a ze jejich Usili
vazné narusuje. Tato pozice by méla byt zaujata pouze v ptipad¢, ze
je mozné, ze cvicici pifi provadéni technik v této pozici rychle usne,
piestoze obecné usnuti zabranuje.

Pokud mé cvi¢ici problém susnutim a je pifi provadéni
piimych technik stale bdély, mél by zaujmout nejpohodIngéjsi polohu.

Pokud cvicici usina snadno, mél by zaujmout polohu ne moc
pohodinou. Pokud cvicici zaziva béhem cviceni méné pauz ve vedomi
a hure se mu usind, mel by zaujmout polohu pohodinéjsi. V zéavislosti
na situaci je mozné zvolit riizné polohy: na zaddech, na bfise, na boku,
poloopienou polohu. Je mozné, ze cvicici bude muset v jednotlivych
pokusech polohu ménit, a tak vyuzivat rizné modifikace s ohledem
na plovouci stav mysli.
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RELAXACE

Clovék by si mél uvédomit, ze pfimé techniky jsou vlastng
samy o sob¢ relaxa¢nimi metodami, protoze bez uvolnéni nemiize ke
vstupu do faze dojit. Clovék tak miize vstoupit do faze piimo bez
predchoziho pouziti néjaké konkrétni relaxacni metody.

Protoze nejucing€jsi dobou pro pouziti pfimych technik je doba
pied usnutim a pak pii probuzeni v noci, a to v délkach mezi 10 a 20
minutami, nemé&l by byt ztracen dalsi ¢as relaxaénim cvicenim, ani by
nem¢él byt na relaxacni cvic¢eni pouzit ¢as z onéch 10-20 minut.

Spravna a kvalitni relaxace je slozity kol 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.

Kuvolnéni téla dochdzi automaticky pii uvolnéni mysli.
Pokud je tedy mysl neklidnd, té€lo se rovnéz neuvolni. Proto je pro
zacCateCniky lepSi vyhnout se téZkostem relaxace a uchovat si svoji
energii na zakladnéjsi zalezitosti.

Namisto snahy o relaxacni cviceni by cvicici mél jednoduse
na nekolik minut klidn€ ulehnout; to by mélo poskytnout dostate¢né
uvolnéni. Ulehnuti aktivuje ptirozené relaxacni procesy; toho
nejucinnéjsiho druhu.

Uplna relaxace miize byt pouZivana témi, kdo maji s timto
zvlastnim zdzitkem zkuSenost. Obecné se jedna o lidi, ktefi nacviku
relaxace a meditace vé€novali znacné mnozstvi Casu a usili. DosaZeni
relaxovaného stavu pak v takovych piipadech nezabere vice jak 1 az
3 minuty, protoze pro zkuSené cvicici staci na relaxaci pomyslet, a uz
k ni vlastné dochazi.
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Vsechny kvalitni relaxacni techniky mohou dobfe poslouzit
jako pfimé techniky, pokud pfi jejich pouziti nastava volné plynouci
stav mysli. Po ziskani zkuSenosti s transem a meditaci miize cvicici
pfistoupit ke vstupu do faze.

VARIACE POUZITi PRIMYCH TECHNIK

Techniky pro piimy vstup do fdze jsou naprosto shodné
s technikami pouzivanymi pii nepfimych pokusech. Jedinym
rozdilem je zptsob pouziti. Techniky jsou popsany v kapitole 2.
Protoze ale pfimé techniky vyzaduji spiSe pasivni pfistup, nebudou
pro vstup do faze piimé a nepiimé techniky fungovat stejnym
zpusobem. Napiiklad napinani mozku, jakozto aktivni technika,
nemuze byt pro hladky vstup do faze pouzito.

Ptimé techniky se v pouziti 1i§i od nepfimych kvuli jejich
pomalému a ptferusovanému projevu vysledku, které vyvstavaji od
zaCatku ptimych pokusti az do jejich konce. Pokud pii probuzeni
zacne néco fungovat, pak to prakticky kdykoli mize vést ke vstupu
do faze. Napftiklad stejné fantomové pohyby pied usnutim mohou
zaCit pomérné brzy, ale nebude snadné zvétsit rozsah pohybu 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 st mél, stejn¢ jako u cviceni nepiimych technik,
vybrat 3 nebo 4 pro néj nejefektivnéjsi techniky.

Hlavni rozdil v praci s pfimymi technikami je Cas, ktery jejich
procviceni zabere. Zatimco u nepiimych technik je jejich otestovani
otazkou nékolika vtefin, u pfimych technik je zapotitebi nékolika
minut. Pfesné délka zavisi na nékolika faktorech.
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Jsou tfi zakladni zplsoby provadéni technik: klasicky,
stiidavy a cyklicky — podobny, jako je tomu u technik neptimych. Pro
pochopeni toho, kdy jakou variantu pouzit, si uvadime nasledujici

tabulku:

Variace pouZziti technik Pouziti

Klasické (pasivni) varianta: - pfi ufeni se piimym

Jeden pokus na techniku. | technikdm;

Technika maze byt pro kazdy | - kdyz cvicici Spatné spi;

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 obcas zménény.
Razance se méni s ¢asem, po
ktery jsou techniky provadeény.

- pokud klasickd varianta
zpusobuje usnuti, nebo pokud
cyklicka varinata cvic¢ictho moc
probira;

- pokud cvic¢ici vétSinou rychle
usina;

Cyklicka (aktivni) varianta:
Algoritmus  podobny  jako
v ptipadé cyklovani neptimych
technik, srozdilem v délce
pouzivani jednotlivych technik
—ne 3-5 vtefin, ale 10vtefin az 1
minutu.

- pokud klasicka a stfidava
varianta cvi€iciho uspava;

- pokud cvicici obvykle rychle
usina;

- muze byt rovnéz pouzita
v ptipadé unavy nebo
nedostatku spanku;

Cvicici by méli vzdy zacinat klasickou variantou, tj. pouzitim
jedné techniky po celou dobu pokusu. Z divodu neobvyklého
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charakteru potiebného usili mize byt mysl zac¢ate¢nikli po celou dobu
pokusti bystrd. Pozdé¢ji vSak mulze postupné dochazet k del$im
prodlevdm v pozornosti a krat§Sim upadnutim do spanku. Zde pak
mize byt vhodné zvysit Uroven aktivity pfechodem k varianté
stiidavé.

Stfidani je zékladni variaci pro pfimé techniky proto, protoze
je prizpasobiva. Muze byt po 15 minut pasivni, kdy cvicici stfida dvé
techniky v pétiminutovych blocich. Miize byt také pouzita aktivné a
razantn¢ a cviCici mize stfidat tfi techniky béhem jedné minuty. Vse
mezi témito dvéma extrémy umoziiuje spravné provadéni techniky a
vybér nejlepsi varianty pro dosazeni volné€ plynouciho stavu mysli.

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

Ackoli se tedy obecné s technikami predpokladéa dlouha prace,
clovék by se nemél do néfeho piimo nutit, pokud se mu nechce,
protoze jinak se velice rychle unavi. VSe by mélo byt piijjemné a
nem¢lo by zplisobovat zadné vyrazné emo¢ni napéti.

VOLNE PLYNOUCI STAV MYSLI

V literatufe a na internetu existuje pro techniky piimého
vstupu skoro nekonecné mnozstvi popistt a piib¢hii. Nékdy se od
sebe jednotlivé popisy lisi. Ve vétsing piipadii vSak uvidime spolecné
rysy, které tyto jednotlivé popisy techniky spojuji: kratké vypadky
v uvédoméni, paméti a vplyvani do a zase ze spanku, coz jsou
vSechno znaky voln¢€ plynouciho stavu mysli. Po vyskytu téchto
fenoménli (nikoli nutné vSech), dochazi k v§emoznym neobvyklym
projeviim prefaze a faze.
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Pohrouzeni védomi mohou trvat nékolik vtefin nebo dokonce
vice nez hodinu. Mohou byt ve form& jednoduchého ztraceni
uvédoméni az po plné projevené snéni. Mohou byt jednotliva a jen
obcasnd, nebo se mohou vyskytnout né€kolikrat béhem minuty. At uz
jsou tato pohrouZzeni jakékoli, mysl se pii nich dostava do stavu, ktery
je za ptredpokladu, Ze je cvicici schopen neupadnout do hlubokého
spanku a vracet se do bdélého stavu, idedlni pro experimenty se
stavem faze.

Ne kazdé pohrouzeni vedomi vede k fazi. Pohrouzeni musi
byt dostate¢né hluboké. Proto by po kazdém neuspéSném pieruseni
melo byt vyvolano dalsi, hlubsi.

Zakladnim 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 doplitkkovou
funkci, takZe neni tfeba byt ohledné nich striktni.

Zajimavy fakt!
Nezalezi na tom, jaka prima technika je pouZita.
Jakmile vede k pohrouzenim védomi, je uispéch mozny

Free-floating State of Mind with Direct

Techniques

Direct techniques without a free-floating state of mind

Entry intao
the Phase
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Pti provadéni variaci technik miize cvicici sttidavé prechazet
z bdélosti do spanku a zase zpét. Pro zabranéni uplného usnuti je
potieba silna touha po navratu zpét do bdéni. Toho se dosahuje
odhodlanim na strané cviciciho, pfestoze se chvilemi ocita ve spanku.
Cvicici se musi naprosto rozhodnout, Ze se pii zGzeni védomi zase
okamzité€ vrati zpét do probuzeni.

Pokud na druhou stranu k pohrouZeni védomi nedochazi a
naopak je dosazZeno plné pozornosti, mohou pomoci nasledujici triky:
plna koncentrace na mentalni pochody a nebo naopak vyvolavani
predstav soucasné s provadénim techniky. Musime poznamenat, Ze
tyto jsou U€inné pouze na zacatku prace s ptimymi technikami, nebot’
maji silny uspavaci ucinek.

Pokud ptimé techniky ani po delsi dobé pravidelnych cviceni
nevedou k lehkému spanku nebo jednotlivym pohrouzenim, pak je
nutné predpokladat, ze se cvicici potyka s néjakou chybou v technice
a nebo v délce cviceni.

Pocty pohrouzeni mohou byt do urcité miry ovladany polohou
téla béhem cviceni nebo zménou pouzivané variace pii provadéni
technik.

Vstup do faze pii volné plynoucim stavu mysli nastava Casto
jako vysledek tii klicovych faktor. Zaprvé, néktera z technik miize
zacit dobfe fungovat béhem pohrouzeni. Zadruhé, blizkost faze se
muiZe po pohrouzeni ndhle projevit vyskytem zvukl nebo vibraci.
Béhem nich mohou byt pouZzity odpovidajici techniky — naslouchani
nebo napindni mozku. Zatieti, pfi vystupu z pohrouzeni né¢kdy miize
snadno dojit k oddé¢leni nebo je moZzné najit fungujici techniku a
soustiedit se na pocatecni ukazatele.

Pohrouzeni védomi se nevyskytuji ve vSech piipadech. Ale
snaha o jejich dosazeni hraje dualezitou roli, protoze jsou Casto jen
nesnadno vnimatelnd a jejich vyskyt nékdy neni dostate¢né
zaznamenan. Mohou byt velmi kratka nebo mélka. Nebo k nim vibec
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nemusi dochéazet. Nicméné vSak techniky pro jejich vyvolani vstup
do faze mohou poskytnout.

DOPLNKOVE FAKTORY

Pouzivani pfimych technik vecer nebo uprostfed noci muize
vyuzivat pfirozen¢ho stavu télesné unavy. Z praktickych davodua
mize byt tato Unava jeSt€¢ zvyraznéna. Piimé techniky napftiklad
vedou k uspéchu snadnéji, pokud cvicici pocituje nedostatek spanku.
V takovém stavu je dile mozné vypustit snahu o dosazeni volné
neusnout, vedle pouzivani vhodné variace technik. Zamérna
spankova deprivace je prili§ nasilna, piestoze zkuSeny cvicici by
timto pifistupem mohl dosdhnout skvélych vysledkl. Pro zac¢atecniky
je vhodngjsi pfistupovat ke cvicenim pfirozenym a vyrovnhanym
zpisobem.

Intenzivni touha po spanku neni pouze nésledkem spankové
deprivace; mize byt i nasledkem veliké télesné a duSevni tnavy. V
takovém piipad¢ je dulezité, aby cvicici pfi provadéni technik
neusnul a proto musi zvolit vhodnou aktivni variaci technik.

AKCNi STRATEGIE

Ptimé techniky, na rozdil od technik nepiimych ¢i védomého
snéni, ziidkakdy piinasi rychlé a jasné vysledky. Jejich vysledky
byvaji nejprve sporadické, coz je diivodem, pro¢ by cvieni neméla
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zaCinat pravé témito technikami. Je lepSi techniky systematicky a
prakticky procvicovat a postupné se zlepSovat.

Neni diivod ke znepokojeni, pokud se vysledky dostavi po
meésici  kazdodenniho cviCeni. Primarnim cilem by mélo byt
soustfedéni na analyzu cvieni a postupné zdokonalovani, protoze
hlavnim zdrojem problémt byvaji nerozpoznané chyby ve cviceni.

Ackoli se pfi pouZivani pifimych technik mohou objevit
tézkosti, ¢loveék by nemél zanechat toho, co do té doby fungovalo (t;.
nepiimé techniky), protoZze by tak mohl pfijit o dosud nabyté
zkuSenosti.

Procvi¢ovani pfimych a neptfimych technik by nemélo byt
kombinovéno béhem jednoho dne z diivodu negativniho dopadu na
soustiedéni a potazmo vysledky. Je vhodnéjsi tato cviceni provadét
v odlisnych dnech. Napfiklad je mozné cvicit pfimé techniky pred
usnutim béhem tydne, a nepiimé techniky zase o vikendu, kdy mlze
mit ¢lovek vice prilezitosti k delSimu spanku.

TYPICKE CHYBY V PROVADENI PRIMYCH
TECHNIK

- Zaujmuti nevhodné pozice pfi ulehnuti

- Provadéni cviceni béhem dne a nikoli ve€er nebo
v noci, pokud je cvicici nezkuseny

- Provadéni vice nez jednoho pokusu denné

- Provadéni dlouhych relaxacnich cviceni pted
samotnymi pokusy 1 piesto, ze se to ukazuje jako
negativni

- Provadéni technik po pfiili§ dlouhou dobu, zatimco by
cviceni nemélo byt delsi nez 20 minut
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- Opomenuti silného rozhodnuti opét se po pohrouZeni
védomi probudit

- Nedostate¢ny voln€ plynouci stav mysli. Ten je
nezbytny.

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

- Zapominani na provadéni technik pro oddéleni a
¢ekani, ze se pii navratu z pohrouZeni ,,néco* stane,
namisto snahy o vyuZiti jednotlivych momentd.

- Prilisné stfidani technik namisto jejich otestovani
systematickym a naplanovanym zpisobem.

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

- Preruseni cviceni pii vyskytu néceho neobvyklého,
zatimco je potieba pokracovat v tom, co dané jevy
vyvolalo.

- PftiliSna excitace pii provadéni ptimych technik.

- Nedostatek razance pii pokusech z divodu unavy
nebo nedostatku spanku.

- Nedostatek jasného planu. Pro piipadnou analyzu
moznych chyb pifi provadéni pokusu je dulezité
piedchozi svédomité naplanovani a pochopeni pouZziti
ruznych variaci technik.

CVICENI PRO KAPITOLU 3

Otazky
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nhkw

10.

11

15.

16.

17.

18.

19.

Které techniky by mély byt zvladnuty pied zahdjenim cviceni
pfimych technik?

M¢ély by byt vysledky cviceni piimych technik ocekavany
béhem nékolika dni nebo tydni?

Je vhodnéjsi cvicit pfimé techniky béhem dne nebo vecer?

Je spravné provadét tii pokusy denné?

Jaké télesnd poloha by méla byt zaujata pii problémech
s nespavosti?

Jakou polohu by mél zaujmout c¢lovék, ktery je nachylny
k usinani?

Kolik ¢asu by mélo byt vénovano jednomu pokusu?

Kdy mohou byt ptimé pokusy provadény po delsi dobu, nez je
normaln¢ bézné?

Jak je nejvhodné&jsi relaxovat pro zacatecniky?

Mohou pfimé techniky nahradit techniky relaxacni?

. Mohou relaxac¢ni techniky nahradit pfimé techniky?
12.
13.
14.

Kolik existuje variaci provadéni ptimych technik?

V jakém piipadé se pouziva stfidava variace technik?

Kterd technika nesmi byt pouzita pro piimy vstup do faze
s cilem vytvoteni volné plynouciho stavu mysli?

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

M¢élo by byt po usnuti pii pouzivani piimych technik
usilovano o probuzeni?

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

Jak vétSinou kon¢i nelspéSné pokusy pouziti piimych
technik?

Je pfed pozivanim piimych technik prospésna sexualni
aktivita?
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Ukoly

Vyberte si na zéklad€ vasich osobnich preferenci nejvhodné;si
télesnou pozici.

Pouzijte klasickou variaci provadéni pfimych technik dokud
nenastane faze, nebo nedojde k né€kolikanasobnému usnuti.
Dosahnéte pii pouzivani kombinace variaci volné plynouciho
stavu mysli.

Snazte se béhem 20 minut nebo dokud neusnete dosdhnout pii
provadéni pifimych technik pfinejmensim tif pohrouzeni
mysli. Opakujte tento pokus dokud nedosdhnete vstupu do
faze.
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Kapitola 4: DosaZzeni uvédoméni béhem snéni

KONCEPT TECHNIK PRO DOSAZENiI UVEDOMENI
BEHEM SNENI

Techniky pro vstup do faze pomoci uvédomeéni béhem snéni
jsou zalozeny na dosazeni sebeuvédoméni uvnité snu, coz miize byt
bez ohledu na kvalitu snu plnym vstupem do stavu faze. Na rozdil od
vSeobecné rozSifeného nédzoru se mimotélesné zazitky dosazené
pomoci snéni jen minimalné lisi od téch dosazenych jinymi zpusoby;
jedna se o disociativni zazitky, kdy je za bdélého védomi pocitovano
oddéleni od vjemu fyzikalniho téla.

Realismus stavu faze indukovaného pomoci dosazeni
uvédomeéni béhem snu se nelisi od fazi dosazenych jinymi metodami
zazitek nez bd¢ly stav.

Pokud cvi¢ici dosdhne uvédoméni béhem snu (obvykle
doprovazeného nahlym uvédoménim ,,To je sen!*), pak je od toho
okamziku zazivan stav faze.

ZacateCnici Casto smé&Suji  bde¢lé snéni se  snénim
indukovanym. Indukované snéni je vSak vyvolani snu se specifickym,
zamyslenym tématem a nepiedpoklada dosazeni uvédomeéni. A dale
ne vSichni cvicici 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 sdm sebe do té miry, jako je tomu v bdélém
stavu. Uvédoméni neni mozné, pokud se clovék nechiava unéset
déjem snu. Kdyz si ¢lovek plné uvédomi, ze vSe okolo je jenom sen,
pak d¢j snu opousti a zafind se vénovat jen tomu, co v ten moment
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chce délat. Po probuzeni by si nemél myslet, Ze to co se stalo, bylo
absurdni nebo nevysvétlitelné.

Béhem procesu dosazeni uvédoméni béhem snu musi byt
veskeré cCinnosti cvicicich Upln€ podfizeny zdméru dosahnout
kvalitniho stavu faze. Proto je po dosazeni uvédoméni béhem snu
zasadni pouZiti technik pro prohloubeni a upevnéni faze.

Techniky pro dosazeni uvédoméni béhem snu se od jinych
technik zna¢né€ li§i a pro jejich oddéleni od technik pro astralni
cestovani a mimotélesné zazitky (OBE) jsou dobré divody. Avsak
charakteristika vyslednych stavll se navzdjem lisi jen minimalng.

Jednotlivé drobné odchylky v technikdch lezi vtom, ze
specifické postupy nemusi piindSet hned okamzité a konkrétni
vysledky. Veskeré technické postupy jsou provadény mimo stav
dosazeni uvédomeéni ve snu. To protoze je nemozné provadét akce
bez uvédoméni a pokud si nejste védomi toho, Ze snite. Veskera
snaha je napfena ktomu, aby ktomuto uvédoméni né&jakym
zpusobem doslo.

Zajimavy fakt!

[ presto, Ze cvicici nepouzivaji techniky pro dosazeni
uvedomeni béhem snu, nybrz primé nebo neprimé
techniky, priblizné ke kazdému patému dosazeni stavu
faze dochazi dosazenim uvédomeéni behem snu. Toto
bylo statisticky dokdzdno béhem semindiii Skoly cest
mimo télo.

Mnozi se snazi o dosaZeni uvédoméni ve vSech snech béhem
noci. To je vSak z divodi fyziologickych omezeni ziidka moZné.
Spanek a sny jsou diilezitou ¢asti lidského Zivota. Potfeba obCasného
vypnuti neni dulezitd jen pro télo, ale i pro mysl, tak aby mohla
podvédomé probrat a uspofadat ohromné mnozstvi informaci
ziskanych béhem dne.
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Casovy ramec pro dosazeni uvédoméni béhem snu se t&zko
odhaduje z dGvodu charakteristiky pozadovanych cvi€eni. Veliky vliv
maji bezpochyby intenzita a odhodlani. Cvi¢ici mohou dosahnout
uvédomeni beéhem jejich prvniho pohrouzeni do snu bez ohledu na to,
kdy knému doslo. Nebo k tomu pii pravidelnych cvicenich mtize
dojit béhem dvou tydnt aZ mésice. Presto vSak tyto metody nabizeji
vys§i pravdépodobnost uspéchu nez techniky pfimé a jako takové
mohou byt srovnavany s technikami neptimymi, pfi¢emz jsou trochu
horsi, co se tykd rychlosti dosazeni vysledkii a rovnéz vyzaduji
ponékud vice Usili. Zatimco nepiimé techniky piinad$i maximalni
vysledky pfi dostatecném celono¢nim spanku, pro dosazeni
uvédoméni béhem snéni neni doba strdvena v posteli nijak
rozhodujici. Tak tato technika umoZznuje dosazeni stavu faze zvlaste
v pfipadech, kdy je obtizné dosdhnout vysledkl jinymi zplsoby a
technikami.

Techniky pro dosaZeni uvédoméni béhem snu by nemély byt
kombinované s technikami jinymi. V jednom obdobi je vhodné&jsi se
soustfedit jenom na jednu techniku. Je zajimaveé, Ze pokud je technika
provadena pravidelné, je skoro 100% pravdepodobnost, Ze
k dosazeni uvédoméni béhem snu dojde. Cvicici musi byt na tuto
moznost pripraveni a védet, jak reagovat.

TECHNIKY PRO DOSAZENiI UVEDOMENI BEHEM
SNU

Je mozné soucasné provadét nékolik technik pro dosazeni
uvédoméni béhem snu, jelikoz jsou kompatibilni a navzijem se
dopliuji.
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Pamatovani snu

Mezi lidmi je docela rozSitend klamna ptedstava, Ze né&ktefi
lidé nemaji sny. VSichni sni, ale ne vSichni si své sny pamatuji.
Dokonce 1 ti, ktefi sni aktivné, si pamatuji jen malé zlomky svych
nocnich dobrodruZzstvi. Proto by si ¢lov€k nemél myslet, Ze pro toho,
kdo si své sny nepamatuje, je dosazeni uvédomeéni ve snu nemozné.
Takovy ¢lovek by se mél jednoduse pokusit o pouziti technik.

Zaroven je zde pfima spojitost mezi poctem zapamatovanych
sni a moznosti dosazeni uvédoméni v nékterém znich. To
vysvétluje, proC je tak dulezité zlepSit svoji schopnost pamatovat si
sny. V zasadé schopnost dosahnout uvédoméni béhem snu spociva ve
veédomé mysli, které je velice izce propojena s pamétovymi 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 sni dochazi k rozvoji
kratkodobé paméti, coZ umoZiluje realistiCtéjSi snové zazitky a
nasledné vyssi pravdépodobnost snového uvédoméni.

Pro navySeni po¢tu zapamatovanych sni mame tfi techniky.

Prvni je jednoduché vybaveni si co nejvice detaild snu tésné
po probuzeni. Snazte se bchem nékolika prvnich minut hned po
probuzeni vybavit si co nejvice snii z pravé probéhlé noci. Toto
vybavovani si sni posiluje pamét a vyplati se mu tedy vénovat
dostatecnou pozornost a Usili. Pokud je to mozné, tak je rovnéz
ucinné vybavovani si snit béhem dne, a jesté u€inngjsi je vybaveni si
snil vecer pied spanim.

Daleko uc¢inn€j$i nez pouhé vybavovani si sni je jejich
zapisovani do deniku. Sny si zapisujte hned rdno, dokud jsou
vzpominky na né nejzivéjsi. Cim vice detaild si vybavite, tim lepsi
jsou potom konecné vysledky. Zde se jedna o velice pozorny a
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bedlivy zpiisob, ktery vyzaduje vysSi uvédoméni, nez jen pouhou
pamét. Zapisovani snli do deniku vyznamnym zplsobem zvySuje
uvédomeni a Usili.

Dal8im zplisobem pro zapamatovani si snd je vytvofeni mapy
snového svéta. Rikd se tomu snova kartografie a je podobna psani
deniku. Pfi spojovani snil s jejich polohou na mapé se dale zvySuje
snoveé uvédoméni.

Nejprve si zapiSte sen, popiste jeho prostfedi a udélosti, které
pak zanesete do mapy. Tento kartograficky proces opakujte u
kazdého nasledujiciho snu, az se pak po nékolika snech u néjakych
epizod ukaze, Ze jsou urcitym zplsobem propojené s diive
zaznamenanymi sny. Dva sny, které probéhly ve vzajemné blizkosti,
jsou pak umistény na mapu vedle sebe. S postupujicim Casem se
propojenych sni bude objevovat vice a mapa bude vice a vice
propojena. Vysledkem pak bude nartst ve frekvenci a v realisti¢nosti
prozitych sni a snici dosahne vétsi schopnosti dosdhnout uvédomeéni
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
clovék mohl rychle udé€lat par poznamek, nez opét usne. S vyuzitim
téchto poznadmek je pak mozné si vétSinu sni rychle a celkoveé
vybavit.

Prvnimi vysledky téchto aktivit je rychly narGst v poctu
zapamatovanych snil. Kdyz tento pocet dosdhne vyznamné vyse (5 az
10 snli za noc), dochéazi zpravidla k dosahovani uvédoméni béhem
snu.

Zamér
Zamgér je dilezity pro uspech v jakékoli technice. V ptipadé

snového uvédomeni je jeho dilezitost jeSté vyssi. Vytvoreni zaméru
je nerozluéné€ spojeno s vytvofenim vnitinitho postoje, ktery ma

www.obedu.com/cz/ 93 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

ozvuky jak ve védomém, tak 1 podvédomém stavu. ZvySeny stupeii
zaméru ve skuteCnosti funguje jako metoda mentalniho
programovani.

Tato technika je provadéna pfed usnutim vnitinim ujisténim a
vyjadienim touhy dosdhnout ve snu uvédoméni. K dosazeni co
nejlepSich vysledkil je vedle silného a jasné formulovaného zaméru
dalezitd také konkrétni pfedstava, ceho chce cvicici po dosazeni
snového uvédoméni dosdhnout.

Vytvoreni ,,kotvy*

Protoze snové uvédoméni neni vazano na specifické akce
provadéné piimo ve snu a protoze i1 ve snu funguje smyslové
vnimani, je pro vyvolani snového uvédomeéni mozné vytvofit umeéle
podminény reflex. Zakladem této techniky je vycvicit védomi tak,
aby totozné odpovidalo na ur¢ité stimuly, ke kterym dochazi béhem
snu, a ustavilo tak navyk specifické odpovédi kdykoli dojde k urcité
situaci.

Cvicici se napfiklad miize sdm sebe ptat: ,,Tohle je sen?*
kdykoli uvidi ,,kotvu®. Touto ,,kotvou* rozumime jakykoli objekt, se
kterym se cvi€ici Casto setkava jak ve snech, tak v bdélé realité.
Ptikladem takovéto kotvy mohou byt ruce cviciciho, néjaky cerveny
objekt nebo treba proudici voda. Z pocatku nebude cvicici schopen si
danou otazku ohledné snéni polozit v kazdém ptipad¢, kdy se s danou
kotvou setkd, ale postupné se otazka dostane do podvédomi a objevi
se pak pfi kazdé ptilezitosti béhem bdeni 1 béhem snu. Vysledkem je
uvédoméni béhém snu.

Je dulezité¢ si uvédomit, Zze nestac¢i si danou otdzku pouze
polozit, ale Ze je tfeba na ni také uvédoméle odpovedét, snaZit se
vypozorovat svilj vztah k projevenému prostredi a odpovédét na ni co
nejobjektivnéji. Pii nedostatecné pozornosti pii dotazovéani se bude
odpovéd’ na otazku ,,Ne* a dosdhnout uvédomeéni ve snu se nepodafi.
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Prirozené kotvy

Vedle vytvoreni zdmérnych kotev pro vyvolani uvédoméni
béhem snu je vhodné vénovat dostateCnou pozornost také pfirozenym
kotvam. Jednd se objekty a cinnosti, které vyvolavaji uvédoméni
behem snu aniz by o ni bylo néjak zvlast’ usilovano. Pii uvédomovani
si existence pfirozenych kotev prakticky zdvojndsobujeme moZznost
jejich vyskytu.

Pfirozenymi kotvami jsou ndsledujici snové zazitky: smrt,
ostra bolest, intenzivni strach, stres, 1étani, elektrické Soky, sexualni
vjemy a sny o vstupu do faze nebo prostiedi faze. Rozpoznani
pfirozenych kotev zplsobuje dosaZzeni uvédoméni skoro ve vsech
ptipadech.

Neékdo se tieba pokusi 1état, kdykoli si polozi onu otazku. To
je v bdélém stavu samoziejmé nemozné. Avsak ve snu snaha se vsi
pravdépodobnosti povede ke vzlétnuti a tak 1 k uvédomeéni, ze se
jedna o sen.

Sebeanalyza

Soustavné analyza snii pomahé rozpoznat divody nedostatku
védomé pozornosti: tyto analyzy maji na dosazeni snovéhu
uvédomeéni veliky vliv. Mysl se béhem Zivota pfizpiisobuje paradoxni
situaci snd a vénuje ji malo pozornosti. Na to si vzpomenete, aZ se
pozdéji ve snech budete snazit si uvédomit, Ze Cerveny krokodyl
neumi mluvit, nemtiZze byt ani ¢erveny, a ze ani nemize mit pronajaty
apartman. Ve snech vSak tyto neobvykosti casto nezpochybnujeme.
Zékladem sebeanalyzy je vybavebni si snii a dotazovani se na
diavody, proc¢ jsme tyto paradoxni jevy spravn¢ nerozpoznali.

S rostoucimi zkuSenostmi postupné dochazi k tomu, ze je
tento tdzavy postoj mysli pfenesen i do snu. Realita pfitomnosti
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¢erveného krokodyla v apartmanu je pak zpochybnéna, to da prostor
reflexi a ndsledn¢ dochazi k uvédoméni si toho, Ze vSe kolem je sen.

CINNOSTI, KTERE JE POTREBA PROVEST PO
DOSAZENiI UVEDOMENI VE SNU

Aby dosazeni uvédoméni bcéhem 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 uvédomeéni. Musi byt provedena pied vSemi
ostatnimi piipadnymi technikami. To prakticky zajisti vstup do faze.
Nasledujici Cinnosti pak zalezi na tom, co chce cvicici ve fazi
vykonat.

Je docela nebezpecné se hned po dosazeni uvédomeéni
pokouset vratit zpét do t€la a pak se snazit o oddéleni, pokud pted tim
¢lovek neprovedl techniku prohloubeni. Mohlo by to skoncit tak, ze
se cvicici nebude schopen po snadném névratu do téla oddélit,
protoze se faze po navratu pocitl z t€la zeslabi. Pokud se uz ¢lovek
k takovému postupu rozhodne, mél by pro navrat do téla na navrat
jen pomyslet, coz by pro néj mélo byt dostatecné.

DalSim zplisobem pro cestu na zamyslené misto ve fazi je
pouziti transloka¢nich technik. Rovnéz vtomto pfipadé je
nebezpeéné se o presun pokouset bez ptredchoziho prohloubeni,
protoze translokace Casto stav faze velmi oslabi a hrozi potom
probuzeni.
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AKCNi STRATEGIE

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

K dosazeni pozadovanych vysledki a ke vstupim do faze
zpravidla dochdzi béhem nékolika tydnli a uspéchy jsou postupem
Casu Cast¢jSi. Pokud béhem meésice ¢i dvou k zadnym vysledkiim
nedojde, je vhodne na tyden ¢i dva cviceni pierusit a pozdéji se k nim
op¢t vratit.

Cvicici ¢asto po prvotnich uspéSich s provadénim cviceni
prestavaji a frekvence dosazeni uvédomeéni béhem snu se velice
rychle snizuje. Pouzivani téchto technik by tedy nemélo byt po
prvnich uspéSich prerusovéano, ackoli jejich postupné omezeni je
obecné mozné.

TYPICKE CHYBY PRI CVICENICH PRO DOSAZENI
UVEDOMENI BEHEM SNU

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

- Snaha o dosazeni uvédoméni béhem snu pfi
souc¢asném pouzivani jinych zptsobli pro vstup do
faze, prestoze je vhodnéjsi se zaméfit jen na jeden
zpusob.

- Nedostatek vnitini touhy po dosazeni uvédoméni
béhem snu pii usinani, a¢ je pravé toto kritickou
podminkou tspéchu.
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- Pokracovani v nasledovani snového piibéhu 1 po
dosazeni uvédoméni, kdyz je potfeba provést
nezavislé a potiebné akce zalozené na osobnim
rozhodnuti.

- Nespravné zodpovézeni otazky ,,Tohle je sen?*

- Neprovedeni prohlubovacich technik okamzit¢ po
dosazeni snového uvédoméni.

- Vybavovani si jen téch nejjasnéjSich snti a nikoli
vSech snili pii zdokonalovani paméti.

- Nestala pozornost pii provadéni technik.

CVICENI PRO KAPITOLU 4

Otazky

1. Jaky je rozdil mezi mimotélnimi zéazitky a snovym
uvédomeénim?

2. Lisi se realisti¢nost prostiedi po dosazeni snového uvédomeéni
od vnimani okoli v bdé€lém stavu?

3. Jaka technika miZe byt ve snu pouZita pro ziskani snového
uvédomeni?

4. Je mozné ziskat uvédomeéni ve snu na prvni pokus?

5. Je pravda, ze n¢kteti lidé nemaji sny?

6. Pro¢ je snaha o zapamatovani si co nejvétsiho poctu sni
dualezita pro dosazeni uvédomeéni béhem snu?

7. Co je snova kartografie?

8. Co musi byt provedeno pifi usinani, aby bylo mozné zazit
snové uvédomeni?

9. Muze byt skladaci metr kotvou pouzitou pro zisk uvédoméni
béhem snu?
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10. Jaké snové zazitky Casto spontann¢é zpusobi vznik snového
uvédomeni?

11.Co musi byt provedeno okamzité po dosazeni snového
uvédomeni?

Ukoly

1. Snazte se kazdy vecer pted usnutim povzbudit svoji touhu po
dosaZeni snového uvédoméni.

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

3. SnazZte se o dosazeni alesponl jednoho okamziku snového
uvédoméni.

www.obedu.com/cz/ 99 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

Kapitola 5: Neautonomni metody

PODSTATA NEAU'I:ONOMNiCH METOD PRO
VSTUP DO FAZE

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

Nikdy nedoufejte, ze vdm néjaka kouzelnd medicina nebo
zafizeni pomohou zcela odstranit téZkosti spojené se vstupem do
faze. Pokud by takovd moznost existovala, byla by celd véc se
vstupem do faze a experimentl s ni spojenych Siroce rozsifena v celé
spole¢nosti.

Ve skuteCnosti neexistuji zadné piistroje nebo metody, které
by byly schopné vstup do faze stabilné zajiStovat. Pfi nejlepSim
existuji jako dopliikové metody, které jsou tim vice ucinnéjsi, ¢im
vice je cviici schopen stavu faze dosahovat svymi silami. Pokud
cvicici neni schopen vstupu do faze dosahovat sam, pak jsou
vysledky pouziti takovychto zatizeni ¢i metod Upln€ nahodilé.

Dtivodem nizké efektivity téchto neautonomnich metod pro
vstup do faze je fakt, Ze neni mozné ptresn¢ 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 jasn¢ rozliSit a analyzovat. VSechny
dosavadni technologie bud klopytaji jasné chybnou cestou
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(synchronizace mozkovych hemisfér) nebo sméfuji k detekci a
ptipadnému pouziti nepiimych indikaci (signaliza¢ni technologie).

SIGNALIZACNi TECHNOLOGIE

Signalizacni technologie dosahuji nejlepSich vysledkli ze
vSech autonomnich metod. Opera¢ni princip téchto technologii je
docela jednoduchy: zafizeni detekuje rychlé ocni pohyby béhem
REM spanku a posila spici osob¢ signaly, které maji za kol vyvolat
uvédoméni ve snu a nebo probuzeni, aby ¢lovék mohl zacit provadét
nepfimé techniky. Signaliza¢ni programy nebo zatizeni mohou také
vysilat signaly v urcitych Casech; tyto jsou pfijimany v REM spanku
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
zafizeni maji podobu no¢ni masky se zakompovanymi detektory
oc¢nich pohyb, ke kterym dochazi pravé béhem REM spanku. Kdyz
frekvence oc¢nich pohybli napovida dosazeni REM spanku, zafizeni
zaéne vysilat svételné, zvukové nebo vibraéni signdly, popiipade
jejich kombinace. Snici osoba je pak musi rozpoznat a uvédomit si,
ze se pravé nachdzi ve snu, a reagovat na né¢ s umyslem dosahnout
vstupu do faze.

Utinnost téchto zafizeni je vSak v praxi mendi, nez
predpoklada teorie. Mysl si na takovy zplsob externich podnéta
rychle vytvofii toleranci a pfestane na né€ reagovat, takze ve vysledku
tyto technologie neni mozné pouzivat castéji, nez jen jednou c¢i
dvakrat do tydne. A zadruhé, cvi€ici rozpoznad pouze malou Cast
signali a k védomé reakci na né dochdzi v jeSt€ mensim poctu
ptipadu.
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Signalizacnich technologii je vhodné pouZivat pro signaly,
které maji za tUkol cvi¢iciho béhem REM spanku bez pohnuti
probudit, coz pak dava velikou Sanci vstupu do faze pomoci
nepiimych technik.

Cena takovychto zafizeni je rizna a li§i se v zdvislosti na
kvalit¢ detekce REM spanku zplsobech signalizace. Mezi zndmé
modely patfi tfeba DreamStalker, DreamMaker (NovaDreamer),
REM-Dreamer, Astral Catapult a mnoho jinych. Protoze vSak uziti
téchto zafizeni navySeni uspéchu v praxi nezarucuje, investici do nich
nedoporucujeme. Pokud ma cvicici o signalizacni technologie z&jem,
muze si na internetu najit fadu navoda pro sestaveni jednoduchych
zatizeni v domdcich podminkach za pomoci specialnich pocitacovych
programtl.

Dalsi experimentovani s ,na kolené“ vyrobenymi
signalizacnimi zafizenimi je mozné diky pouziti pocitace, hudebniho
prehravace 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 cviCenim nepiimych technik.

Pokud se cvi¢ici rozhodne pro pouZzivani signalizacnich
technologii, m¢l by vzit v potaz nékolik zékladnich principi, nebot
jejich ignorovanim si velice sniZzuje Sance na Uspéch. Zaprve je tieba,
aby tyto technologie nebyly pouzivany vice nez dvakrat tydné. Jinak
dojde k vytvoteni pfili§ vysoké tolerance viici nim a pak bude jejich
pouziti netcinné. Zadruhé, pouzivejte signaliza¢ni technologie
spole¢né s metodou odlozeného spanku. Je lepsi spat Sest hodin bez
vyruSovani a masku se signalizatnim zafizenim nebo sluchatka si
nasadit az po probuzeni a pak se opé€t ulozit ke spanku. Spanek bude
po zbyvajici dvé hodiny leh¢i a bude obsahovat vice usekti REM,
diky ¢emuz bude pro mysl snadnéjSi dané signaly rozpoznat. A
konecng, pied pfistoupeni k pouZiti signalizac¢nich technik pro
dosaZeni snového uvédoméni zvladnéte uziti neptimych technik.
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PRACE VE SKUPINE

Prace ve skupiné je povazovana za druhou nejefektivngjsi
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 zpisoby pomaha.

Aktivni cvicici naptiklad uléha do postele, zatimco pomocnik
zustava vedle a ¢eka, az prvni usne. Poté se snazi sledovanim jeho oci
zjistit, kdy spici cvicici dosdhne stavu REM spéanku, coz je patrné
z jejich zvySeného pohybu. Kdyz je dosazeni stavu REM spanku
patrné, pomocnik pak spicimu Septd rizné dohodnuté vzkazy nebo
mu napovida, Ze se prave nachdzi ve snu. V zdvislosti na situaci mtize
ménit hlasitost promluvy, dotykat se spiciho nebo mu blikat do o¢i,
coz se ukazuje jako velice ucinny prvek.

Aktivni ¢len skupiny si mél signaly uvédomit, dosahnout
snového uvédoméni a pak jeho dosazeni indikovat provedenim
rychlych krouzivych pohybt o¢ima. Pokud k takovému signalu z jeho
strany nedojde, pomocnik pokracuje v jeho ,,ruseni, az jej poptipadé
kone¢né probudi.

Pokud je aktivni Clen neschopen zistat ve snu, mél by
pfistoupit k pouziti nepfimych technik. Nemél by se za zadnych
okolnosti pfi probuzeni pohnout nebo otalet s provadénim technik.
Pokud po provadéni technik nedojde ke vstupu do faze, mél by opét
usnout s umyslem provést dalsi pokus.

Pro dosazeni vysledkii je mnohdy dostacujicich nékolik
pokusii. Prace ve skupiné je nejvhodnéjsi pii zdiimnutich béhem dne
a nebo pii metodé odloZeného spanku — pfi rannim preruSeni spanku
cviciciho.
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TECHNOLOGIE PRO VYVOLANI FAZE

Snaha po vytvotfeni zafizeni schopného vyvolat rychly a
snadny vstup do faze vedla k vytvoteni celé fady technologii, které se
holedbaji dosazenim uspéchu. Jak bylo ale jiz uvedeno, zadné
z téchto zafizeni se neukézalo jako skutecné efektivni.

Nejznaméjsim zafizenim 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 ndzor, Ze naSe
mimotélesné vjemy mohou byt vyvolany dosazenim synchronizace
obou hemisfér. AvSak tento splsob piindsi paradox nedostatku
veédeckych (nebo pseudovédeckych) ditkkazi toho, Ze synchronizace
hemisfér ovliviiuje smyslové vnimani. Ve skutecnosti je za smyslové
vnimani predev§im zodpovédna mozkova klira. Na zacatku 20. stoleti
bylo objeveno, ze hlavni tlohu ve smyslovych procesech hraji rizné
urovné utlumu a aktivity v kite mozkové a skoro nikde jinde.

Kli¢ pro rozieSeni problému technologické indukce stavu faze
spo¢iva v tlumicich procesech kiry mozkové. Synchroniza¢ni
zafizeni nemaji na mozkovou klru zadny vliv. Idea pouziti zvuku o
riznych frekvencich za tc¢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 pln¢€ ovlivnit
a mohou jen poslouzit jako signaly. Pokud vibec funguji, tak tyto
systémy funguji pouze po dlouhé dobé pouzivani. A navic mohou
fungovat teba jen jednou ¢i dvakrat. Protoze ale zabranuji spanku
nebo pomadhaji k probuzeni, jsou tak schopné pomoci cvicicimu
v dosazeni volné plynouciho stavu mysli a tak navodit vhodné
prostiedi k pfimému vstupu do faze. Nemaji vSak nic co do ¢inéni se
synchronizaci mozkovych hemisfér.
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Myslenka vyvolavani raznych psychickych stavli pomoci
zvuku ziskala Sirokou pozornost. V disledku toho se objevilo
mnoZzstvi riznych programl a technologii, jako napfiklad Brain
Wave Generator, ktery lidem umoziuje nezédvisle experimentovat
s mnozstvim riznych zvukii a frekvenci a rlznymi metodami
prenosu. Uginek je stejny: jedna se o informace dodivané bhem
spanku a nebo o udrZovani pfechodového stavu. Neni zde tedy Zadny
veliky rozdil mezi pouzivdnim t&chto pfistroji a poslouchdnim
podobnych zvuki ¢i hudebnich skladeb.

Vzhledem ktomu, Ze zafizeni popsana vySe nedosahuji
vyznamnych vysledkl, vyzkum novych technologii stale pokracuje.
Pocet navrhii na neinvazni metody ovladani mozku narlsta.
Naptiklad se objevila teorie, ze zazitku stavu faze mize byt dosaZzeno
elektromagnetickou stimulaci levého uwhlového zéavitu v mozku.
Avsak stejné jako u jinych neautonomnich metod je i tato zalozena na
pouhé teorii. V soucasnosti je nejjednoduz$im a soucasné
garantovanym zpusobem dosazeni faze soustavné a soustfedéné
cviceni.

HYPNOZA A SUGESCE

Hypnoza je jakoZzto metoda pro vstup do faze prozkouména
jen malo. Piedstava, Ze by hypnotizér mohl ¢lovéka pouzitim sugesci
ptivést ke vstupu do faze, je jist¢ zajimavym konceptem, predevSim
pro lidi, ktefi jsou na sugesce citlivi, ale takovych lidi je asi jen 1%
populace.

Kwvtli specifické charakteristice lidského vnimani je Sance pro
vstup do faze pomoci hypndzy skoro nulova. Takze se zda, Ze se
hypnéza jen stézi stane zndmou metodou, nebo Ze by hypnotizéii
mohli snadno pomoci sugesci uvadeét lidi pfimo do faze.
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Je vSak naprosto moZné hypndézu pouzit pro navySeni
frekvence snil a dosazeni snového uvédoméni nebo probouzeni se bez
pohybu (a upamatovani se na provadéni nepiimych technik). Zde se
pak hypnoza ale stdva pouhym usnadnujicim prosttedkem a hlavni
usili spojené se samotnym vstupem do faze opét spociva na cvicicich.

FYZIOLOGICKE SIGNALY

Nejjednodussim zptsobem, jak podpofit praxi, je ustanoveni

pfipominek, které ptispéji k védomému probuzeni a néslednému
pouziti nepiimych technik. Toho je mozné dosahnout zavazanim oci
nebo uvazanim si néjakého provazku na ruku ¢i nohu. Smyslem je,
aby si Cloveék okamzité po probuzeni tyto mechanické ptipominky
uvédomil a mohl tak okamzité zacit s provadénim nepiimych technik.
Ve skuteCnosti je to ten stejny princip, jaky jsme vidéli u
signaliza¢nich technologii.
Sofistikovanéjsi metodou je usnuti v takové poloze, ktera ptivodi
néjaké Casti téla ztuhlost ¢i prelezeni. Pfi probuzeni si potom cvicici
ztuhlost uvédomi a opét miize pfistoupit k provadéni neptimych
technik. Sekundérni vyhodou tohoto postupu je to, ze dand ztuhla ¢ast
téla mize byt okamzité pouzita pro techniku fantdbmovych pohybt.
Vhodnymi piiklady je usnuti s rukou za hlavou a nebo piimo pod
télem. Tyto a i jiné polohy potom omezi cirkulaci krve v konceting,
jeji ztuhlost a ndsledné vedou k probuzeni. Ztuhlost by pfirozené
nem¢éla byt prilis velika.

Pro vyvolani noc¢niho probuzeni jsou vyuzivany razné
fyziologické potteby. Cvicici napiiklad omezuji béhem dne pied
pokusem piijem tekutin. Vysledkem je znacnéd zizen béhem snéni,
diky ¢emuz mize dojit k uvédomeéni toho, ze se doty¢ny nachazi ve
snu. Nebo zizen vyvoléd nékolik probuzeni, kterd je mozno pouzit pro
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provadéni nepifimych technik. Alternativou je pouziti poziti
slan¢jSiho pokrmu pied spanim, coz rovnéz miize vyvolat pocity
Zizng.

Dalsi metodou je vypiti vétSiho mnoZstvi vody pted spanim,
coz opcét mize vyvolat probuzeni a tedy pfilezitost k provadéni
technik. O této metod¢ je zndmo, Ze miize vyvolat snové uvédomeni.

Jina populdrni metoda pomaha pii pouzivani pfimych technik.
Jde o to, ze dané osoba usind s pazi ohnutou v lokti a zvednutou. Pti
usnuti tato potom spadne na postel. Pocit padu paZze pak signalizuje
ptreruseni védomi, po kterém Ize provadét pfimé techniky. Pokud tato
metoda nepfinese vysledky béhem prvniho pokusu, miize byt
opakovana opét zvednutim predlokti pfi usinani. Neni vSak vhodné
tuto metodu povazovat za v§emocnou.

Stejné jako u ostatnich neautonomnich metod, ani techniky
vyuzivajici fyziologické potfeby by nemély byt pouzivany
pravidelng. Existuji piijemnéjsi, autonomni metody, které vyzaduji
pouze piirozenou vuli a zdravou touhu.

CHEMICKE LATKY

Historie vyvoje metod pro vstup do faze obsahuje téz
konzumaci specifickych latek, pocinaje rostlinnymi produkty a
houbami, které byly uzivany odeddvna. Pouzivani téchto rostlin, hub
a kaktusti je i nadale v mnohych izolovanych kulturdch rozsifeno;
naptiklad u sibifskych Samanti nebo americkych Indiana. Diky hladu
po stavech zménéného vnimani si tyto substance nasly cestu do vSech
koutii rozvinutého svéta. Avsak jejich rozSifeni zpusobilo zna¢nou
degradaci ve vyvoji moderniho vyzkumu faze.

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

S jejich uZzivdnim jsou spojeny primarné¢ dva problémy.
Zaprvé, prizkum stavu faze diky pouzivani téchto latek neni cestou
k sebezdokonaleni, ale k sebezniCeni. Zneuzivani drog a rlst
osobnosti lezi na opacnych pdlech hodnotového zebticku a nejsou
v zddném piipad¢ slucitelné. Snadné prozitky jsou nésledovany
zavislosti a zdravotnimi problémy.

Zadruhé, ackoli po jejich uziti mize ¢loveék 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 vyslednd zména mentdlnich funkci méa negativni dopad na
sebeuvédoméni. 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. Pti zkoumani
zapist takovychto chemicky vybuzenych stavii pak zjistujeme, Ze
obsahuji naprosty nedostatek kontroly.

Pouzivani jakychkoli chemickych latek ¢&i  rostlinnych
ptipravkll pro dosazeni fdze musi byt vylouceno. MlzZeme fici, Ze
tyto latky znesnadiuji zaziti pravého stavu faze a v konecném
disledku nici fyzické a dusevni zdravi.

BUDOUCNOST NEAUTONOMNICH METOD

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

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

Objeveni ucinnych prostiedkid pro vstup do faze pfinese
lidstvu dramatickou zménu. Tyto technologie pro vyvolavani a
monitoring faze oteviou cestu k neskute¢nym moznostem. Napftiklad
bude mozné se pfimo ucastnit déje filmi, nikoli je jen pozorovat; lidé
budou schopni si vyzkouSet a ohodnotit produkty, aniz by vysli
z domu; budou moci cestovat nové vytvoienymi svéty; 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 moZzné komunikovat
s osobou na druhé stran€ Zemé — nikoli pomoci telefonni nebo TV
linky, ale tak tikajic naptimo, féte a téte.

Tato vize budoucnosti je jen kapkou v oceanu moznosti, které
se otevienim pfistupu k fazi pomoci technologii nabizi. Prvnim
krokem vpted je uplnd, pragmaticka a spravna aplikace technik, které
mame nyni k pouziti.

TYPICKE CHYBY V POUZITi NEAUTONOMNICH
METOD

- Vira, Ze néjakd zatfizeni jsou schopna zajistit vstup do
faze, kdyz selhaly autonomni metody, pfestoze je
snazsi vstoupit do faze jen s pomoci osobniho usili.

- Ztrata Casu a usili zkouSenim mnoha technologii.
Z4dna spolehliva technologie neexistuje.
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Kazdodenni pouZivani signalizacnich technologii,
ackoli by nemély byt pouzivany vice nez dvakrat za
tyden.

Pouzivani signalizacnich technologii po celou noc, a¢
je jejich vyuziti nejvhodnéjsi pii technice odlozeného
spanku.

Pouzivani signaliza¢nich technologii bez jasného
osobniho rozhodnuti ohledné reakei na signaly: to je
pro jejich u¢innost zasadni.

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

Pokud jsou pfi praci ve skupin€ pomocnikovy signaly
prili§ silné. Signaly by mély byt sice dostatecné, ale
nemély by cviciciho probudit.

Vyuzivani amatérskych hypnotizéri pro zvySeni
frekvence snového uvédoméni.

KaZzdodenni pouzivani fyziologickych signali, coz
zpusobuje celkové nepohodli, a¢ by celd praxe méla
byt pozitivni.

Vira, ze k dosazeni disociativnich zazitki mohou
pfispét chemické latky. Takové jednani odpovida
zneuzivani drog.

CVICENI PRO KAPITOLU 5

l.

Otazky

Jsou

techniky zalozené na dychani povazovany za

neautonomni metody pro vstup do faze?
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10.

11.
12.

13.

14.

Které neautonomni metody bez pouziti chemickych latek
umoziiuji dosdhnout faze hned pii prvnim pokusu?

Pro¢ je stale nemozné vytvofit zafizeni, které by zajistilo
vstup do faze?

Jsou signalizacni technologie prospéSné pro pirekonani
tézkosti spojenych s uvédomélym probuzenim?

Co se stane, kdyZ cvicici pouziva signaliza¢ni technologie
v sedmi dnech po sob¢é?

Mohou signaliza¢ni technologie vyuzivat svételnych signalt?
Muze spofadani mnozstvi burdk ptfed spanim napomoci
vstupu do faze?

Zpusobi ptipevnéni gumového naramku na ruku vstup do
faze?

Pozaduje se pfi praci ve skupiné vstup do faze po obou
praktikujicich?

Muze byt pii praci ve skupiné povazovan pomocnik za
signalizaéni zatizeni?

Kdy by mél pomocnik spicimu cvi¢icimu signalizovat, Ze spi?
Byly by instrukce ze strany hypnotizéra ohledné vstupu do
faze prospé€sné kazdému cvic¢icimu?

Pro¢ technologie pro dosazeni vstupu do faze né¢kdy funguji,
ackoli jsou zaloZzené na chybnych teoriich?

Co chybi stavu faze vyvolanému pomoci pouziti chemickych
latek?

Ukoly

Zkuste nckolikrat pouZzit signalizaéni technologii ve spojeni
s metodou odlozeného spanku. Vytvoite si kratky zvukovy
soubor, nainstalujte do zafizeni a nechte si jej prehravat v 15ti
minutovych intervalech.
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2. Zkuste vnoci pted usnutim pro vstup do faze nékolikrat
pouzit metodu usinani se zvednutou rukou. Zkuste ji také ve
spojeni s metodou odlozeného spanku.

3. Pokud mate moznost, zkuste dosahnout faze pii spolupraci
s dalsi osobou.
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Cast 2. Ovladani mimotélesného zazitku

Kapitola 6: Prohloubeni

KONCEPT PROHLOUBENI

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

Féze neni presné¢ dany, neménny stav, kde se praktikujici
nachazi, nebo nenachazi. Je to spiSe celd oblast stava,
charakterizovand pfesunem od bézného vnimani fyzického téla
k aplnému oddéleni od néj za soucasného udrzeni védomi a
pozornosti, ac¢ v odlisném prostorovém ramci. Pfesun zacina
vnimanim pfirozené¢ho fyzického téla nasledovanym nejasnym
momentem, kde se jasné vnimani téla prolind s pocitem ziskaného
téla. Posléze pak ziskané télo vstupuje do faze a fyzické t€lo se stava
vzpominkou. V tomto okamziku mohou byt ziskdvané vjemy docela
nejasné: napriklad zrak mize byt zamlzeny, nebo mize zrakovy vjem
zcela chybét. Techniky pro prohloubeni faze tento problém
nedostatecnych nebo chybéjicich smyslovych vjemu fesi.

Smyslové vjemy v pln€ projeveném stavu faze odpovidaji
smyslovym vjemim zakouSenym v bdélém zivoté. V poloviné
pripada cvi¢ici uvadéji, ze smyslové vjemy bde€lé 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 stupen a kvalitu.
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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 napiiklad smysl potkat se ve fazi s n¢jakou
osobou, kdyz nejsme schopni rozpoznat jeji o¢i?

V pomérné velikéem mnozstvi pripadit neni prohloubeni
potieba, protoze faze je hned od pocatku uplné realnd, ne-li hyper-
realistickd. V takovych pripadech miize byt prohloubeni opomenuto.

Prohloubeni ma také vztah k délce ¢asu, po ktery cvicici mtize
zustat ve fazi. Pokud cvicici ve fazi provadi n¢jaké ¢innosti bez toho,
ze by faze byla hlubokd a pIné realistickd, bude mit zazitek
nepomérné kratsi trvani. Vlastnosti faze zavisi do veliké miry na jeji
hloubce. Pokud je okoli nejasné ¢i rozostiené, miize byt stabilita
objekta velice nizka.

Je zde pfimé spojitost mezi realistiCnosti faze a stupném
uvédoméni cviciciho, takze pro maximalni uvédoméni je velice
dualezité tazi dostate¢né prohloubit.

Zajimavy fakt!
Realismus hluboké faze je nekdy tak ohromujici, Ze se

jedna az o Sokujici zazitek.
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I Wakefulness
a) Phase States ; .
. Phase deepening consists of:

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

Sleep

Prohloubeni by mélo nasledovat az po uplném oddéleni od
téla. Pokud se n¢j budete snazit jesté pred oddélenim, mohla by faze
skonCit ptedcasné. Pokud nedojde k Gplnému oddéleni, mlize byt
pouzito primarni prohloubeni. Co se technik pro prohloubeni faze
tykd, je zde jedna hlavni a nékolik vedl¢jSich. Hlavni technika, ktera
neni nijak obtiznd, je pro GspéSny zazitek dostacujici.

Zajimavy fakt!

Neznalost technik pro prohloubeni faze ma za
nasledek  mnozZstvi  neopodstatnénych  teorii a
predsudkii. Nékteri potom riizné urovne hloubky faze
povazuji za stavy odlisné od faze, nebo dokonce za
jiné svety. Ve skutecnosti mame jednoduché techniky,
které nam mohou zajistit jednotny zazitek faze.
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PRIMARNI TECHNIKY PROHLOUBENI

Cilem primarniho prohloubeni je dosazeni uplné¢ho oddéleni
od téla, které umoziuje dalsi ¢innosti ve fazi. Primarni prohloubeni
obsahuje dosazeni dvou zdkladnich cild: uplného oddéleni od
fyzického téla a ukotveni zakouSeného téla ve stavu faze.

Pokud k oddéleni 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 kratsi a nedostate¢né
hluboky. Pokud naptiklad dojde k oddéleni pomoci levitace, je nutny
obrat téla o 180° roztazeni rukou a nohou a zaujmuti vzpiimené
pozice. Clovék by nemél v zadném piipadé ziistavat v pozici shodné
s pozici fyzického téla.

Pokud je ¢loveék po oddéleni tazen zpét do téla, pak by se mél
pokusit o ukotveni ve fazi pomoci postaveni se nebo posazeni.
Vysledek védomého odporu je ptfimo umérny mnozstvi vyvinutého
usili. Pomaha zachyceni se pfedmét kolem sebe; je vhodny jakykoli
zpisob ukotveni téla ve fazi. RovnéZ je mozné se zacit otacet kolem
své osy. Nikoli si jen rotaci piedstavovat — jde o to se skutecné tocit.

PROHLOUBENI POMOCI ZESILENi SMYSLOVEHO
VNIMANI
Cim vice je faze zazivana pomoci smyslil, tim je hlubsi a déle

trvajici. Zesileni smyslového vnimani ve fazi je nejucinngjsi
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technikou prohloubeni pfesné z toho diivodu, Ze umoZiuje aktivaci
primarnich internich vjemii béhem ptechodu z reality do faze. Pro
zesileni smyslového vnimani je n€kolik zptsobti.

Hmatani je prvni technikou prohloubeni, ktera by méla byt po
vstupu do faze pouZita.

Na zacatku faze mohou chybét vizualni vjemy, ale pocit
pobytu v urcitém prostoru je pfitomen skoro vzdy. V piipadé
naprosté absence vizudlnich vjema jsou hmat a vnimani pohybu
jedinymi moznymi zdroji vjemd. Tedy pohyb prostorem a sahani na
objekty vném. Pfi vnimdni nasi kazdodenni reality hraje hmat
zasadni roli. A stejné tak pokud jej vyuZijeme i1 ve fazi, je jen
pfirozené, ze se faze timto prohloubi a dosdhne svého maximalniho
potencialu.

Hmaténi se provadi jednoduchym letmym osahavanim
¢ehokoli, co je v dosahu. Mélo by byt provadéno rychle, ale za
pozorného vnimani struktury povrchii a tvarti. Ruce by na jednom
misté¢ nemély zistavat vice neZ jen vtefinu, mély by se konstantné
pohybovat a objevovat nové predméty. Cilem je dotykat se a zaroven
se néco dozveédét o potkdvanych objektech a jejich tvarech. Pokud
naptiklad budete v rukach citit hrnek, je mozné jej ohmatdvat nejen
zvenci, ale 1 uvnitt. Kdyz se pii oddéleni vykutalite z postele, je
mozné ohmatéavat postel a dokonce i télo, které v ni zlstalo leZet.
Samoziejmé 1 koberec, zdi, atd.

Dalsi variantou ohmatéavani je tfeni dlani o sebe, jakobyste si
je chtéli zahtat béhem studeného dne. Foukéni na ruce rovnéz piinasi
vjemy, které pomdhaji prohloubeni faze. Protoze hmatové vjemy
nejsou omezené pouze jen na dlan¢, mizete si jimi piejizdét celé télo
a tak celkové vybudit pocity dotykt po celém téle.

Jakmile za¢nete s ohmatdvanim, okamzité budete citit, jak se
faze prohlubuje a stava zieteln¢jsi. Obvykle trva asi pét az deset
vtefin, neZ je dosazeno jejiho maximalniho prohloubeni. Poté jsou

www.obedu.com/cz/ 117 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

pocity k nerozliSeni od pocitli vnimanych v bézné realité. Pokud pfti
vstupu do faze nejsou pfitomné zrakové vjemy, béhem ohmatavani se
rychle objevuji.

Soustredené pozorovani je primarni technickou variaci
zesileni smyslového vnimani. Nicméné jeho pouziti neni vzdy
mozné, protoze nékdy vizudlni obrazy zcela chybi. MlZe byt pouzito,
jakmile se obrazy samy objevi, nebo jsou vyvolany specialni
technikou (viz. kapitola 8). Uginnost této techniky spo¢iva v tom, Ze
zrak je pro lidi primarnim nastrojem vnimani. Proto maximalni
aktivizace vidéni ve f4zi mize projevy faze podstatné zvysit.

Soustiedéné pozorovani by mélo byt ve fazi provadéno v
kratké vzdalenosti deseti az maximaln¢ dvaceti centimetri od
objektl. 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 tfeba svénovat rovnéZ detailim — zahybim na kizi,
nehtim, papilarnim liniim apod. Pfi pozorovani stény si vSimejte
struktury zdiva nebo tieba vzoru ptipadné tapety. Pii pohledu na
hrnek si vSimejte jeho kiivek, tvaru ouska, dekoraci a podobné.
Pozornost by neméla byt upiena na jednu oblast pfedméetu déle nez
pul vtefiny. Pozorovani by mélo byt aktivni a pozorované predméty
by se mély soustavné sttidat. Nejlepsi je pozorovat predméty, které se
nachazeji blizko u sebe, aby nebylo tieba objekty pfili§ hledat.

Soustfedéné pozorovani rovnez piinds$i vysledky rychle.
Pokud tfeba je zrak nejasny a ¢lovek pocituje tah zpét do téla, béhem
tii az deseti vtefin jsou vizudlni vjemy zietelné a ustaleni ve fazi je
klidné a pevné. Po soustfedéném pozorovani je obraz jasny a ostry,
jako by se Clovek koukal spravné zaostfenym objektivem.

Soucasné ohmatdavani a soustiedéné pozorovani ma na
prohloubeni faze maximalni mozny ucinek. Jedné se o spojeni dvou
prohloubeni dvakrat tak vétsi. Pokud je po vstupu do faze vizudlni
stranka pfitomna, je souCasné pouziti pozorovani a ohmatdvani
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nejjednodussi a nejrychlejsi cestou k zajisténi vhodné hloubky stavu
faze.

Pozorovani a ohmatdvani 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 sahd, poptipad¢ hledét
na své ruce, kdyZ si je mne. Je nutné dodrzovat dynamiku téchto
aktivit a pIné€ se na smyslové pocity soustredit.

SEKUNDARNI TECHNIKY PROHLOUBENI

Skok po hlavé

Skok po hlavé (Sipka) je pouzivan, pokud nezabird technika
zesileni smyslového vnimani, nebo kdyz se cvicici po vstupu do faze
nachazi v nedefinovaném prostoru, kde neni nic vidét a kde se nema
¢eho zachytit. Tato technika funguje diky neobvyklym vestibuldrnim
vjemum, které vyvolava a které pomadhaji zesileni vnimani. Tato
technika se pii vyskytu urcitych vizudlnich vjeml pouziva se
zavienyma ocCima tak, Ze ¢loveék proskoci po hlavé podlahou nebo
prostorem pod nohama. Pfi pocitu letu nebo padu dolti okamzité
dochdzi k pocitu vzdaleni se od fyzického téla a cely pohyb pisobi
naprosto realné. Soucasné¢ muze okolni prostiedi ztmavnout a
ochladit se. Mohou se objevit pocity strachu. Asi po patnécti
vtefinach letu cvicici pfilétd bud’ na néjaké neurcené misto, nebo se
dostane do slepé ulicky a zastavi tfeba ptfed zdi. V piipad¢ slepé
ulicky mohou byt pouzity techniky pro pfemisténi. Techniky pro
pfemisténi rovnéZ mohou byt pouzity jiz bchem letu, pokud
nedochazi k prohloubeni faze, pokud se =zastavi zlepSovani
smyslového vniméani nebo pokud byl jiz dosazen dostate¢ny stupeini
realisticnosti.  Alternativou technik pro pfemisténi mulze byt
nasledujici: dejte své ruce asi deset centimetri pfed oblicej a
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pozorujte je bez toho, Ze byste otevieli oci. M¢lo by vés to pfesunout
do jiného mista.

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

Je zapotiebi, aby byl pad vniman jako rychly pohyb doli a
pry¢ od téla a ne jen jako jednoduchy pad a pozorovani vznikajicich
vjeml. Pokud tak tomu neni, mize dojit namisto prohloubeni faze
k probuzeni.

Vibrace

Vibrace by, stejné¢ jako skok po hlavé, mély byt pouzity
v ptipad¢, ze nefunguje technika zesileni smyslového vnimani, nebo
pokud se cvicici nachdzi v nedefinovaném prostoru, kde se nemé na
co podivat nebo ¢eho dotknout.

Po odd¢leni od téla je obvykle snadné vytvofit vibrace tak, ze
na né¢ pomyslime, napindnim mozku nebo napinanim téla bez uZiti
svall. Vyskyt vibraci je vyznamnou pfilezitosti pro prohloubeni faze.
Vyhodou této techniky je to, ze nevyzaduje zadné piipravné akce a
tak mize byt pouzita kdykoli.

Mozek by mél byt napinan v maximdlni mozné mife, coz
vyvola vibrace, které mohou byt zesileny dal§im rytmickym a delSim
napinanim.

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

Razantni akce

Tato technika mtlize byt pouzita jako alternativa k ostatnim
technikdm prohloubeni, protoZze miiZze byt pouzita kdykoli. Uziti této
techniky pouze vyzaduje razantni az agresivni pohyb pocitovanyn
télem. Cvicici se miZe valet po zemi, utikat, provadét gymnasticka
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cviceni nebo jinak hybat paZzemi a nohami. Pro UspéSnost této
techniky je prvofadd maximalni aktivita a razance.

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

Je pravidlem, ze ucinek takovych aktivnich pohybli nastava
docela rychle, zvlaste pokud je pozornost zaméfena na veskeré
vznikajici pocity a vjemy.

Predstava reality

Tato technika by méla byt pouzivana zkuSenymi cvi¢icimi a
nebo v pripad¢, ze vSechny ostatni techniky zklamaly.

Cvicici si silné piedstavi, Ze se nachazi ve fyzickém svété a Ze
j1 pln€ zazZiva, a nikoli Ze je ve fazi. Toto by mélo byt provedeno ve
stavu oddéleni od téla za soucasného vnimani soucasné piedstavy.
V piipadé uspésného provedeni se faze okamzité projasni a smysloveé
vjemy dosédhnout vEtsi zfetelnosti, nez je znamo z bdélé reality.

Pokud tato technika nezafunguje béhem nékolika vtefin, je
tieba prejit k jiné.

OBECNE CINNOSTI

VSechny techniky pro prohloubeni faze by mély byt
provadeény s davkou jist¢ho nasazeni a razance a plynule bez pauz.
Pokud jsou provadény uvolnéné, dochdzi pak cCasto misto
k prohloubeni k usnuti nebo navratu do téla.
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TYPICKE CHYBY PRI PROHLUBOVANI FAZE

- Zapomenuti na provadéni technik pro prohloubent,
kdyz je jich potteba.

- Provadéni nepotiebnych prohlubovacich technik pfi
dostate¢né hloubce faze.

- PreruSeni technik prohloubeni pfed dosazenim
maximalni mozné realisti¢nosti faze.

- Provadéni hlavnich technik pro prohloubeni faze pred
uplnym oddélenim od téla, ackoliv v takovém piipadé
by mély byt provadény pouze primarni techniky pro
oddé¢leni.

- Pokracovani v provadéni prohlubovacich technik i po
dosazeni vysledku.

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

- Pomalé¢ a wuvolnéné provadéni technik namisto
aktivniho a razantniho pfistupu k nim.

- Pouziti techniky pro zesileni smyslového vnimani
v misté¢ s nedostatkem vizudlnich a hmatovych vjemn,
a¢ tato ma byt pouzivana pouze v realisticky a zive
pusobicim prostredi.

- Pozorovani objektd pfili§ vzdalenych, kdyz je
doporucena vzdalenost okolo 10 centimetrq.

- Pozorovani jednotlivych detaili po pfili§ dlouhou
dobu, kdyz je doporuceno rychle ptechazet z jednoho
mista na druhé.

- Pozorovani celych pfedmétd, kdyz je doporuceno
vénovat se jednotlivym drobnym detailtiim.

- Piili§ dlouhé setrvavani u jediného predmétu, kdyz je
doporuceno postupné se zameiovat 1 na jiné objekty.
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- Prili§ dlouhé ohmatavéani jednoho piedmétu, kdyz je
doporuceno pti ohmatdvani predméty rychle ménit.

- Provadéni prohloubeni pfi stoji na mist¢, a¢ je dilezité
udrZovat staly pohyb.

- Skocit vpfed po hlavé s oima otevienyma, kdyz by
mély byt zaviené, aby se piedeslo narazu do podlahy
¢1 zemé.

- Skocit vpted po hlaveé bez odhodlani padat daleko a
rychle.

- Zapomenuti provadét techniky pro pfemisténi pfi
dosaZeni slepé ulicky.

- Strach zextrém¢ realistického prostiedi a ukonceni
prohlubovani namisto jeho provadéni az do dosazeni
jeho maxima.

CVICENI PRO KAPITOLU 6

kW

N

Otazky

Po jaké technice pro vstup do faze je tifeba provadét
prohlubovaci techniky?

Pro¢ je prohloubeni faze potieba?

Existuji ptipady, kdy neni prohlubovani nutné?

Jaka Urroven reality by méla byt pii prohlubovani dosazena?
Kdy po vstupu do faze by mély byt techniky pro prohloubeni
pouzity?

Ovliviiyje prohlubovani délku stavu faze?

Pro¢€ je primarni prohloubeni nezbytné?

Miuize se Cloveék pifi prohlubovéani pocitd dotykat vlastni
hlavy?
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11.

12.
13.

14.

MEéI by cvicici hledét pti soustifedéném pozorovani na zavésy?
.Je ucinné pouzivat soustiedéné pozorovani objektd ve
vzdalenosti okolo jednoho metru?

Mulze byt soustfedéné pozorovani pouzito soucasné
s ohmatavanim?

Kdy by mély byt oci pii skoku po hlave zavieny?

Kdy cvic¢icimu mohou v prohloubeni pomoci pohyby jako u
boxera?

Jak klidné by mély byt prohlubovaci techniky pouzivany?

Ukoly
Vyuzijte tii nasledujici spésné vstupy do faze k procviceni
vSech popsanych prohlubovacich technik.

Na zakladé vlastnich zkuSenosti si ohodnotte, které
prohlubovaci techniky jsou pro vas nejvhodné;jsi.
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Kapitola 7: Udrzeni

OBECNY KONCEPT UDRZENI

Udrzenim faze mame na mysli techniky, které cvicicimu
umoznuji zistat ve fazi po maximalni moznou dobu. Bez znalosti
technik pro udrzeni faze byva jeji délka n€kolikrat kratsi, nez by jinak
mohla byt. Nejkrat$i faze pak trvaji jen nckolik vtefin. Zacatecnici
mivaji Casto obavy z toho, Ze se jim z faze nepodaii vratit; toto je
vSak naprosto zbyteCna obava, protoze skuteCnou vyzvou je
schopnost udrzeni stavu faze, ktery mize snadno pominout, pokud
nejsou pouzity techniky pro jeho udrzeni.

I Wakefulness

Staving In the Phase Consists of:

........ - a) resisting ejection nto wakefulness
c) b} resisting falling asleep
c) resisting an unrecognized phase

Sleep

!

www.obedu.com/cz/ 125 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

UdrZeni stavu faze ma tfi zdkladni principy: zabranéni navratu
zpét do stavu probuzeni (¢emuz fikdme ,,chyba‘), zabranéni upadnuti
do spanku a zabranéni chybnému vystupu z faze. Je pravidlem, Ze
prvni dva principy (probuzeni nebo naopak usnuti) se tykaji
predevs§im zacateCnika. Treti se pak objevuje v pozdéjSich stupnich
praxe.

Zabranéni navratu zpét do téla je pomérné snadno
pochopitelné, ale zabranéni usnuti je pro mnohé ponckud matouci.
Ne kazdy vi, ze skoro polovina ptipadl vstupu do faze konc¢i docela
trivialné oby&ejnym usnutim. Clovék postupné ztrati pozornost, jeho
uvédoméni se pomalu rozplyne, okoli ztrati zietelnost a zazitek
ptrejde v bézny sen.
daleko vic prekvapujici. Cvicici si nékdy uvédomi pocinajici vystup
z faze, techniky pro jeji prohloubeni selzou a vysledkem je zdanlivy
navrat do tela a probuzeni. Cvicici ma za to, ze faze skoncila, vstane
tteba z postele, a nebo jesté pred jejim opusténi usne. Problémem je
to, ze rozdily v realisti¢nosti faze a skutecné bdélé reality jsou natolik
nepatrné, Ze je potieba velmi peclivého posouzeni. Je tedy zahodno,
aby cvicici pii ukonceni fdze pouzili vhodné testovaci postupy,
protoze navrat do reality mize byt jen zdanlivy a ¢ist€¢ imaginativni.

Pro tii uvedené problémy mame specifické postupy a feSeni,
které se daji vedle béznych pravidel pouzit pro jakykoli zazitek faze.
Studiu téchto pravidel by mélo byt vénovano pfinejmensim tolik
pozornosti, jako studiu specifickych postupii, protoze pokud jsou
pouzity jednotlivé, tak nckteré znich mohou cvi¢icimu pomoci
v dosaZeni n¢kolikanasobné del$iho stavu faze.

V nékterych piipadech neni mozné techniky pro udrzeni faze
pouzit. Ale pro vétSinu zazitki je znalost udrzeni faze uziteCna. Mize
rovnéz dojit k situaci, kdy cvi€ici jen potiebuje odolat chybé, zatimco
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jiny potiebuje odolat usnuti. VSechny tyto jednotlivé situace jsou
vysoce specifické a jejich rozliSeni je mozné jen s dostateCnymi
zkuSenostmi.

Pti znalosti vSech technik pro udrzeni stavu faze muze faze
trvat dvé az Ctyfi minuty, coz se nezda dlouho, ale ve skutecnosti
tomu tak opravdu je. ZvlaStnosti stavu faze je, Ze k provedeni akci ¢i
zisku informaci sta¢i jen né€kolik vtefin. Béhem tfi minut je mozné
provést takové mnozstvi véci, ze cviici n€kdy potiebuji doslova
seznam toho, co chtéji ve fazi dosdhnout, aby zabranili zbyte¢nému
mrhani casem.

Existuji teorie, které ovSem nebyly ani potvrzeny ani
vyvraceny, které tvrdi, Ze Cas ve fazi se miize vici redlnému Casu
v bdéle realité¢ smr§t'ovat €1 natahovat. Jedna minuta skute¢ného Casu
pak mlzZe ve stavu faze plisobit jako mnohem delsi ¢asové obdobi.

Vnimani ¢asu se u jednotlivych cvi€icich mize velmi lisit.
Zv1asté zacatecnici mohou jednu minutu ve fazi vnimat jako tfeba az
pet ¢i deset minut. To je dano psychologickymi rozdily mezi
jednotlivymi osobami, stavem mysli a také uddlostmi probihajicimi
ve fazi.

Pro posouzeni toho, jak dlouho faze trvala, Cclovek
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 odhadl zna¢né lisit.

Maximalni délka stavu faze hodné zavisi na schopnosti
vyuzivat techniky pro jeho udrzeni. Né&kteii cvicici mohou mit
problémy s pifekonanim hranice dvou minut, zatimco pro jiné bude
pomémé snadné ziistat ve fazi po deset nebo 1 vice minut. Je
fyziologicky nemozné ziistat ve fazi nastdlo a uz 20ti minutové
pobyty ve fazi jsou velmi neobvyklé.
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TECHNIKY A PRAVIDLA PRO ZABRANENI
NAVRATU DO TELA

Z nasledujicich technik je pfi udrzovani stavu faze nejcastéji
pouzivana technika neustalého zesilovani smyslovych vjemi a také
zesilovani smyslovych vjemi pfi potfebé. Piesto vSak pro urcité
jednotlivee mohou mit velikou uc¢innost i 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 vjemu je popsano v kapitole
o prohlubovani faze (kapitola 6). V zdsadé by cvi¢ici po dosazeni
potfebné hloubky a stability fiaze nemél prestat s aktivnim
nabuzovanim svych vjemd, ale mé¢l by v ném pokracovat, ac tfeba uz
ne tak aktivné, jako na pocatku prohlubovani.

Jde o to, Ze aktivity pro udrZzeni maximalniho hmatove-
pohybového a vizualniho vnimani by mély byt provadény béhem celé
faze. To znamena soustavné dotykani se okolnich pfedméti a
pozorovani okolnich detailii. Pokud napiiklad prochézite kolem
knihovny, dotknéte se nékterych knih, jejich hibeti, stranek apod.
Hmatové vjemy by mély byt ziskdny ze vSech zakouSenych objektu.

Ohmatavani mize byt pouzito zvlast’ jako podptrna aktivita —
tak, aby nedoslo k ptetizeni vizualnimi vjemy. Ruce by se mély stale
neéceho dotykat, nebo jesté 1épe — stale tiit o sebe .

Zesilovani smyslovych vjemi v piripadé potieby

Pouziti zesilovani smyslovych vjeml pii potifebé se nijak
neli$i od neustalého zesilovani smyslovych vjemu. Je pouzivano
pouze v piipade€, kdy hrozi navrat do probuzeni nebo kdyz se zacnou
vytracet €1 znejasnovat vizualni vjemy. Napiiklad se pfi cestovani ve
fazi za¢ne zhorSovat zietelnost scény, coz znaci zeslabeni faze. V tu
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chvili je tfeba, aby cvi¢ici zacal hmatem zkoumat jakékoli mozné
objekty okolo sebe; pozorovat detaily svého okoli. Jakmile dojde opét
k navratu realistického projevu okoli, mize cviCici opet pokracovat
ve svych predchozich aktivitich jiz bez potieby zesilovani
smyslovych vjemt.

Neustalé vibrace

Pfi této technice jsou udrzovany stalé a silné vibrace. Jak bylo
uvedeno vySe, vibrace jsou vybuzoviny pomoci napinani mozku
nebo téla bez pouziti svali. UdrZzovani silnych vibraci ma na délku
faze pozitivni vliv.

Posilovani vibraci v pripadé potreby

Zde se jedna o vyvolani a zesileni vibraci v piipadé nebezpeci
navratu do probuzeni. Mezi takové znaky patfi dvojité vnimani (jak
vjemu ze stavu faze, tak vjemu ze spiciho téla) a rozmazané vidéni.
Zesilovani vibraci pomtiZze prohloubeni faze a tak umozni cvi¢icimu
zustat ve fazi po delsi dobu.

Skok po hlavé

Tato technika je shodna s technikou pro prohloubeni faze
stejného jména. Pokud dochézi k zeslabeni projevil faze, je tfeba
skocit se zavienyma o¢ima po hlavé soucasn¢ se silnou touhou po
rychlém a hlubokém letu. Jakmile pak dojde k ndvratu do hlubsiho
stavu faze, mohou byt pouzity techniky pro premisténi, aby se
ptredeslo zastaveni ve slepé ulicce.

Vynucené usnuti
Jakmile se objevi naznak hrozby navratu do probuzeni,
okamzité si lehnéte na zem a snazte se usnout — stejn¢ jako v piipadé
techniky pro vstup do faze. Po uspéSném provedeni techniky (po
dobu 3-10 vtetin) miZe cvicici opé&t vstat a pokraCovat v aktivitdch ve
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fazi, jelikoz by mélo dojit upevnéni vnimani stavu faze. Davejte si
pozor, abyste skute¢né neusnuli.

Rotace

Pokud se objevi naznaky mozného néavratu do probuzeni, mél
by se cvicici zacit otacet podél své osy hlava-chodidla. Na rozdil od
techniky pro vstup do faze stejného nazvu tento pohyb nesmi byt
pouhou predstavou. Musi se jednat o skutecné otaceni téla ve fazi. Po
nekolika otdCkach bude faze opét upevnéna a cvicici mulze
pokracovat v aktivitach. Pokud znaky ukonceni faze ptetrvavaji, méla
by rotace pokracovat tak dlouho, dokud nebude dosazeno dostatecné
hloubky fadzového stavu.

Pocitani

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

Tato technika funguje tak, Ze stanovenim cile, ktery vyzaduje
¢innost ve fazi, vyvolava silné odhodlani v ni ziistat.

Naslouchani

Pokud slySite n¢jaké zvuky, které jsou podobné zvukiim
znéjicim pii vstupu do faze — hukot, syCeni, piskdni, bzuceni nebo
dunéni — tak mulzZete aktivnim poslechem celého rozsahu vnitinich
zvukl dosahnout upevnéni a prodlouzeni stavu faze. Stejné tak muze
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 ndvratu do probuzeni,
chytnéte se n¢jakého pfedmétu a aktivné jej hmatem vnimejte, nebo
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jej co nejsilngji seviete. Dokonce 1 pokud béhem pouziti této techniky
dojde k navratu do téla, ruce budou stale citit zachyceny pfedmét a vy
nebudete pocitovat své fyzické ruce. Pak mulzete vyuzit vnimani
téchto svych fantomovych rukou a pokusit se o opusténi téla. Mlzete
se zachytit o jakékoli blizké objekty: zidle, kliky u dveti, kameny,
sklenice, apod. Pokud kolem véas neni Zadny vhodny pfedmét, mizete
sepnout ruce nebo se tteba kousnout do rtu ¢i jazyka.

Na techniky proti vystupu zfaze se daji aplikovat dvé
pravidla. Nikdy nepomyslejte na to, ze by faze mohla skoncit a vy se
vratili do téla. Takovéto mySlenky jsou jako Zadost o nédvrat z faze,
ktera byva okamzité splnéna. A zadruhé, nemyslete na své fyzické
télo. Také takovéto mySlenky cvicici okamzit€ vraci zpét do
fyzického téla.

TECHNIKY A PRAVIDLA PRO ZABRANENI
USNUTI

Neustalé vnimani moZnosti usnuti

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

Pravidelna analyza uvédoméni

Pravidelné dotazovani se ,,To se mi zda?* béhem pobytu ve
fazi pomahé udrzovat odpovidajici hodnoceni situace a provadénych
aktivit. Pokud vSe nasvédcuje plnému uvédoméni fazového stavu, je
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mozné pokracovat v provadénych aktivitach. Pokud si tuto otazku
kladete pravidelné, brzy se z tohoto dotazovani stane zvyk a dfive
nebo pozdéji si ji automaticky poloZite v okamziku ptechodu do
stavu faze ¢i snu a tak dosdhnete moznosti je pln€ prohloubit a
upevnit.

Frekvence dotazovani je zavisla na délce, po kterou je cvicici
schopen zustat ve fazi. Pokud faze obvykle trva pét, deset minut nebo
déle, neni tfeba si ji klast Castéji, nez co dvé minuty. Jinak je tfeba se
ptat Castéji, doslova kaZzdou minutu, nebo jen o trochu méné Castéji.

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

TECHNIKY PROTI NEROZPOZNATELNEMU
STAVU

Protoze jsou techniky pro testovani skutec¢nosti ukonceni faze
ponckud absurdni a vyzaduji pozornost vi¢i provadénym akcim,
mély by byt pouzivany jenom tehdy, kdy je toho opravdu zapotiebi.
Jinak by si jich m¢l byt cviCici pouze védom a pouzivat je jen ve
chvilich pochybnosti. Stejné metody mohou byt bezpecné pouzity pro
posouzeni, zda cvicici je €1 neni ve fazi, kdyz pouziva techniky pro
vstup do ni.

Hyper-koncentrace
Protoze pominuti fdze mize byt simulované a jeho vnimani se
nikterak nemusi liSit od vjeml ze skute¢ného vystoupeni z faze a
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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
pfesny vysledek. Stav fdze neumoziiuje dlouhodobé upiené
pozorovani jednoho mista ¢i detailu. Béhem nékolika vtefin upiené¢ho
pozorovani se tvary zacinaji ménit, objekty méni barvu, zacinaji se
roztékat nebo preménovat v objekty jiné.

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

Dopliikové techniky

Existuje cela fada jinych metod pro posouzeni vystupu do
probuzeni. Jelikoz je ale ve tazi mozné napodobeni jakychkoli situaci
¢i vlastnosti, nejsou vSechny metody vzdy pouzitelné. Napiiklad se
doporucuje provést néco, co je ve fyzické realit¢ nemozné, protoze ve
fazi to bude mozné provést. Problémem je, Ze ve fazi mohou byt
napodobeny i1 fyzikéalni zakony a tedy ze 1étani, 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 Cas. Ani tato metoda vSak neslibuje stoprocentni
uspesnost.

Jedna z doplitkovych metod vSak ve vétsin€ piikladii funguje
a jako takova si zaslouZzi vét§si zminku. Jednd se o pozorovani
drobnych rozdili v pozorovatelném prostfedi oproti bdélé realité.
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Ackoli 1 ve fazi miize byt okoli zobrazeno se stoprocentni pfesnosti,
stdva se to jen velice vzacné. Pfi pozorném prozkoumani okoli je tedy
mozné posoudit, zda se jedna a skutecné prostiedi bd¢€lé reality, nebo
o fazi. V ptipadé fazového prostiedi bude néco drobného chybét nebo
naopak pfebyvat. MoZna bude jiné ro¢ni obdobi, jina denni doba, atd.
V pokoji naptiklad mize chybét kus nabytku nebo muize byt v jiné
barve.

OBECNA PRAVIDLA PRO UDRZOVANI

Pravidla pro udrzovani faze se tykaji odolavani vS§emu, co by
mohlo zplsobit jeji ukonceni. Néktera 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 delSi dobu, mize dojit k vystupu
z faze, nebo Clovék mize byt prenesen do jejich blizkosti. Aby bylo
mozné se bez problému divat na vzdalené¢ predméty, musi cvicici
pouzit techniky pro udrzeni stavu faze. Naptiklad si musi obcas tiit
nebo mnout ruce nebo udrzovat silné vibrace.

Neustala aktivita. Za zadnych okolnosti by cvi¢ici nemél ve
fazi zistat pasivni. Cim vice je cvitici aktivngjsi, tim déle faze trva.
Cim méné aktivity, tim kratsi faze. Nékdy staéi se jen zamyslet a faze
kon¢i.

Plan cinnosti. Cvicici by mél mit pfipraven plan alespon péti
¢innosti, které chce pii nejblizsi piilezitosti ve fazi provést. To je
dalezit¢ hned znckolika davodii. Zaprvé, cvicici by se nemél
zastavit, aby si promyslel, co bude d¢lat dal, protoze to casto konci
vystupem do probuzeni. Zadruhé, pokud ma cvicici pfipraven plan,
podvédomé bude provadét potiebné techniky pro prohloubeni a
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udrzeni faze, aby mohl provést to, co si predsevzal. Zatieti, predem
pfipravené a promyslené ¢innosti umoziuji soustiedéné provadéni na
rozdil od zbyteCnych experimentli vymySlenych jen tak na misté
uprostied faze. Zactvrté, vytvoifeny plan podporuje potiebnou
motivaci a soucasné posiluje umysl provadét techniky pro vstup do
faze.

Zastaveni vnitiniho dialogu. Cim méné vnitiné hovofite, tim
delsi je faze. 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 pribé&h. Naptiklad tfeba pomysleni na navrat do
téla jej mize okamzit¢ vyvolat. Cvicici se také mlze tfeba zamyslet,
coZ ho miZe pfivést az k probuzeni. Sporadické mySlenky mohou
cvi¢iciho rovnéz ptivést k upadnuti do spanku.

Cvici se musi po vystupu do probuzeni snazit o
znovuvstoupeni do faze. Pamatujte na to, ze typicky zazitek faze se
sklada znékolika opakovanych vstupli a vystupti. V zésad¢ je
okamzité po navratu do téla v mnoha pifipadech mozné za pomoci
technik pro oddéleni od téla nebo pro vytvofeni stavu faze opét do
faze vstoupit. Pokud cvicici pravé opustil fazi, mozek je ji stdle
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 zni, ackoli pravé tato snaha muze velice
zvysit pocet uspésnych pokusti o vstup.
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- PfiliSné zaujeti samotnymi technikami pro udrZeni
namisto jejich pouZzivani jen jako podpory béhem
zazitku.

- Podlehnuti rozptyleni udalostmi probihajicimi ve fazi
a opomenuti provadeéni technik pro jeji udrzovani.

- Podlehnuti myslence, Ze udrZzovani faze neni potieba,
pokud se faze jevi jako dostate¢né hluboka a stabilni,
ptestoze toto mohou byt chybné vjemy.

- Opozdéné pouziti pottebnych technik.

- Pozastaveni ¢innosti ve fazi z diivodu neptipravené¢ho
planu.

- Zapomenuti na to, Ze je mozné ve fazi usnout, aniz by
si toho ¢lovék vSimnul. Rozpoznani nebezpeci usnuti
musi byt prvotradé.

- Vtazeni dovnitt akci probihajicich ve fazi, piestoze by
cvi¢ici m¢l zastav vné a kontrolovat je ,,z nadhledu®.

- Zapomenuti na to, Ze udrZzovaci techniky musi byt
stale pouzivany, aby cvicici zlstal v co nejhlubsim
stavu faze; nejenom v piipadé vyskytu podivnych
stavil.

- PreruSeni pouzivani technik pro udrzeni v ptipadé
kontaktu se zivymi objekty, piestoze je potieba, aby
tyto techniky byly provadéné neustéle.

- Pocitani bez snahy o dosazeni co nejvyssiho poctu.

- Pouhé predstava rotace namisto skutecné¢ho otaceni
podél své osy.

- Pasivita a klid namisto stalé ¢innosti.

- PiiliSné mysleni a vnitini dialog, pfestoZze oboji by
mélo byt maximalné omezeno.
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CVICENI PRO KAPITOLU 7

—_—

el i ISR

— O

13.
14.

Otazky

Co je to ,,chyba*“?
Jaka je nejkratsi doba trvani faze?
Proti ¢emu pulsobi techniky pro udrzeni stavu faze vedle
vystupu do probuzeni a usnuti?
Pro¢€ si cvicici mize myslet, Ze stav faze skoncil, pfestoze se
stale nachazi v ném?
Mc¢ly by byt techniky pro udrzeni provadény stale?
Jaké primarni techniky piisobi proti vystupu do probuzeni?
Jak se cviici mize zachytit ve fazi?
Co mohou ve fazi vyvolat myslenky na fyzické t€lo?
Jaké otazky ve fazi snizi pravdépodobnost usnuti?
. Co se stane s objekty béhem hyper-koncentrace?
. Co muze 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 mze ovlivnit délku trvani faze?
Co by mél cvicici provadét pii kazdém nechténém navratu do
téla?

Ukoly

Béhem né¢kolika nésledujicich zazitkti faze se snazte o co
nejdelSi udrzeni jejich trvani za pouziti co nejvétsiho poctu
udrzovacich technik.

Rozpoznejte, které techniky vam nejvice vyhovuji a jsou
nejucinngjsi.

Prodluzte primérnou dobu svych stavii faze alesponl na tfi
minuty (objektivn¢).
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Kapitola 8: Zakladni dovednosti

PODSTATA ZAKLADNICH DOVEDOSTI

Pro smysluplné vyuziti pln¢€ projevené faze neni potieba znat
jen vyse uvedené techniky pro vstup do faze, jeji prohloubeni a
udrzeni. Aby se ¢lovek ve fazi citil uvolnéné a sebevédomée, musi se
stavu ve fazi pfizplsobit a zvladat také rizné techniky vhodné pro
rozlicné situace, jako napiiklad techniky pro pfesun, nalézani
predméti a jednani s okolim. Dale naptiklad potiebuje védét, jak
vytvofit vizualni obrazy, pokud tyto absentuji. Schopnosti prochazet
zdmi a 1étani nejsou vzdy snadno dosazitelné, a¢ se nékdy mohou
piirozen¢ vyskytnout, jelikoz faze nefunguje na stejnych zakladech,
jako je tomu u fyzikalni reality. Vedle technik pro piimou interakci
s okolim a objekty ¢i bytostmi v ném, je také vhodné zvladnout
postupy pro ovladani emoci, jako napft. strachu, pokud se kvili nim
cvicici opakované dostava mimo fazi.

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

Kone¢nd volba dovednosti musi byt udinéna na zaklad¢
zkuSenosti konkrétniho cviciciho, jeho zazitkli ve fazi a problémd,
které se pripadné vyskytly.
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ROZPOZNANI STAVU FAZE

Problémy s identifikaci faze béhem vstupu do ni se vyskytu;ji
piredev§im v pocateCnim obdobi studia tohoto stavu. Cvicici si
jednoduse neni schopen uvédomit, zda je, ¢i neni ve fazi. Tato
nejistota se muze objevit pii poloze vleze, nebo i pii zauymuti jinych
télesnych poloh.

Pokud cvicici jednoduse lezi a pocituje své té€lo a jinak nic
nedéld, pak je samoziejmé obtizné posoudit, zda se ve fazi nachazi,
nebo ne. Sta¢i poznamenat, ze zde nemusi byt viibec zadné znamky
stavu faze. A nebo zde naopak mize byt znamek celd fada plus dalsi
zvlastni vjemy a pocity, pfiCemz to ale nemusi znamenat pocatek
stavu faze.

Problémy s nejasnosti ohledné faze jsou vzdy feSeny pomoci
ruznych aktivit. Pokud cvicici lezi, pak mohou dosazeni stavu faze
napovedét bézné techniky pro oddéleni — ve vétsing piipadt — protoze
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, Zze se nachazi ve fazi. AvSak mnohdy si cvicici mtize
povsimnout, Ze ,,vSe je jako v realité* a na zéklad¢ tohoto vjemu si
muze sam fici, ze se nachdzi v realité, pficemz ve skuteCnosti se
nachdzi v ,realit¢”“. Odpovédi na toto dilema je fenomén hyper-
koncentrace, o kterém jsme se zminili diive v souvislosti s
udrzovanim stavu faze. Hyper-koncentrace vSak byva jen ziidkakdy
potiebna. Cast&ji se objevi nasledujici znaky, které napovi, Ze doslo
k oddéleni a vstupu do faze: neobvyklé télesné pocity pii pohybu,
extrémni ,.tésnost pii pohybu, silnd télesna touha lehnout si zpét,
nespojitost okolniho prostfedi, rozmazané nebo zcela chybé&jici
vizualni vjemy.

Casto problém spo&iva v pouziti piimych technik, kdy cviéici
ocekava rychlé vysledky a pokousi se pak zjistit, zda dosahl faze.
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Takto by to ale nemélo byt. Pfi pouziti pfimych technik se faze
projevi jasné; 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 pfi jedné tfetin€ pocatenich pokusii
o vstup do faze se cvicici setkdva se strachem, ktery jej pfiméje
k navratu do téla. Cvicici pravidelné zakousi situace, které vyzaduji
rychly navrat do bdélého stavu. To pfinasi nékolik problémd.

Samotny navrat je skoro vzdy bezproblémovy; casto staci
pomysleni nebo upamatovani se na télo a Clovék je béhem nékolika
vtetin vtazen zpét. Ur€ité 1ze doporucit, aby mél cvicici zaviené oci a
vyvaroval se dotykil s okolim. Byva pravidlem, ze pii provadéni
podobného postupu se pro kompletni navrat staci ve fyzikalnim svéte
zptfima postavit; nicméné to nebyva snadno dosazitelné ve vSech
piipadech.

Nékdy cvicici po navratu do téla zaziva stav fyzického
spankovou paralyzou, nebo-li stavem, kdy jsou pohybové funkce téla
vypnuty. Béhem spankové paralyzy se nelze pohnout, ani celkové,
ani Casti téla, tfeba prsty, a nelze ani kiicet. Nékdy nelze ani oteviit
o¢i. Z pohledu védy se jednd o disledek ndhlého preruSeni spanku
REM, ve kterém je spankova paralyza ptitomna vzdy, a ktera nékdy
miZze po urcitou chvili pfetrvavat i po probuzeni.

Zde to zacina byt docela zajimavé. V bdélé realité jsou si lidé
védomi toho, Ze pokud néco chtéji, tak ze je vhodné o to usilovat, a to
co nejaktivnéji. Toto pravidlo, v mnoha oblastech lidské Cinnosti plné
aplikovatelné a dobré, vSak ve stavu faze neni vzdy pouzitelné, a
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nejméné ze vSeho je pouzitelné praveé v piipade spankové paralyzy.
Obcas je mozné diky zna¢nému usili spankovou paralyzu piekonat a
pohnout se, ve vétSin¢ piipadii vSak snaha o pohyb imobilitu jesté
déale umocni.

Kvili neobvyklé charakteristice negativni situace po
umyslném néavratu do téla vyvolaném strachem muze dojit ke
znaénému prohloubeni faze zdivodu pfirozen¢ho ochranného
omezeni télesnych funkei, které povstava z mozkové kiiry. Tak mlize
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 postupli vedla k Siroce rozSifenému
nazoru, ze takovéto zvlastni situace mohou Uplné zabranit navratu
z taze do normalniho stavu. Proto nekteti predpokladaji, ze jsou tyto
praktiky nebezpe¢né. ReSenim tohoto problému jsou vsak velmi
jednoduché techniky, pomoci kterych je mozné velkému poctu
nepiijemnych zazitka zabranit:

Uplné uvolnéni

V ¢asti vénované prohloubeni a udrzeni jsme si fekli, Ze je
lepsi byt ve fazi co nejaktivnéjsi. Takze opacné, pokud je Clovek ve
fazi neaktivni, kvalita faze se snizuje a umoziluje snadny vystup zpét.
Pokud se tedy jednd o vystup zfaze, cviCici se jen potiebuje
dostate¢né uvolnit a ignorovat piipadné vjemy, pocity, ¢innosti nebo
myslenky. Cvi€ici mize rovnéz pouZzit néjakou mantru, modlitbu ¢i
rym, jelikoZ tak dosdhne toho, Ze se jeho pozornost rychleji odtdhne
od situace probihajici ve fazi. Samoziejmé, ze se cloveék musi uvolnit
a zbavit pfipadného strachu, ktery je sdm o sobé schopen dany stav
faze udrzet. CviCici se muze pribézné pokouSet pohnout tieba
prstem, aby se presvédcil, zda relaxace pfinesla 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 pfece jen pohnou. Problémem
této techniky je, Ze obcCas cvi€ici mohou zalit hybat fantdbmovym
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 ucinéné béhem téchto stavli jsou vzdy
spojeny se skute¢nymi fyzickymi pohyby. To se tykd predevSim
pohybti o¢i, jazyka a dychacich pohybt. Pokud se cvicici koncentruje
na tyto pohyby, je potom s jejich pomoci mozné branit omezeni
fyzickych pohybl vyvolanych spankovou paralyzou a zpravidla pak
dochazi k jejimu ukonceni a cvicici se op€t mize zacit realné hybat.

Prehodnoceni situace

K zamérmému vystupu zfaze za normalnich okolnosti
nedochazi. VétSinou je zamérny vystup dusledkem urcitych obav ¢i
ptedsudkt. Pokud je cvicici neschopen aktivovat télo pouzitim jinych
technik pro nouzovy vystup z faze, doporuCuje se peclivé znovu
zvéazit moznosti, které vstup do faze nabizi. Ve fazi lze provadét
mnoho zajimavych a uziteCnych véci. Pro¢ propast skvélou moznost
z dlivodu neopodstatnéného strachu?

Upiimné¢ teCeno, techniky pro nouzovy vystup z faze
nefunguji vzdy. Je pravidlem, Ze po delSim obdobi spankové
deprivace nebo na pocatku ¢i uprostied nocniho spanku byvé touha
po spanku natolik silnd, Ze je obtizné fenoménu spankové paralyzy
odolat. Z tohoto pohledu se doporucuje pifehodnoceni situace a
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spankovou paralyzu spiSe vyuzit, nez ji trpét. Pomoci nepiimych
technik miiZze byt spankova paralyzu snadno proménéna ve stav faze.

Jen tak mimochodem, vzhledem ktomu, Ze spdankovou
paralyzu behem svého Zivota zazije az tretina populace, neni znalost
Jjak se dostat ze spankové paralyzy uZitecna jen pro cvicici se zajmem
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
pfeci jen dochdzi Castéji v obdobi pocatecnim. Dlvody strachu a
obav mohou byt riizné: strach z toho, Ze se nezdafi ndvrat do téla;
strach ze smrti; strach z toho, Ze se télu néco stane; setkani ve fazi
s néCim straSidelnym ¢i désivym; vnimani bolesti; az pfiliS ostré a
hyper-realistické pocity a podobné. Nejsilngj$i strach je ovSem
svazan s pudem sebezachovy, ktery muze bez jakychkoli ziejmych
pti¢in vyvolat pocity absolutni hriizy a désu — pocity, které se nedaji
vysvétlit ¢i ovladat.

Pro zacéateCnika, ktery je ohromen strachem z paralyzy, je tu
jen jedna cesta k jeho piekonani. Pii kazdém vstupu do faze by se
mél zacatenik pokusit postoupit alespont o kriicek dal, nez ve svém
minulém pokusu. Bez ohledu na svoji vydéSenost by mél cvicici tieba
zvednout ruce a opét je vratit zpét do pivodni pozice. Pfi druhém
pokusu se pak muze pokusit posadit. A v dal§im se tfeba postavit.
V dalsich pokusech pak miize zkouSet chiizi a jiné dalsi aktivity. Tak
se pomoci jednoduchych tkonii piesveédci o neSkodnosti stavu faze a
dosahne tak vyrovnanéj$iho a odvaznéjsiho stavu mysli.

Zajimavy fakt!
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Strach sam o sobé miize byt pouzit ke vstupu do faze a
k dosazeni delsiho pobytu v ni. Jakmile se cvicici
sveho strachu zbavi, zjisti, Ze vstupy do faze jsou pro
néj nahle obtiznejsi.

Pro cvicici, ktefi se potykaji se strachem pravidelné, prospéje
k pokroku ve cvi¢eni uvédomeni, Ze jim zadné skutecné nebezpeci
nehrozi. Nutkani k névratu do téla jsou tedy naprosto neopodstanéna.
Drtive nebo pozdéji pievladnou ve fazi klidnéjsi mysSlenky a strach se
bude vyskytovat v mensim méfitku.

Ptfi zvladani n¢jakého nahlého pocitu strachu vyvolaného
udélostmi ve fazi je nejjednodussim feSenim postavit se strachu tvari
v tvaf aZ do konce a vyhnout se tak vytvofeni pfipadného strachem
ovlivnéného zvyku. Pokud cvi€ici pfi setkadni s né¢im hrozivym stale
jen utika, pak se hrozivé udalosti jen stanou Casté¢jSimi. Pokud cvicici
neni schopen se strachu ve fazi postavit, je potom nejlepsi pouzit
translokacni techniku pro pfemisténi se jinam, a¢ toto feSeni piinasi
ulevu jen docasnou.

VYTVORENI VIZE

Vize je na zacatku stavu faze Casto pfitomnd, predevSim
tehdy, kdy cvicici pro vstup do faze pouzivd pozorovani obrazli a
techniku vizualizace. Nékdy se vize objevi béhem nékolika vtefin.
Jindy se objevi béhem procesu prohlubovani faze. Avsak v nekterych
ptipadech vize zcela chybi a je nutné ji co nejdiive vyvolat. Vize se
muze objevit, jakmile na ni cvi¢ici jen pomysli, ale pokud tomu tak
neni, je nutné pouzit specidlni techniku.

Pro vytvoreni vize pottebuje cvicici ptiblizit své dlan¢ asi na
deset centimetrli k oblieji a snazit se je v temnoté uvidét. Musi se
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snazit na n¢ hledét aktivné a pozorné si vS§imat ptipadnych detaild,
¢imz se tyto stabnou zfetelngj$i, jako pii vyvoldvani snimku
z Polaroidu. Po né€kolika vtefinach se vize projasni a spolu s dlanémi
se objevi 1 okoli.

Za z4dnych okolnosti by nemélo dojit k otevieni skute¢nych
fyzickych onich vicek. Vize se objevi sama o sobé a nijak se nebude
liSit od reality a rovnéz se objevi fyzicky pocit otevienych oci. Ve
fazi je mozné mnohondsobné zavieni oci, dokonce bez jejich
opétovného otevieni, protoze ve fazi neni otevieni o¢i pro vytvoreni
vize nezbytné. T¢lesna 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.

Cviici také musi pamatovat na to, Ze vize miiZze byt
vytvofena pouze po dokonalém oddéleni od téla a nasledujicim
pfemisténi. Pokus o vytvofeni vize béhem letu nebo pfi vznaSeni se
v neidentifikovaném prostoru vede pouze k ndhodnému pfemisténi.

KONTAKTY S ZIJiCiMI BYTOSTMI

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 predpokladd zrGznych divodd pravé komunikaci
sjinymi lidmi, je potieba védet, jak ve stavu faze spravné
komunikovat.

Pro zabranéni vzniku chyby (navratu do probuzeni) musi byt
dodrzovana zékladni pravidla pro udrzovani faze. Aktivné si v§imejte
rysi tvaie a typu obleCeni postav, s nimiz budete v kontaktu. Pii
komunikaci si nezapominejte tfit a mnout ruce, nebo udrzovat vibrace
napinanim mozku. Pamatujte na to, abyste se nenechali konverzaci
priliS unést.
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Zvladnuti problémt s komunikaci samotnou byva ponékud
ve fazi. V mnoha piipadech je jejich nedostatecnd komunikace
vyvoldana vnitinim napétim na strané¢ cvicicich. Né&kdy je
nekomunikace duasledkem ocekavani, ze protéjSek nebude
komunikace schopen.

Je dllezite, abyste k postavam ve fazi pfistupovali s klidem.
Neni zapotiebi na ostatni postavy kficet, ¢i je dokonce ke komunikaci
nutit pomoci fyzického natlaku. Jemny piistup bez ptiliSného natlaku
je naopak mnohem ucinnéj$i. 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, nasledujici pokusy jsou jiz bez problémii.

Metody pro komunikaci ve fazi by nemély byt odlisné od
metod pouzivanych v bézném zivoté: hovor, vyrazy tvaie, gesta, fe¢
téla,... Telepatie neni nezbytna.

CTENI

Cteni psaného textu mize byt ve fazi doprovazeno nékolika
téZkostmi. Zaprvé, mala pismena mohou byt necitelnd z toho divodu,
ze budou deformovéana kvili ufinkim hyper-koncentrace. Tento
problém je mozné vyfesit pouzitim vétSich pismen pro psané zdroje.
Naptiklad text v knize mtze byt pii soustfedéném pozorovani Spatné
Citelny, ale napisy kapitol ¢i titul na hibeté knihy mohou byt Citelné
bez problémd, protoze velikost jejich pismen umoznuje rychlé ¢teni
bez nutnosti soustifedéného pozorovani.

Druhym problémem, ktery se pii Cteni vyskytuje, je
nesrozumitelnost psaného textu — text bez souvislosti a jakéhokoli
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zfejmého vyznamu. Zde pomédha otaceni stranek a hledani textu
smysluplného. Je rovnéZ mozné najit text novy, nebo jej vytvofit
pomoci technik pro nachdzeni pfedméti. Stejny postup je mozné
pouzit, pokud je text plny nesrozumitelnych znacek a symbola.

Ptfi Cteni béhem faze by ,,Ctendf” nemél zapomenout na
udrzovani stavu faze, aby se kvili pfiliSnému uvolnéni nevratil do
probuzeni.

VIBRACE

Stav faze je mnohdy doprovdzen nezapomenutelné
neobvyklymi pocity, které mohou byt pouzity pro vstup do faze, pro
jeji prohloubeni ¢i udrZeni. Je slozité je popsat 1épe, nez jako pocity
vyvolané proudem prochazejicim celym télem bez toho, Ze by
zpusoboval bolest. Miize to byt rovnéz pocitovano jako stahy celého
téla nebo jemné brnéni, podobné mravenceni. NejCastéji jsou tyto
pocity podobné vibracim o vysoké frekvenci, coz je divodem, proc je
termin ,,vibrace* jejich ptivodnim a nejpouzivanéjsim popisem.

Pokud si cvicici nenti jisty, zda vibrace zazil Ci ne, tak existuje
dobrd metoda pro posouzeni: pokud cvi¢ici vibrace skute¢né zazil,
pak o nich nemd sebemens$i pochybnost. Ve vSech ostatnich
ptipadech, kdy cvicici ma pochybnosti nebo si neni jist, pak je urcité
nezazil, poptipadé mél néjaky jiny zazitek.

Pokud zaZijete vibrace tfeba jen jedinkrat, pomize vam
vzpominka na n¢ béhem pouziti neptimych technik vyrazné s jejich
aplikaci. Vibrace jsou vyvolavany, podporovany a zesilovany
napinanim mozku nebo napinanim téla bez zapojeni svali. Nékdy pro
jejich spusténi staci si na n¢ jen vzpomenout. Pii prvni zkuSenosti
s vibracemi by mél cvicici zkusit s nimi trochu experimentovat, ménit
jejich umisténi v tele, zesilovat je a zase zeslabovat.
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Nicménée si neni treba myslet, Ze je jejich pritomnost
nezbytnou podminkou pro vstup do fdze. Mnoho zaCatecnikll se
nesnazi o fazi, ale o vibrace, po kterych teprve nésleduje faze. Tak by
tomu ale nemélo byt. Samoziejmé existuji specifické techniky pro
vstup do fadze pomoci vytvoieni vibraci, ale ve vSech ostatnich
ptipadech nejsou vibrace potfebné a néktefi cvicici je ani nemuseji
nikdy zazit.

TECHNIKA PRO PREMISTENI POMOCI
PRUCHODU OBJEKTY

V hluboké fazi se vlastnosti okolniho prostfedi velmi podobaji
prostiedi fyzického svéta. AvSak nékdy je potieba projit zdi a nebo
piekonat prekdzku ve fazi pomoci premisténi. Existuji dvé zakladni
moznosti pro prekondvani prekazek, jako jsou tfeba zdi a podobné.
Obvykle je pro jejich zvladnuti potieba n€kolika pokusti.

Zajimavy fakt!

Pokud se cvicici soustiedi na telesné vjemy spojené
s pruchodem zdi, je pravdepodobné, Ze v ni uvizne.
Pokud se to stane, miize dokonce zazivat problemy
s omezenym dychanim. V takovém pripadé je potreba
se navratit zpét do téla.

Prostoupeni s nezaostienym pohledem

Skocte nebo nabéhnéte do zdi s maximalni touhou pro jejim
pfekonani. Nesoustfed'te se na zed samotnou; misto toho
s nezaostienym pohledem pozorujte okoli. Nesnazte se vzit si s sebou
néco z okolniho prostfedi, protoze by to mohlo ohrozit usp&sny
pranik zdi.
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Technika zavienych oci

Pii pfiblizeni se ke zdi musi cviCici zaviit oci a zcela se
soustiedit na touhu projit zdi a souCasné¢ si piedstavovat, ze zed
neexistuje, nebo Ze je prithledna a prostupna. Pripadny odpor je tfeba
agresivné piekonat a razantné a soustfedéné priinik dokoncit.

LETANI

Létani je ve fazi jednoduchou zélezitosti vybaveni si
minulych létacich snl. Neni tieba nic nuceného, neni tfeba nic fikat.
Vysokou ucinnost vykazuje snaha po letu se zavienyma ocima, ale
piinasi s sebou zvySenou moznost nechténého premisténi.

Pokud je pokus o let netspéSny, miize cvicici zkusit skocit
zné¢jakého vyvyseného mista nebo zokna. Pfirozeny instinkt
snového 1étani pirevezme vladu a z padu se stane fizeny let. Nicméné
zahajeni letu skokem z okna mtize byt doporuceno pouze cvicicim 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 zahajit let, je snazit se zlstat viset po
vyskoku ve vzduchu.
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SUPER-SCHOPNOSTI

Reélné€ plisobici prostfedi faze neomezuje provadéni ¢innosti,
které jsou neuskutec¢nitelné v bd€lé realité. Je dilezité si pamatovat,
7e je to pouze predstavivost cviciciho, co vytvari limity toho, co lze a
co nelze ve fazi provadeét.

Pokud se naptiklad cvicici potiebuje dostat na n¢jaké misto —
a tfeba 1 velmi vzdalené — mlze pouzit teleportace. Pokud je potieba
pfemistit pfedmét zn&jakého mista na jiné, mize byt pouzito
telekineze. Neomezend volnost a svoboda v Cinnostech je jednou
z hlavnich vyhod stavu faze.

Pro zvladnuti neobvyklych schopnosti a dosazeni mistrovstvi
v jejich uzivani je potfeba jen nékolika malo soustiedénych pokust.

Telekineze

Cvicici se musi soustfedit na objekt pii uvédomovani si
hlubokého stavu faze a soucasné se snazit o posun objektu pomoci
myslenek. Jedinou potifebnou Cinnosti je aktivni a ziva vizualizace
pohybu objektu. Neni tieba zadnych dalSich vnéjsich projevi.
Schopnost telekineze je dana kazdému clovéku. Pokud jsou prvni
pokusy neuspésné, nevzdavejte to. Vysledky se dostavi zanedlouho.
Pouzivani této schopnosti podporuje pozitivni vnimani faze a stava se
pak uzitecnym prostfedkem pro provadéni naplanovanych tkoni.

Pyrokineze

Pro zapaleni pfedméti pouhou myslenkou je ve fazi potieba
soustiedéného pozorovani daného predmétu a silné touhy po jeho
vzplanuti. Pfi uspéSném pokusu dochézi k vzniku dymu, zkrouceni,
z¢ernani a posléze celému vzplanuti predmétu.

Telepatie
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Pro rozvoj telepatie ve fazi je potieba pozorovat Zivy objekt a
soucasné naslouchat okolnim vngj$im a vnitinim zvukim s imyslem
zaslechnout myslenky vyjadiené pomoci zvuki. Zvladnuti telepatie je
obtizné i pro zkuSené cvicici, ale pokud je uspésné, je dosazeno
podstatné snadnéjsi formy komunikace s obyvateli ve fazi. Telepatii
je mozno pouzit pro zjisténi myslenek lidi, zvitat i objektl. Neméla
by vSak byti brana pfili§ vazné, a to z toho divodu, ze je vlastnosti
faze zprosttedkovavat to, co je ocekavano.

Transmutace

Proména tvari objektli 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¢emz pozornost pfi
jejim provadéni by méla byt zaméfena ne na misto premisténi, ale na
pozadovanou zménu stavu. Opét zde vedle vlastni fantazie a odvahy
nejsou zadnd omezeni. Je mozné se proménit v motyla ¢i dinosaura.
Je mozné se stat ptdkem nebo ZiZalou. Je dokonce mozné se stat
ditétem nebo osobou opacného pohlavi. Nejedné se o pouhé promény
zevngjSku, ale o opravdové vnitini a vnéjsi promény. Pokud se cvicici
rozhodne stat motylem, bude citit Sest nohou, kiidla a neobvyklé télo.
Intuitivné bude védet, jak své télo a kazdou jeho Cast ovladat. Toto je
pouze povrchni popis zkuSenosti, kterd zjevné piesahuje bézné
porozuméni 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,
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brani diveéte ve schopnosti provadét cokoli neobvyklého. Jakmile je
ale ve fazi dosazeno pevné ditvéry, vSe je snadno dosazitelné.

Ackoli se diaveéra ve schopnosti ve fazi miize 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 bdélé realit€ jsou jen ztratou Casu a energie.

OVLADANI BOLESTI

Vedle vSech téch pozitivnich zazitkli a pocitli, které mohou
byt ve fazi zazivany, se cviCici mize rovnéz setkat s bolestivymi
viemy. Naraz do zdi miZze ve fazi vyvolat ty stejné pocity, jako
v bdé¢lé realité.

Nekteré cinnosti 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 projevim nedochéazi. Cvi¢ici muaze tento zpisob
soustfedéni ve fazi trénovat tfeba pomoci uderti do zdi. Pokud bude
pokus uspésny, pak uz ptisté nebude pro dosazeni stejného vysledku
tieba stejného Usili; bude stacit pomysleni, Ze faze je bezbolestna.

MORALNI ZABRANY VE FAZI

Od samého pocatku by mélo byt jasné, Ze moralni postoje ve
fazi nemaji nic spole¢ného s vlastnostmi a zdkony fyzického svéta.
Féze se jevi stejné jako fyzicky svét se vSemi jeho vlastnostmi pouze
z toho davodu, Ze ji tak vnimame a ze neocekavame nic jiného. Ale
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moralni pravidla a zdkony plati pouze tam, odkud pochazi.
Dodrzovani stejnych pravidel ve fazi nedava smysl.

Cvicici by se nemél zdrZovat ur€itych aktivit jenom proto, Ze
by nékteré znich byly nevhodné, Spatné ¢i nepfipustné v bdélé
realité. Jednd se pouze o vzorce chovani, které jsou pro stav faze, kde
vSe existuje podle jinych zadkond, neopodstatnéné.

Jedind moralni pravidla, ktera ve fazi mohou existovat, jsou
ta, ktera si zvoli sam cvicici. Pokud chce, mize zazivat absolutni,
neomezenou svobodu.

STUDIUM MOZNOSTI A VIEMU

ZacateCnici by neméli hned pospichat s plnénim specifickych
cil, pokud je v jejich z4jmu pokracovat v dlouhodobé praxi. Je lepsi
fazi a jeji prostiedi Siroce prozkoumat jesté pred tim, nez se zacnou
soustiedit na konkrétni cile. To jim pomiize vybudovat znalost
zazitku a umozni jim hladké vstupy do faze a jednéni v ni.

Kli¢em ke zvySovani znalosti a dovednosti je stejn¢ jako
v bézné realit¢ studium toho, co se projevi jako prvni. Takze
zacateCnici by si méli nejprve uZzivat ten jednoduchy fakt, Ze se
dostali do faze, a pak se ucit jejim zvlaStnostem a charakteristikam.
Méli by ji prozkoumdvat a snazit se o kontakt se vSemi jejimi
projevy.

Me¢li by se rovnéz snazit o plné zvladnuti vSech moznych
pocith ve fazi tak, aby porozuméli tomu, jak je faze ve své
realisti¢nosti zvlastni. Musi zakusit normalni pohyby, jako je chize,
beh, skakani, plavani, padani, 1étani. Méli by zakusit pocity z uderu
pesti. Nejjednodussim zplsobem, jak pocitit vjemy chutové, je
stoupnout si pfed ledni¢ku a zkusit ochutnat vSe, co v ni najdete, za
soucasného ocichani kazdé polozky. Prochazejte zdmi, pfemistujte
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se, vytvarejte a manipulujte s predméty. Objevujte. Moznosti jsou
nekonecné. A jen tehdy, kdyz cvi€ici stav fdze plné prozkoumal a
pochopil, mizeme fici, Ze vi, o ¢em stav faze vlastné je.

TYPICKE CHYBY VE VYUZiIVANI PRIMARNICH
DOVEDNOSTI

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

- Prili§ kratkd hyper-koncentrace na objekt pfi
posuzovani, zda se jedna o fazi ¢i nikoli.

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

- Panika pii paralyze namisto klidné a uvazlivé akce.

- Odmitnuti cviceni stavu faze z divodu strachu, ac je
tento problém pouze doCasny a odstranitelny.

- Otevieni o¢i v pocateCnim stupni faze, kdy toto vede
casto k probuzeni.

- PredCasna snaha o vytvofeni vize, kdy by namisto
toho mélo byt provedeno oddé€leni od téla a upevnéni
faze.

- Ptehnany spéch pii vytvareni vize, ackoli se vétSina
vizi vytvofi piirozené.

- Nedodrzeni doporucené vzdalenosti rukou od
oblicejem pfi vytvaieni vize a jejich umisténi piilis
daleko.

- Zapominani na udrzovaci techniky b&hem kontakti
s bytostmi ve fazi.
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- Zapomenuti zaviit o¢i nebo rozostfit pohled pii
prichodu zdi nebo jinymi pevnymi objekty.

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

- Strach ze zakouSeni bolesti béhem faze namisto snahy
0 jeji zvladani.

- Tendence snazit se fazi okamzité¢ vyuzit pro néco
praktického namisto prvotni snahy o poznani jejiho
prostiedi a kontakt s nim.

CVICENI PRO KAPITOLU 8

Otazky

1. Existuji n¢jaké dovednosti ve fazi, které musi byt zvladnuty
jesté pred tim, nez mize byt faze vyuzivana v plné své §iii?

2. Je mozné posoudit, zda je Clovék ve fazi pomoci pokusu o
vzlétnuti?

3. Sta¢i pro navrat do téla na n¢j jen pomyslet, a je to
pozadovéano pouze pro navrat do téla za ucelem kontroly?

4. Kterou pazi by mélo byt aktivné a razantn¢ pohybovano pro
ptekonani spankové paralyzy?

5. Je pro prekonadni spankové paralyzy mozné fikat sam sob¢
vtipy?

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

7. Co délat vpiipadé, ze se nedafi spankovou paralyzu
piekonat?

8. Mize se spankova paralyza vyskytnout bez toho, Ze by se
¢lovek cvicil ve fazi?
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10.
. Je tfeba se ve fazi néceho bat?
12.

11

13.

14.
15.

16.

17.

18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.

Co se muze stat, pokud se clovek strachu vyhyba a nezvlada
j&j?
Je mozné pro zvladnuti strachu postupné poznavani faze?

Kdy miize byt ve fazi vytvotfena vize otevienim oci a nikoli
pomoci specidlnich technik?

Co by se stalo pii1 pokusu oteviit o€i po posazeni se v posteli,
tedy jesté pred dokoncenim uplného oddéleni od téla?

Pro¢ miize kontakt s bytostmi ve fazi zptsobit navrat do téla?
Jaky problém muze nastat, pokud cvi¢ici vénuje ve fazi
pozornost rtim hovofici osoby?

Jak rychle mlze byt ve fdzi cten text napsany drobnymi
pismeny?

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

Je mozné pii ¢teni ve fazi vidét namisto textu hieroglyfy?

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

Jaké svaly musi byt pfi letu ve fazi napnuté?

Jsou n¢jaké mimosmyslové dovednosti ve fazi nepiistupné?
Miize se cvicici ve fazi proménit v mic?

Jak se bolest ve fazi 1i8i od bolesti v bd¢lé realité?

MEéI by ve fazi cvicici uvolnit misto starSi osobé&?

Co je vzhledem k moralnim zasadam ve fazi neptipustné?

Ukoly
Béhem pftistiho pobytu ve fazi se projdéte svym domem nebo
bytem, jeho kuchyni, koupelnou apod. a v§imejte si detaild.

Naucte se prochéazet zdi. Vénujte plné jeden cely pobyt ve fazi
zvladnuti této dovednosti.
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(O8]

Naucte se ve fazi létat.

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

Naucte se ve fazi telekinezi (pohybovani predméty pomoci
mysSlenek) a pyrokinezi (zapalovani pfedmétii rovnéZ pomoci
myslenek).

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

At objekty ve fazi zatnou mluvit.

Vénujte delsi pobyt ve fazi hledani rGznych typtu textu a
vyzkousejte si ¢teni textli riizné velikosti.
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Kapitola 9: Pfemist'ovani a nachazeni predmétu

PODSTATA PREMISTOVANI A NACHAZENI
PREDMETU

Stejn€ jako je tomu v kazdodenni realité, fize nemiize byt
vyuzivéana pro ur€ité ucely, pokud neni jasné, jak se v ni pohybovat a
jak nachézet potfebné predméty. V bd¢lé realit€ povétSinou vime, kde
se co nachdzi a jak se k tomu dostat. Ve fazi ov§em tytéz predpoklady
nemohou byt pouzity, protoze faze funguje na jinych principech.

Dtivodem, pro¢ premistovani a nachdzeni predmétt kladu do
jedné kapitoly, je to, Zze ob¢ techniky t€zi ze stejné mechaniky, ktera
je obé umoznuje. Jinymi slovy: stejné metody mohou byt —
s drobnymi odchylkami — pouzity jak pro pfemistovani, tak pro
nachdzeni predméta.

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 ptedstavivost; pokud ty budou
neomezené, pak budou neomezené i moznosti.

Co se premisténi tyka, nebudeme se soustiedit na dosazeni
blizkych destinaci. Naptiklad pro dosazeni vedlejsiho pokoje v domée
muize cvicici prosté jen projit chodbou nebo pies okno. To jsou
snadné a piirozené zpusoby. Cvicici by se vSak mél soustfedit na
dosahovani vzdalenych mist, kterych neni mozné rychle dosahnout
pomoci béznych fyzickych prostredka.

Je dulezité se zminit o potieb¢ bezpecnostnich opatfenich pro
premisténi. Nékdy si cvicici mize z nedostatku zkuSenosti splést fazi
s bdélou realitou nebo bdé¢lou realitu s fazi. Prvni omyl s sebou
nepiinasi zddné nebezpeci, protoze cvicici pak jen predpoklada, ze se
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mu vstup do faze nezdatil. V opacném piipad¢ vSak by cvicici mohl
provadét nebezpecné nebo rovnou zivot ohrozujici ¢innosti. Cvicici-
zacatecnik napiiklad mize v bdélém stavu po vstani z postele mylné
usoudit, Ze se nachazi ve fazi, pfistoupit k oknu a vyskocit ven pfi
oc¢ekavani piijemného letu, stejné jak je zvykly ve fazi. UZ jen
z tohoto jediného divodu by se takovéto pifimé pokusy o let mély
provadet jen po dosazeni takové urovné zkuSenosti, ktera umozni
naprosto jisté rozliSeni stavli faze a dbélé reality.

Pokud se pti provadeéni technik pro piremisténi objevi néjaka
chyba (napfiklad pokud se cvicici objevi jinde, nez piivodné chtél),
m¢l by cvicici jednoduse pokus opakovat, dokud nedosdhne
pozadovaného vysledku. Pro snadné zvladdani pozd¢jSich situaci je
trénink hned zpoc¢atku naprostou nezbytnosti.

Co se technik pro nachdzeni pfedméth tyce, tak tyto se daji
pouzit jak pro vyhledavani zivych, tak i nezivych predméta. Prosté je
miZete pouZzit, abyste nasli tuzku, nebo tfeba néjakou osobu. Existuje
vSak nékolik technik, které jsou vhodné pouze pro vyhledavani
Zijicich bytosti.

ZAKLADNI VLASTNOSTI PROSTORU FAZE

VSechny metody pro ovladani faze vychazeji z jediného
zakona: stupeni ovladatelnosti prostoru faze je nepfimo umeérny
hloubce faze a stabilité¢ objektd v ni. To znamena, ze ¢im je faze
protoze v hluboké a stabilni fazi se jeji zakony za¢nou velmi podobat
zakontim bd¢lé reality.
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Sitm bility of Space

Conirellability of Space

min, Phase Depth max.

Vsechny techniky pro premisténi a nachazeni pfedmétd stavi na
metod¢, kteréd tento zédkladni zdkon obchazi. Tajemstvi lezi v tom, Ze
ovladatelnost faze neovlivitluje pouze hloubka faze, ale zaroven jeji
stabilita, ktera pak zpétn€ velmi zdvisi na mnoZzstvi vjemu ve fazi
zazivanych. Techniky pro pfemisténi a nachdzeni predméti jsou
pouzivany tehdy, kdy jsou tyto zazivané vjemy zmirnény pomoci
urcitych postupti.

Jinak fe€eno, pokud cvicici ve fazi drzi Cervenou tuzku a
prohlizi si ji, jsou posilovany hmatové a vizudlni vjemy, coz
zpisobuje, Ze se predmét jevi jako skute¢né existujici. Pokud pak
cvidici zavie o€i, 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 predstavi, ze jiz
modra je. Tento jev nastane kvili tomu, Ze pii zavienych ocich neni
dale odpovidajicimi oblastmi mozku zakouSena ¢ervend 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 o¢i cvicici zjisti, Ze
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tuzka zmizela. Je to opét z toho diivodu, 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

xpectation

1

4
Wismal I ereeption
Taetile Perception

Vestihular Perception
Auditory Perception

Memory & L

Podle své natury maze cviCici pfi pouziti urCitych a jemu
vyhovujicich metod odvozenych ztéchto technik mize ucinit
stabilitu faze proménlivou.

TECHNIKY PRO PREMISTENI

Pi'emisténi pomoci teleportace

Jedna se o nejjednodussi a nejpiistupnéjsi techniky, kterou by
méli zacatecnici hned zacit pouZzivat. Pro jeji provedeni zaviete o€i
(pokud je vize projevend), a pak soustied’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 miste.

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

Pfemisténi pomoci dveri

Pro tuto techniku pouzijte jakékoli dvefe a méjte silné
presvédceni, ze vedou na zamysSlené misto. Po jejich otevieni byste
jej méli uvidét a méli byste byt schopni na néj ptimo vstoupit. Pokud
jsou dvefe oteviené, je tieba je pred zapoCetim piemisténi zavfit.

Nevyhodou této techniky je ta skutecnost, Ze prosté
potfebujete dvete. Pokud se ve vaSem okoli dvefe nenachdzeji, pak
cvicici musi n&jaké vytvorit pomoci techniky pro nalézani predméta.

Premisténi pomoci teleportace s otevienyma ocima

Toto je obtizna technika, ponévadz vyzaduje nestabilni stav
faze 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 nedochazi. Proto by tato
technika méla byt pouzivana pouze zkuSenymi praktikujicimi, kteti
jsou si jisti svymi schopnostmi a tim, ze zlistanou ve fazi.

Co se tyké vyuzivani této techniky, cvicici se prosté potiebuje
zastavit a koncentrovat na myslenku, Ze se na poZadovaném misté jiz
nachazi. Béhem této myslenky je dlilezité na nic soustfedéné nehledét
a ni¢eho se nedotykat. Okolni prostfedi se rozostii, zamlzi a pak
zmizi, pfi¢emz se postupné zacne vynofovat prostiedi cilové.
Promény prostoru zavisi na stupni touhy po premisténi.

Pokud je koncentrace slaba a nebo pokud je hloubka faze
nedostateCna, nemusi byt po destabilizaci okolniho prostoru
stabilizace nového mozna a pokus pak skon¢i navratem do probuzeni.
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Piemisténi se zavienyma ocima

Toto je jedna znejjednodussich technik. Pro jeji pouziti
cvicici pouze potiebuje zavfit o€i a prat si, aby se, aZ je zase otevie,
nachdzel na zamysSleném misté. Pro vyrazné zvySeni jeji Ui¢innosti
pomahd, pokud mé cvicici predstavu, ze zamysleného mista dosahl
v okamziku, kdy zavtel o¢i. K pfemisténi pak dochazi bez jakychkoli
pocitil pohybu, na rozdil od teleportace se zavienyma oc¢ima.

Piemisténi pomoci koncentrace na vzdaleny predmét

Pfi této technice by se mél cvicici zaméfit na néjaky vzdaleny
bod ¢i objekt, kterého by chtél dosahnout a koncentrovat se na néjaky
drobny detail. Cim silngj$i je zamér vidét jednotlivé detaily, tim
snaze a rychleji k pfemisténi dochézi.

Nevyhodou této techniky je to, ze ji lze pouzit pouze pro
pfibliZzeni na mista, ktera jsou jiz v dohledu.

Piemisténi béhem oddéleni

Dalsi velmi jednoduchou technikou je pfemisténi behem
oddéleni od téla. Pouziti této techniky je snadné a velmi uZite¢né. Je
mozné ji kombinovat se skoro jakoukoli technikou pro oddéleni a je
provadéna tak, Ze se cviCici soustfedi na obraz a pocit
ze zamySlen¢ho mista jiz béhem pocate¢niho stddia vystupu z téla.
Jeste lepsi je predstavit si, Ze ke vstupu do faze a dokonceni odd€leni
dojde na daném zvoleném mist¢.

Zajimavy fakt!

Cvicicim, kteri se v nedavné dobe prestéhovali, se
miize jesté nejakou dobu stavat, ze k oddéleni od téla u
nich bude i naddale dochazet v privodnim domé ci byte.
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Nevyhodou této techniky je to, Ze k odd€leni dochéazi pouze
jednou na zacatku faze a tak mize byt rovnéZ pouZito pouze jednou.
Pro pfipadnd nasledujici pfemisténi by meély byt zvoleny jiné
techniky.

Piemisténi pomoci pruchodu zdi

Tato technika je provadéna za chiize ¢i letu skrze zed se
zavienyma o€ima a s pevnym piesvedCenim, Ze misto, kam se cvicici
chce dostat, lezi pravé za tou zdi. Pfekdazkou samotnou nemusi byt
nutné zed. MiZe se jednat o jakykoli neprihledny pfedmét, kterym
cvicici prostoupi — zaves, skiin, atd.

Nevyhodou je potieba nezbytné schopnosti prochazet
pevnymi piedméty. DalSi nezbytnout podminkou je ptitomnost
takové prekazky.

Piemisténi pomoci skoku vpred

Tato technika je shodna s pifedchozi, s jedinou drobnou
odchylkou — a to, Ze pfekonavand piekazka neni vertikalni, jako je
tomu u zdi, ale horizontélni, protoze u této techniky se cvicici na
zamySlené misto dostdva proskocenim hlavou vpted podlahou ¢i
zemi. Cvicici musi skocit vpfed s ofima zavienyma a odhodldnim, ze
pozadované misto se nalézd pod povrchem. Opét je nutnd schopnost
prekonavat prekazky.

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

Premisténi 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 nesmi na nic upirat.
Obecné k piemisténi sta¢i dvé az pét rotaci kolem osy. Uspéch opét
zavisi na dostate¢né silném soustfedéni na zamyslené misto.
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TECHNIKY PRO NALEZANIi OBJEKTU

Techniky pro premisténi

Vsechny techniky pro pfemisténi je mozné pouzit 1 pro
nalézani pfedmétli, protoZe u obojiho vlastné jde o zménu stavajiciho
okoli. Namisto toho, aby se cvicici 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 zlstat v daném
misté¢, pak pouzijte specifick¢ techniky, které méni pouze Cést
fazového prostoru a které budou popsany dale.

Nalézani pomoci zavolani

Tato technika se pouziva pouze pii hledani zivych bytosti.
Cvicici musi zavolat jméno dané osoby ¢i zvifete, coz vyvola jejich
objeveni se. Zvolani by mé&lo byt hlasité, az zakficené, jinak nebude
ucinné. Obecné¢ staci zvolat nékolikrat, aby se vysledek dostavil.

Pokud dana Ziva bytost nema jméno a nebo pokud jej cvicici
nezna, pak je mozné pouzit jméno jakékoli, nebo obecné vyvolani
,»Pojd’ sem!* Pfi zvolani by mél cvicici mit jasnou predstavu volané
bytosti.

Nalézani pomoci dotazovani

Pti této technice pfistupte k néjaké osobe ve fazi a zeptejte se
ji, kde se vami hledany objekt naléza. Spravnad odpovéd’ je zpravidla
podana okamzité a stejné¢ tak méa pak nasledovat akce k ziskani
daného objektu. Abyste ptedeSli mrhani Casem, tak nezapomerite
specifikovat, Ze dany objekt musi byt nalezen ,,rychle nebo ,,pobliz*.
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Béhem této komunikace by cvi¢ici nemél mit sebemensi pochybnost
o spravnosti ziskané informace, nebot’ ta by pak mohla byt takovouto
pochybnosti ovlivnéna.

Problémem této techniky je to, ze vyZzaduje pfitomnost n&jaké
osoby a rovnéz schopnost komunikace ve fazi, coz se mize ukazat
jako obtizné.

Nalézani pomoci ohlédnuti

Pti této technice se cvicici musi soustfedit na to, Ze hledany
objekt se objevi n¢kde za nim a tedy Ze ho uvidi, kdyz se ohlédne
nebo otoci, ackoli tam tieba ptivodné nebyl. Nejlépe tato technika
funguje, pokud se cvicici na to misto, k némuz se pak otoc¢i, pred tim
jeste nekoukal.

Nalezeni za rohem

Kdyz dojdete nékam k rohu, za né&jz nevidite, soustfed’te se na
pozadovany objekt a pfedstavte si, ze se nachazi praveé za tim rohem.
Az pak vyjdete zpoza rohu, tak objekt naleznete. Za roh muze byt
povazovano cokoli, co vdm brani ve vyhledu na dané misto. Nemusi
se tedy jednat o roh domu, ale mize to byt tfeba skiin, ndkladni auto
apod.

Nevyhodou této techniky je to, Ze vyzaduje dostatecné
velikou pfekazku, ktera vdm brani ve vyhledu.

Nalezeni v ruce

Tato technika se zjevné da pouzit pouze na predméty, které
mohou byt drZzeny v ruce. Pfi této technice se soustfed’te na to, Ze
mate pozadovany pfedmét jiz v ruce. V té chvili je dobré se na ruku
nekoukat. Nejprve cvi€ici v ruce predmét lehce uciti, pak jej bude
citit pIné a nakonec se objekt objevi.

Nalezeni pomoci promény
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Tato technika deformuje prostor faze, pficemz vSak
nenarusuje vnimani prostoru. Cvicici se musi silné€ soustredit na to, ze
se dany pozadovany piedmét zhmotni a objevi na zamysleném misté.
Cvicici musi byt pfesvédcen o svém uspéchu. V tu chvili se za¢né
prostor pozménovat, trochu znejasni a dany predmét se za¢né pomalu
objevovat. Posléze dojde k plnému vyjasnéni scény a jejimu
srovnani.
protoze je béhem procesu promény tézké zistat ve fazi, je lepsi ji
ponechat pro zkuSenéjsi cvicici.

Jak je z ndzvu této techniky zfejmé, je mozno ji pouzit jak pro
vytvofeni objektll novych, tak i pro zménu objekth stavajicich.

TYPICKE CHYBY V PREMISTOVANI A NALEZANI
OBJEKTU

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

- Nedostatecnd koncentrace na touhu po cest¢ na
zamyslené misto nebo po ziskani zamySlené¢ho
predmétu.

- Pochybnosti o vysledku technik.

- Pasivni provadéni technik namisto silné touhy po
premisténi €i nalezeni.

- Zapominani na opakovani pokusu o pfemisténi nebo
nalezeni v piipadé, ze byl prvni pokus neuspésny.

- Podlehnuti rozptylujicim mySlenkdm b&hem delsi
chvile pfi teleportaci se zavienyma oCima, a¢ je po
celou dobu potiebna soustfedéna koncentrace.
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- Pouziti techniky teleportace s otevienyma o¢ima bez
dostate¢nych zkuSenosti.

- Nezvladdnuti okamzitého piemisténi pii zavienych
ofich — to mize mit za nasledek vznik letu, ktery
pouze vypada jako teleportace.

- Celkové pozorovani vzdaleného objektu namisto jeho
detaill pf1 pfemisténi pomoci koncentrace.

- Nevhodné nacasovani touhy po piemisténi b&hem
oddéleni. Touha po pfemisténi je vyZadovdna od
samého pocatku oddéleni.

- Zapomenuti na to, Ze pi1 pouziti techniky pro
pfemisténi pomoci dvefi je nejprve potieba dvere
uplné zavtit. Jinak dojde ke kontaktu s tim, co jiz za
nimi je.

- Pouzivani techniky pro pfemisténi prichodem zdi bez
dostatecné znalosti toho, jak pevnymi objekty
prochazet.

- PfiliSné upinani pozornosti na proces premisténi
pomoci pruchodu zdi; to mlize zpusobit uviznuti ve
zdi.

- Zapomenuti na uplné zavieni o¢i pifi premisténi
pomoci skoku po hlavé vpred. O¢i by mély zistat
zaviené, dokud neni technika dokoncena.

- Nedostatecné 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 rohii pfi technice nachdzeni za
rohem. Abyste tolik neztraceli Cas, tak si vybirejte co
nejblizsi rohy ¢i prekazky.

- Snaha o proménu bez dostatecnych zkuSenosti
v ovladani prostoru faze.
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CVICENI PRO KAPITOLU 9

PO

AN

11

12.
13.
14.
15.

16.

Otazky

Jaké moznosti piindsi schopnost pfemistovani ve fazi?
Jaké moznosti piinasi schopnost nachézet 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 ¢loveék muze premistovat na kratké zvdalenosti?
Kdy mtize byt pro 1étani pouzita technika skoku z okna?
Co by mélo byt provedeno, pokud techniky pro pfemisténi a
nachdzeni nepfinaseji uspokojivé vysledky?
Je mozné najit ¢lovéka ze skutecného zivota za pomoci
techniky pro nachdzeni?
Snizuje se stabilita faze s jeji nartstajici hloubkou?
.Co je zakladnimi stavebnimi prvky stability prostoru a
objekti?
. Jak veliky vliv mé sluchové vnimani na stabilitu prostoru?
Na ¢em zavisi rychlost pohybu pfi teleportaci?
Meél by zacate¢nik pouzivat techniku teleportace s otevienyma
o¢ima?
V jakou techniku se muize zménit technika premisténi se
zavienyma o¢ima?
M¢El by se cvicici pifi technice pro piemisténi pomoci
koncentrace zamétovat spi$ na detaily, nebo celkovou situaci
vzdalenych objektt?
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17.

18.

19.
20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Me¢la by byt technika pro piemisténi béhem odd¢€leni pouzita
po dokonceni oddéleni nebo od pocatku oddélovani?

Je pfi technice premisténi pomoci dvefi lepsi, kdyz jsou dvete
zaviené, nebo oteviené?

Pro¢ miize byt premisténi pomoci prichodu zdi netispésné?

Je pifi premisténi pomoci skoku vpied po hlavé potieba
nachazet se né¢kde, kde je néco, na co se da stoupnout?

M¢la by byt rotace pii pouziti techniky pro pfemisténi pomoci
rotace predstavovand, nebo skute¢na?

Je mozné pouzit techniky pro pfemisténi rovnéZ pro nalézani
predméta?

Jak postupovat, pokud chceme ve fazi pouzit techniku
nalezeni pomoci zavolani, ale nezndme jméno dotycné osoby?
Je diilezité, abychom pii pouZiti techniky pro nalezeni pomoci
dotazovani upfesnili, ze chceme, aby byl dany predmét
nalezen ,,rychle®?

Jak hodné 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 pii technice promény zaviené oc¢i?

Ukoly

Vénujte tfi ndsledné pobyty ve fazi experimentim
s technikami pro premisténi. PouZijte kazdou z nich a cestujte,
kam je vam libo.

Poté si vyberte tfi pro sebe nejvhodné;si.

Béhem dalSiho pobytu ve fazi navstivte Eiffelovu véz, Mésic
a domov nékterého z piibuznych.
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Nasledujici tfi pobyty ve fazi vénujte experimentim
s technikami pro nachazeni, véetné¢ technik pro premisténi.
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
ruzi.
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Kapitola 10: Vyuziti

ZASADY PRO VYUZITi STAVU FAZE

Vnimani stavu faze zpoc¢atku zpusobuje tolik emoci a zazitka,
ze se zacateCnik Casto neni schopen zaobirat otazkou jejitho mozného
praktického vyuziti. Otdzka vyuziti je dulezitd s rostoucimi
zkuSenostmi. Jak narlstd porozuméni tomuto fenoménu, stdva se
zieteln€j$i 1 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
muze byt volba cili zdrojem problémii, protoze nc¢kdy je faze
vnimana s uritymi piedsudky ¢i chybnymi piedpoklady, které
nemaji nic spolecného s realitou. Hlavnim ukolem této kapitoly je
jasné oddéleni reality a fikce. Druhym ukolem pak poskytnout

Kazda z potvrzenych a ptistupnych praktickych aplikaci stavu
faze je zaloZena na tfech 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; c) aplikace zalozené na
schopnosti faze ovlivnit fyziologii cvicicich.
kapitole, je snadno ovéfitelné a dosazitelné. Jakakoli ze zminénych
aplikaci mtize byt pouzita hned béhem né¢kolika prvnich pobytl ve
fazi za predpokladu, Ze je cvicici schopen ovladnout své soustfedéni
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a pouzit vhodné techniky. Bez ohledu na to, zda je cvi€ici svym
zalozenim pragmatik nebo idealista, m& volny pfistup ke vSem
dosazitelnym vlastnostem a vyuziti faze.

VSechna mozna vyuziti fenoménu faze dalece prekracuji
popisy obsazené v této kapitole. Je mozné, ze dal$i mozna vyuziti
jesté nebyla ovéfena a ze tedy vhodné metody pro jejich dosazeni
jsou jeSt€¢ neznamé. Pouze cvi€ici sami stanovuji limity svych
moznosti. Samoziejme by bylo vhodné se drzet tak fikajic zdravého
rozumu, jinak bude logicky obtizné vyvarovat se nespravnych
usudk.

Cilem této 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 piide.

APLIKACE ZALOZENE NA SIMULACICH

Mnozi se zamysli nad podstatou propojeni stavu faze a
mozkovych funkei, resp. nad tim, zda to vSe je ¢i neni jen ,,v hlavé®.
Ale v kontextu vyuzivani faze tyto starosti nejsou diilezité. Vnimani
celého fyzického prostfedi je zaloZzeno na smyslovych vjemech. Ve
poséano v této kapitole, nachazi v realité a nebo je jen simulaci, nema
to samo o sob¢ zadny vliv na zakousené pocity.

Cestovani
- po svété: je mozné se dostat na jakékoli misto na
zemé&kouli. Zvlast¢ zajimavd je moznost navstivit
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mista, kde cvicici jiz Zil, nebo je navsivil, a nebo ktera
si velice navstivit pfeje. Cvi€icim jsou pfistupna
vSechna mista na Zemi, at’ uz se jedna o ostrovy
v Tichomofti, pyramidy v Egypt¢ nebo Niagarské
vodopady.

- do vesmiru: ackoli lidé jest¢ néjakou dobu na Mars
nedosdhnou, jakykoli cvicici mize 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 nepfekonatelné.
Toto  vyuziti faze cvi¢icim nabizi ni¢im
nepiekonatelny esteticky zazitek.

- v Case: muZete navstivit dobu svého détstvi nebo se
podivat, jak bude clovék vypadat v budoucnosti.
Tehotné Zeny se mohou podivat, jak bude vypadat
jejich dité. Podivejte se, jak se staveély pyramidy
v Gize, jak vypadala Patiz v 17. stoleti nebo jak se po
Zemi prohanéli dinosaufi.

- do jinych svéth: navstivte svéty popsané v literatuie
nebo filmech, nebo si vytvoite své vlastni. Jakykoli
svét je nedaleko.

Setkani

- spfibuznymi: protoze se ptibuzni casto nemohou
navstévovat tak, jak by chtéli, nabizi jim faze velikou
moznost se vidét a hovofit spolu. To samoziejmé
nevyzaduje pfitomnost obou stran. Staci, kdyz ma
jedna osoba touhu po setkani — druhd o tom ani
nemusi védét. Splnéni takové touhy a dosazeni
vymény informaci je nedocenitelné.
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- s prateli: okolnosti nam ¢asto brani setkani s témi, kdo
jsou pro nas dileziti. Faze lidem piinaSi moZnost
setkani s lidmi 1 pfes neptiznivé okolnosti.

- se zesnulymi: at’ uz je podstata faze jakakoli, nic
jiného nenabizi moznost vidét, slySet a opét obejmout
drahé zesnulé osoby. Jedna se o jasnd, zivouci setkani,
pristupna kazdému, ktera neprovazi zadné zvlastni
obtize. Potfebna je akorat odvaha. Z pohledu
pouzivanych technik jsou podminkou stabilni faze a
techniky pro nachézeni objektli. MéEli bychom zde
zminit, ze kdyZ ve fazi dojde k setkani se zemielou
osobou, mohou deformace vyvolané technikami pro
nalézani vyvolat nezadouci jevy. Pokud vas toto téma
zajimd, doporucujeme vasi pozornosti knihu ,,Setkani
se zemielymi* (autor Michael Raduga).

- scelebritami: pomoci technik pro nachdzeni se
praktikujici mohou setkat s jakoukoli znamou osobou.
Muze se jednat o postavy z historie, soucasné politiky
nebo umélce. Ve stavu faze je mozné se s nimi setkat
za jakymkoli ucelem.

PInéni snu

- kazdy ma své sny. Bez ohledu na to, zda jsou v redlu
splnitelné ¢i nikoli, ve fazi jejich uskute¢néni nestoji
nic v cesté. Nékdo touzi po navstéveé Las Vegas, jiny
by se rad projel ve Ferrari, dalsi zase touzi po letu do
vesmiru. Nékoho mize lakat hromada penéz, jin¢ho
zase n¢jaké sexy dobrodruzstvi. VSechny tyto zazitky
jsou ve fazi na dosah ruky.

Alternativa virtualni reality
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- n&ktefi mladi si ve f4zi mohou uzit her na vale¢né
bitvy, které budou k nerozezndni od skutecnych.
Cvi¢ici mohou navstivit neobvyklé svéty a mista a
zakouset naprosto realisticky ptsobici pocity a vjemy,
mohou citit zbran¢ ve svych rukéch, a dokonce citit
vuni stfelného prachu. Pokud bude cvicici chtit, mize
tteba zazit 1 vale¢na 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 muze
vytvofit v realité¢. Pokud je tfeba, mize dany predmeét
navstévovat ve fazi za Gcelem studia opakované. Malit
muze naptiklad ve fazi objevit strhujici pohled na
krajinu a postupné jej pfenést jej na své platno,
pficemz se na ni miZe chodit divat pravidelné.

- nahledy na dokoncené dilo v budoucnosti: pokud
umeélec pracuje na n¢jakém svém dile, mize se ve fazi
podivat na to, jak bude vypadat po dokonceni. Malif
se muze podivat na své platno, sochat na svoji sochu a
architekt se miize prochazet domem, ktery se v bdélé
realit¢ teprve navrhuje. Ve fazi je moZzné nasimulovat
jakékoli dilo.

- zdroj inspirace a fantazie: cvieni 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.
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APLIKACE ZALOZENE NA SPOJENI
S PODVEDOMOU MYSLI

Predpokladejme, Ze je faze jen vyjimecnym 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 ¢eho se les sklada a odkud se les vlastné vzal? Mozek vytvari
hyper-realisticky prostor, vyplnény miliony stébel trav, listim,
stovkami stromi a mnoha zvuky. Kazdé stéblo travy je kompletni,
neni jen znadzornéno ¢arkou. Kazdy listecek se sklada ze svych casti.
Vétve stromt jsou kazda jedinecny original.

Nahle lesem zavane poryv vétru a milidony stébel a listovi se
v jeho proudu rozechvéji, pohybuji se ve vlnach, jak nasleduji
matematicky model proudéni vzduchu. Uréity zdroj uvniti nds je
schopen toto vSechno béhem vtefiny nejen vytvofit, ale 1 prubézné
ovladat jednotlivé detaily!

I kdyz je faze jen stavem mysli, neznamena to, ze by se v ni
nenachazel zdroj védomosti. Mysl ma obrovské vypocetni a
simulacni schopnosti a je vybavend na to, aby dokézala vytvorit
nemozné. Zadny, tieba sebelepsi pocita¢ neni né¢eho takového
schopen. Cvicici se ve fazi mohou jakymsi zptisobem napojit na
uzasny zdroj. Zbyva se jen naucit, jak v tom dosahnout mistrovstvi.

Je mozné, Ze prostor faze je ovladan podvédomou mysli. To
znamena, ze cvicici je schopen se s ni béhem faze dostat do kontaktu.
V bézném zivot¢ nam podvédomi posild informace ziskané
z kalkulaci danych ohromnou kapacitou mysli. Avsak lidé tyto
informace neslysi nebo nevnimayji, protoze jsou nauceni predevsim na
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informace lingvisticky formované. Podvédomd mysl vSak sotva
pracuje pouze na omezeném jazykovém zikladé. Komunikace
s podvédomou mysli na védomé Urovni je mozna pouze ve stavu
faze. Pokud jsou vSechny objekty ve fazi vytvofeny podvédomou
mysli, je mozno je pouzit jako tlumoc¢niky. Pokud naptiklad ve fazi
hovotime s né¢jakou postavou, slySime normalni slova, zatimco ona
sama a prezentované informace jsou ovladany podvédomou mysli.

Vysvétleni, jak jsou informace ve fazi ziskdvany, muize byt
jen téZzko jednoznacné potvrzeno. Mozna existuji dal$i, neobjevené
zdroje. Ale to neni tak dtlezité. To, co je dllezité, je jiz znamé: jak
ve fazi informace ziskat.

Algoritmus pro ziskani informaci ve fazi neni slozity. Pro
zdokonaleni poznatkli ziskanych ve fazi 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 imto a Create the Obtain the
infermaton full-fledged required information
that needs to deep phase ohject
ke obiained
+
Apply the Verifving the Exit Verify the
informadon B informadon i the information in
real-life phiase the phase

Za pragmatického predpokladu, ze faze je v podstaté
neobvyklym stavem mozkové cCinnosti ovliviiované podvédomim,
tedy mizeme usuzovat, ze mnozstvi informaci, které je za pobytu ve
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fazi mozné ziskat, je omezené. Pokud je faze ohrani¢ena mozkovymi
funkcemi, pak mize mozek pouzivat pouze ta data, ktera ziskal
beéhem doby své existence. A opravdu se zda, ze veskeré smyslové
vjemy jsou ulozené né€kde v paméti a porovnavany s dal§imi udaji; to
se tyka jak védomého, tak 1 nevédomého vnimani.

Pokud je jakakoli udalost nasledkem jinych udélosti, které
rovnéz vyplynuly z pfedchozich udalosti, pak k ni¢emu nedochazi
nahodile. Plivodni idaje jsou zndmy — 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 ¢emkoli, co se
tykd individudlniho Zivota: zazitky cvicicitho a zazitky téch, se
kterymi cvicici svlij zivot prozivd. Uc¢ime se z vlastni minulosti 1
z budoucnosti, a rovn€z z minulosti a budoucnosti ostatnich. Pokud
bychom chtéli obsahnout celé mnozstvi informaci obsaZenych ve
fazi, museli bychom navysit kapacitu znalosti jedince stokrat, mozna
tisickrat.

Jedinymi informacemi, které ve fazi nemohou byt ziskany,
jsou tedy takové informace, o nichz podvédoma mysl nemtze mit
zadné ptredchazejici informace. Napiiklad se nedozvite, kde koupit
vitézny los do loterie, protoze neexistuji zadnéa data, které by bylo
mozné pouzit pro potiebny vypocet. Podvédomd mysl rovnéz
cvicicimu neukdze, jak vypadd néjaka mald ulicka v néjakém
méstecku na druhém konci zemékoule. Cvic¢ici by se nemél snazit
odhadovat, které¢ informace podvédoméd mysl mize a které nemiize
poskytnout, protoze by se mohl lehce zmylit. Pokud cvic¢ici naptiklad
nikdy nebyl v Pafizi a nikdy nevidél Eiffelovu véz, mohl by
ptedpokladat, Ze jeho podvédomi o ni nic nevi, ackoli béhem Zivota
mohl zaznamenat mnozstvi informaci znahodné zpozorovanych
obrazkd, knizek a filmt ¢i zaslechnutych zminek a podobné.
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Pro ziskani informaci ve fazi mame tfi zdkladni techniky.
Kazda ma své vyhody a nevyhody, které je vhodné pted pouzitim
znat.

Technika zZivych objekta

Tato technika spociva v nalezeni osoby ve fazi a v dotdzani se
ji na pozadovanou informaci pomoci jednoduchych otdzek. Pokud je
pozadovand informace néjak provazana s konkrétni osobou, je
vhodné pouzit techniku pro nalezeni oné osoby. Pokud informace
neni svdzana s nikym konkrétnim, je mozné vytvofit nebo najit
n¢jakou jinou vhodnou osobu, nejlépe spojenou s veédénim a
znalostmi, jako napiiklad néjakého filozofa ¢i gurua.

Vyhodou je, Ze je pak mozné klast dopliujici otazky a je také
snadnéjsi ziskané informace ovéfit. Nevyhodou je to, ze pro mnohé je
komunikace s Zivymi bytostmi ve fazi z diivodu jejich nedostatecné
komunikace obtiznd nebo kvili problémim s udrzenim stavu faze
béhem dotazovani.

Technika nezivych objekta

Pouzijte techniku pro nalezeni piedmétli, abyste mohli
pozadovanou informaci ziskat tfeba z néjakych spisi, knih nebo
novin. Soustfed’te se na svoji viru, ze predmét, ktery naleznete, bude
onu informaci obsahovat. Zdroj informace samoziejmé nemusi byt
psany; muzete si tfeba ve fazi poslechnout radio nebo se podivat na
televizi. Stejné tak je moZzné pro nalezeni informace pouZzit
vyhledéavaci pocitacové programy a podobng.

Velikou nevyhodou této techniky je, Ze pokud se objevi
potieba polozit néjakou dopliujici otazku, miZze byt cvicici nucen
zastavit a opét opakovat proces vyhledavani.
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Pokud vSak ma cvi€ici ve fazi problémy s jednanim se Zivymi
bytostmi, miiZe pro n¢j byt tato metoda docasné velmi vhodna.

Technika epizod

Abyste mohli ziskat informace touto metodou, predstavte si
néjakou udalost nebo sérii udalosti, které vam pozadovanou
informaci zprostfedkuji. Pak se pouzitim technik pro premisténi
dopravte na misto, kde k danym udélostem dojde. Nasledné si
pozorn¢ v§imejte probihajici situace, abyste pochopili, jakou pro vas
skryva informaci. Tato technika je moZna pouzit pouze pro takovy
druh informaci, které mohou byt ziskany pozorovanim.

Jak ziskané informace ovérit? Techniky pro ziskani informaci
nejsou nijak slozité a poskytuji vysledky béhem nekolika prvnich
pokust. Jak vSak bylo zminéno jiZ dfive, je vlastnosti faze, Ze jeji
projevy nejsou vzdy stabilni a jasné zfetelné. Rovnéz je mozné, ze
cvicici nebude schopen dostatecné objekty pisobici ve fazi
kontrolovat a obdrZi nepravdivou informaci.

Zajimavy fakt!

Faze neni kazdodenni bdéla realita, a tim padem by
k ni nemélo byt pristupovano s pocitem, zZe 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 pifesné. Existuje néckolik zpusobtl, jak
otestovat pifipadnou pravdomluvnost bytosti ve fazi.

Postava naptiklad miZze o néfem hovofit s naprostou
suverenitou. To ale neznamend, ze to, co tikd, je pravda. Pokud ma
cvicici pfi ziskdni odpovédi néjaké pochybnosti o jeji spravnosti,
miZe uZ jen sama tato pochybnost jeji spravnost ovlivnit. To je
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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 podvédoma mysl nema odpovéd’. Napiiklad se
miZze zeptat, kde se da koupit los vyhravajici prvni cenu pfisti loterie.
Pokud na takovou otdzku zacne objekt docela vazné odpovidat, pak
je vhodné vytvofit objekt novy, nebot stavajici pravdépodobné
nebude mluvit pravdu. Spravné by mél objekt zhstat potichu nebo
fici, ze odpovéd’ na tuto otdzku nezna.

Kdyz je na kontrolni otazku ziskdna spravna odpovéd, je
tieba ji jesté ovérit. Cvicici by se mél optat, odkud dand odpoveéd
pochazi a tak zjistit dalsi detaily, které potvrzuji autenticitu odpoveédi
vuci redlnému svétu. Cvicici mize polozit nékolikrat stejnou otazku
s pozménénym slovosledem. Odpovédi na vSechny takové otdzky se
pak musi shodovat.

Pamatujte si, ze ¢im dualezitéjsi je podstata otazky, tim vétsiho
usili je tfeba pro ovéteni odpovédi. Presto je nutné pocitat s urcitou
procentudlni moznosti vyskytu chybnych odpovédi 1 v ptipadé
spravné provedenych dotazli a ndslednych ovéfeni.

APLIKACE ZALOZENE NA OVLIVNOVANI
FYZIOLOGIE

K blahodérnému ovlivnéni fyziologického stavu mohou byt
vyuzity predevSim tfi hlavni prvky. Zaprvé je mozné se od
podvédomé mysli dozvédét, jak fyziologii ovlivnit. Zadruhé, mozek
reaguje na pocity silnéji nez v bdé€lém stavu. Pokud budete ve fazi
napiiklad utikat, fyziologické procesy probihajici v téle budou plné
odpovidat procestim, ke kterym dochéazi pfi béhu v bdélém stavu:
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dech se zrychli, zvysi se krevni tlak a srde¢ni ¢innost, dokonce
vzroste prutok krve koncetinami. A zatfeti, ptimé i nepfimé piikazy
autosugesce jsou nejucinnéjsi praveé tehdy, kdyz cvicici zaziva 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 mize byt dosaZeno, jsou
prekvapujici. Pamatujte vzdy na to, Ze k dosazeni dobrych vysledkl
muze byt tfeba opakovanych pokust. I v bdé¢lé realit¢ prece
uzdraveni n€kdy vyzaduje opakované podani 1ékti a pribéznou 1écbu.

Pokud je cilem vyléceni néjaké nemoci, nespoléhejte se pouze
na fazi. Nemocni by vzdy méli vyhledat rovnéz klasickou lékaiskou
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 rovnézZ mozné najit
informace o vhodném druhu 1écby, pokud takové existuji. Obe dvé
tyto moznosti se daji uplatnit i na pomoc tfetim osobam. Muzete
tteba ve fazi vyhledat zndmého IécCitele a zeptat se ho na sviij
zdravotni stav nebo nékoho z vasi rodiny. Ovéfené odpovédi pak
mohou byt pouZity jako dopln€k k tradicnim lécebnym metodam.

Navsteva lékare

Najdéte ve fazi za pomoci techniky pro nalézani zivych
bytosti 1ékate a pozadejte jej, aby vas prohlédl nebo aby vam vylécil
jiz zndmou nemoc ¢i jiny zdravotni problém. Lékat mize naptiklad
cvicicimu prohmatat oblast bficha, provést masaz a podobné. Jsou
mozné jakékoli akce, v€etné operace. Po opusténi faze by mél cvicici
citit pozitivni u€inky.
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Vyuziti 1éka

Ve fazi ma placebo ucinek daleko silngj$i, nez je tomu v bd¢élé
realité, protoze veSkeré aktivity probihaji v jiném stavu védomi a jsou
tak vniméany bezprostfednéji. Pro nalezeni vhodného 1éku mtiZzete
pouzit techniky pro nachizeni predméth. Je také mozné si vyvolat a
sdm vytvofit substanci s poZadovanymi ucinky. Pokud naptiklad
cvi€ici trpi v realité bolesti hlavy, miize si ve fazi vzit prasek proti
bolesti a po navratu z faze se citit 1épe.

Piimé ucinky

Nemoci a problémy mohou byt ve fazi ovlinovany také ptimo.
Naptiklad bolavy krk miize byt ohfivan pomoci ptedstavy ohnivého
pocitu v krku nebo tfeba predstavou pobytu v sauné. Pokud chce
cviCici zvysit fyzickou pohyblivost, pak provadéni streCinku a
protahovani zplsobi napinani a uvoliiovani odpovidajicich svali a
vazil.

Programovani

Zde se nejedna o nic jiného, neZ o normalni autosugesci
béhem faze, kterd je vSak mnohem u¢inné&jsi, nez v bézném zivote.
Cvicici by si mél potichu nebo nahlas opakovat vybrany cil ¢i zamér
a pokud je to mozné, tak si i pfedstavovat pozadovany vysledek.
Pokud je tfeba cilem zbavit se depresi, pak by si mél cvicici ve fazi
vyvolat spokojenou naladu a co nejlépe ji procitit. Soucasné piinese
zamySlené vysledky také neustdlée opakovani cile s plnym
pochopenim a ocekavanim pozitivniho vysledku.

UZite¢né zazitky

Ve fazi by mélo byt zazito cokoli, co by bylo uzite€né v bdélé
realité, protoze télo bude reagovat prakticky shodnym zplsobem.
Uzite€nymi zaZitky mize byt tfeba navStéva maséra, bahenni nebo
jiné specialni koupele, zazivani piijemnych pocitl apod.

www.obedu.com/cz/ 184 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

Psychologie

Provadéni rlznych fazovych technik pozitivné ovliviuje
fyziologii z toho diivodu, Ze nabizi nové mozZnosti a tak vyvolava
nové emoce. Existuji ovSem specificka pouziti faze, kterd maji ti¢inek
opacny. Je mozné napiiklad pouzit prostor faze pro vytvoreni
prostoru, kde se cvicici mize setkat se svymi fobiemi a kde se mtlize
snazit postavit svym obavam. Takovymto zplsobem mize byt
odstranéno mnoho komplexti. Je zndmo mnoho ptipadi, kdy bylo ve
fazi Gspesn€ vyuzito tak zvané techniky rekapitulace ¢i opakovani,
kdy ¢loveék opakované zazival nepiijemné udalosti a kdy se na né
pokousel riznymi zpiisoby reagovat.

Trénink

ProtoZe je algoritmus rychlych télesnych pohybi vyvolavan
na urovni interakci mezi oblastmi mozku, které odpovidaji za
svalovou aktivitu, mohou byt ve fazi procviCovany Uplné stejné
motorické schopnosti a dovednosti, jako v bézném Zivoté. Zapasnici
mohou ve fazi trénovat Gchopy a hody, karatisté Udery a kopy a
gymnasté zase akrobacii. Otazkou tedy jen zlstava dostatek casu pro
trénink.

NEPROKAZANE UCINKY

Lidé casto kaktivitam ve fazi pfistupuji s mylnymi
piedstavami ohledné toho, co opravdu lze cvicenim dosahnout. Vse
v této kapitole se vztahuje pravé na tato nedorozumeéni. Netvrdime, Ze
bylo dokazano, ze zddna z téchto véci neni mozna. Nicméné je asi
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vhodnéjsi provadét Cinnosti s ovéfenymi a potvrzenymi U€inky, aby
se piedeslo pfipadnym chybdm a ztraté casu.

Vystup z téla: kdyz dojde k prvnimu zézitku faze nevédomky,
je skoro nemoZzné neinterpretovat jej jako opusténi téla, jako skutecné
oddéleni duse od télesné schranky. Tak je prvni faze opravdu
veci ve fazi neodpovidaji vécem v bdélé realite, jako tfeba umisténi
dveii nebo nabytku v dom¢.

Z4dnymi dosavadnimi experimenty a pozorovanimi nebylo
dokézano skute¢né opusténi téla. AC se to tak zd4, ve fazi napiiklad
nemuzete 1état v okolnim fyzickém svété; prostiedi, které zazivate, je
produkované vasi mysli. Ani neni mozné ve fazi n¢koho Stipnout a
pak najit na oné osob¢ v bdél¢é realit¢ modiinu.

Jiné sveéty: prostor taze je podobny fyzickému svétu a cvicici
se mize domnivat, Ze jeho duSe opustila télo. Nékdy ma faze
naprosto nepfirozenou podobu. Cvicici si pak mulze myslet, Ze
vstoupil do paralelniho svéta: mentalniho prostoru, astralni roviny,
onoho svéta nebo éteru. Ackoli cestovani ve fazi mize sméfovat na
mnohd mista, neznamena to, ze jde o skutecné cesty do jinych svéth.
Praktikujici by si méli udrzet svlij zdravy rozum.

Rozvoj super-schopnosti: je Castecné opravnéné povazovat
samotny trénink pobytu ve fazi za mimosmyslovou schopnost,
protoze jeho zvladnuti je vysoce neobvyklou dovednosti, kterd byla
muze byt odmitana jako esotericka, obskurni oblast poznani.

Existuji nepotvrzené teorie, podle kterych mulze byt pii
pobytu ve fazi dosaZzeno nékterych neobvyklych schopnosti. Ackoli
je literatura plna takovych ptikladl, dikazy néceho takového jesté
nebyly nikym podany. To stejné plati o zdmérné rozvijenych
dovednostech uvniti faze. Ano, tyto mohou byt pii pobytu ve fazi
trénovany, ale to neznamend, zZe je bude mozno pouzit i v béZném
zivoté. Cviceni faze by se nemélo provadét za ucelem ziskani

www.obedu.com/cz/ 186 Obsah



http://www.obe4u.com/cz/

takovych dovednosti, kdyZ je zde dostatek jinych pouZiti,
s prokazatelnymi ucinky na bdélou realitu. Bud'te realisté.

TYPICKE CHYBY PRI VYUZIVANI FAZE

- Pokusy vyuzit fazi bez dosazeni jeji potiebné hloubky.
Pted jakymikoli pokusy o wvyuziti 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 muize vést k duSeni.

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

- Zapominani na techniky pro udrzeni faze bé&hem
jednani s bytosti ve fazi, a¢ tyto techniky musi byt
stale na apaméti.

- Neschopnost prekonat strach pii setkani s postavami
zemielych. Tento strach musi byt jednou pfekonan a
pak se jiz vickrat neobjevi.

- Omezovani vlastnich tuzeb. Ve fazi neexistuji pro
prani zadna omezeni.

- Omezovani né¢kterych cCinnosti ve fazi, ackoli zde
neplati zddné normy chovani ¢i pravidla, pokud se pro
né sam cvicici nerozhodne.

- Hledani takovych informaci, které¢ jsou mimo sféru
znalosti podvédomé mysli.
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PouZivani technik na ziskani informaci od Zijicich
bytosti bez znalosti pravidel pro vzdjemnou
komunikaci.

Zapomindni na ovéfeni schopnosti objektu poskytovat
pravdivé informace. Pokud tato schopnost neni
ovéiena, narlsta pravdépodobnost obdrzeni chybné
informace.

Nezvladnuti ovéfeni ziskané informace jesté¢ ve fazi,
pied jejim pouzitim v bdélém stavu.

pied jejim pouzitim. Ovéfeni je naprostou nutnosti.
Jeden osamoceny pokus o ovlivnéni fyziologického
stavu. Ve vétSing€ ptipadl jsou vysledky dosazeny po
provedeni vice pokusi.

Snaha o 1écbu néjaké nemoci pouze za pomoci faze. Je
nutné vyuzit i klasické 1é€ebné metody.

Vira, ze faze je stavem, kdy duse opousti fyzické télo,
ac to mize byt v praxi snadno vyvraceno.

Koncentrace pouze na neovéfené aplikace bez ohledu
na to, Ze se s nejvetsi pravdépodobnosti jedna o ztratu
casu.

CVICENI PRO KAPITOLU 10

N —

Otazky

Jaké jsou tii zakladni zpiisoby vyuziti faze?

Jsou potvrzené praktické zplisoby vyuziti faze pfistupné

zacateCnikim?
Je mozné pii pobytu ve fazi skute¢né cestovat po Africe?
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A

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

25.

Je mozné se ve fazi prochazet po M¢sici?

Je mozné ve f4zi navstivit obdobi stvofeni Zemé?

Je ve fazi mozné projit do magického svéta za zrcadlem?

Jaci ptibuzni mohou byt ve fazi potkani?

Je mozné se ve fazi potkat a pobavit s oblibenymi herci?

Kde je mozné zazit jakykoli sen?

Miize se cvicici objevit v pocitacové hife Doom?

Muze hudebnik vyuzit fazi pro svoji tvorbu?

Ovliviiuje pouZzivani faze imaginaci a pfedstavivost cviciciho?
Co s nejvetsi pravdépodobnosti ovlada svét taze?

Jaké informace je mozné ve fazi ziskat?

Je moZzné ve fazi zjistit, kde se nachézeji ztracené klice od
domu?

Jaky druh lidi mze ve fazi zjistit, kde se naléza ukryty
poklad?

Meéla by byt jakékoli informace ziskana ve f4zi povazovana za
spravnou?

M¢la by byt informace ziskané ve fazi ovétend jesté v realité,
1 pfesto, ze byla ovéfena béhem pobytu ve fazi?

Mc¢lo by byt ovéteni informace provedeno jesté pred tim, nez
je provedeno prohloubeni faze?

Koho by se mél cvic€ici ve fazi zeptat, pokud je jeho umyslem
zjistit zaméry vlastniho nadiizeného?

Jak mohou byt ziskany informace od Zivé bytosti?

MiizZe byt napis na zdi pouZit jako nezivy zdroj informace?

Je mozné pouzit techniku epizod pro ziskani informace, kde
dand osoba ztratila klice?

M¢l by byt pfed pokusem vylécit zdravotni problém pomoci
faze kontaktovan 1ékai?

Jsou vysledky ovlivnéni fyziologického stavu pomoci faze
vzdy stoprocentni?
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26. Jaka technika by mohla byt pouzita pro piipadné ovlivnéni t¢l
jinych lidi?

27. Je mozné ziskat informace ohledné toho, jaké techniky pouZzit
pro ovlivnéni fyziologického stavu?

28. Je mozné si vzit pii pobytu ve fazi praSek proti bolesti a pak
pfi navratu do bdelého stavu citit tlevu?

29. Je mozné ve fazi pouzivat autosugesci?

30. Mohou fazi pouzit atleti pro zlepSeni svych dovednosti?

31. Je realistické ocekavat, ze duse béhem faze opusti télesnou
schranku?

32. Je mozné pomoci faze projit do paralelniho vesmiru?

33. Miize cvicici doufat, Ze si pomoci cviceni ve fazi vypestuje
n¢jaké super-schopnosti?

Ukoly

1. Navstivte ve fazi pyramidy v Gize. Setkejte se se svym
oblibenym zpévakem a navstivte diim svych snt.

2. Najdéte béhem pobytu ve fazi n¢jakého moudrého cloveka,
ktery se vyznd ve fazi a naucte se od néj pro vas nejvhodné;si
techniku pro vstup do féze.

3. Snazte se pocitit v celém téle horko — bud’ premisténim do
sauny nebo pomoci autosugesce.

4. Naucte se hybat predméty ve fazi pouze silou své myslenky.
Zkuste si, nakolik tato vase dovednost bude pteveditelnd do
bd¢lé reality.
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Na zavér si mizeme uvést v jednoduchosti celou
doporucenou a také nejsnazsi metodu pro
vstup do stavu faze.

Okamzité po probuzeni bez pohybu a otevieni o¢i se snazte
utrhnout z téla. Odtrzeni méa byt provedeno bez néjakych predstav,
spi§ jako skutecny pohyb bez zapojeni svalii (vykutaleni z téla,
levitace, vstati apod.)

Pokud béhem 5 — 10 vtefin nedojde k oddéleni od t¢la,
zkousejte okamzité nasledujici techniky (kazdou po 3 — 5 vtefin),
dokud né&jaka znich nezacne fungovat — potom u ni zlstainte a
pokracujte v ni.

—pozorovani obrazl: snazte se o0 pozorovani obrazli se
zavienyma o¢ima

—naslouchani: snazte se o rozpoznani zvukl uvnitf hlavy a
zvyste poslouchanim nebo viili jejich hlasitost

—rotace: predstavujte si rotaci kolem své osy hlava-chodidla

—fantdémové pohyby: zkousejte hybat Casti téla bez zapojeni
svall a postupné rozsifujte rozsah pohybu

—napindni mozku: napindnim mozku vyvolejte vibrace a dalSim
napinanim je zesilte
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Jakmile néjaka technika zacne fungovat, tak v ni pokracujte tak
dlouho, dokud bude pifinasSet vysledky a pak se snazte o oddé€leni od
téla. Pokud se oddéleni nezdarfi, tak se vratte k technice, ktera
fungovala.

Nezanechavejte stfidani technik nebo pokracovéani v nich diiv,
nez po jedné minuté, ale nepokracujte v nich déle nez dvé minuty. O
oddéleni od t¢éla se mizete pokusit opakované, predevsim tehdy, kdyz
se objevi n¢jaké zvlastni vjemy.
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Foreword

Teaching out-of-body travel and lucid dreaming means success,
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around the world to lead seminars and network. This is the hottest
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