Seznameni s vibracemi
téla a pohyhovou
téelesnou vinou

ibrace neboli vyzafovani jsou rizné. Nej-

piijemnéjsi pro ¢loveéka jsou vibrace las-

ky. V této otazce nemuze byt zadnych po-
chybnosti.

Mlady clovek, ktery se raduje, se usmiva, a vzbuzu-
lasku. To je vibrace lasky. Organismu se takové vibra-
ce libi proto, Ze se naladil na vyzatovani lasky, souzni
s nimi. Zacind ,,zpivat“ spolu s okolnim svétem. Piitom
je souzvuk s ptirodnimi procesy Uplny! Hloubka kore-
laci rytmii je nepiedstavitelna! T¢lo se jakoby nalad’uje
na pfirozené viny lasky a poznédva ji v celé §ifi. Poznava
skute¢nou hloubku vesmiru 1 sama sebe.

Podivejte se na svoje télo. Vyzatuje vzdy vibraci
lasky? Je vzdy piipraveno odpovidat pfirozenym ryt-
mum a piijimat je? Malokdo mtze kladné odpovédét
na tyto otazky. Poptfemyslejme: proc¢? Zamysleme se
a nasledné se pokusme, aby se nase té¢lo naucilo tuto
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uzasnou vlastnost a aby se pfipojilo k posluchac¢tim
harmonie svéta — svéta porozuméni a lasky. Pojd'me
ho uéinit takovym, aby se nam libilo, aby umélo vy-
zafovat jen pozitivni vibrace, vibrace lasky. Pijdeme
dal a zménime ho tak, aby se naSe milované télo libi-
lo nejen nam, ale i lidem kolem nas. K tomu je tfeba
trochu zménit sebe sama i ptistup k okolnimu svétu.
Je potieba vynalozit jen nepatrné mnozstvi sily a obé-
tovat trochu casu.

A vysledek predci ocekavani!

Cim zagit?

Vzpomerite si na své détstvi, na nejpiijemné;si
chvile. Vybavte si chvile, jak pozorujete veselé a hraveé
déti, chlapce a divky. A pivabnou divku, jez se pohy-
buje v dokonalé harmonii a souznéni s okolim, nelze
prehlédnout. Vyzatuje tolik energie, Ze od ni neumime
odtrhnout zrak!

Pojd’'me se pohybovat jako déti, jako chlapci a div-
ky ve svych nejlepsich letech! Nebo jako silny a se-
bejisty muz. Muz, jehoz pohyby se podobaji ladnosti
krale zvitat — lvu. Pfitom obzvlast’ podtrhneme, Ze pro
nas vubec neni dilezité, ¢im se zabyva. Postaci, ze
v kazdém jeho pohybu uvidime silu, gracii a majestat-
nost spolu s laskou ke svétu ve vsech jeho projevech.
Nepostiehneme ani naznak napjatosti a ztuhlosti. Je
uplné uvolnény a pruzny. Pokud je ¢loveék napjaty,
znamena to, ze se néceho boji. Tedy v nécem nepfi-
jima svét. A mozna svét nepfijima jeho. Nauc¢me se
nebat a chovat se tak, jak nam naseptava maticka pfi-
roda. V tom je tajemstvi Systému celistvého vinového
pohybu.

Ptirozeny pohyb — to je jeho zaklad. Vibrace lasky
a pohybova télesnd vlna lasky — to jsou komponenty.
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Pochopeni podstaty vibraci téla a pohybové téles-
né viny umoznuji dosdhnout mnohého. Tyto techniky
vam pomohou trefit se do taktu vin, které prostupuji
okolnim svétem. Pfece viny — to je organizac¢ni prvek
nejen vody, ale i ostatnich zivli. Pisek v pousti je pl-
sobenim vétru také podobny ving. Vlastnost viny maji
tedy 1 vitr a pisek. Ostii spravné kalené oceli je také
zvinéné. To veédi mistfi kovafi. Neviditelné radiové
viny nas neustale obklopuji. Viny svéta jsou projevem
vibraci vzajemného puisobeni ¢lovéka a okolni pfiro-
dy. Vibrace téla — to jsou rychle se pohybujici télesné
viny. Pojd'me se naucit t€émto vibracim a vlnam! Sys-
tém celistvého vinového pohybu vam v tom pomuze!

Clovék vesely, otevieny a pozitivné naladény miluje
svét a zaruCené je milovan jim. Je to malo, nebo hodng?
Kazdy ma svoji odpovéd’. Ale co mizeme fici o zdravi
takového ¢loveéka? Jen to, Ze s takovou upfimnou vniti-
ni vibraci nemusi mit zddné problémy ve sféfe vzajem-
nych vztaht, ale ani se zdravim. Pro¢? Protoze tato vi-
brace je pifimo spojena se stavem jeho zdravi. Mlady
¢lovek je zdravy — je to vidét i pouhym okem.

Zena, ktera zvladla prvni tirove tréninku Systému
celistvého vinového pohybu, popsala své pocity takto:
»Zamilovala jsem si pohyb! To je zazrak! T¢lo samo se
pfemistovalo v prostoru! Jen jsem si uvédomovala, ze
se mi to libi! Libi se t€lu! Vykonavala jsem ,pisen zivo-
ta‘! Mého nejmilovanéjsiho zZivota! Védomi stéle zlista-
valo svézi! Ridilo pohyb strategicky! Zamilovala jsem
se do celého svéta!* — tim padem je prakticky zdrava.

Pokud budeme stav zdravi lidi zkoumat s pomoci
vsech znamych pristrojovych postupt, zjistime jesté po-
zoruhodné;jsi paralely a analogie. Zjistime nasledujici:
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Ve chvilich harmonickych vibraci zacne lidsky
organismus intenzivné uvoliovat latky, které podpo-
ruji intenzivni vyménu energii s ptirodou. To je vel-
mi uzite¢né pro organismus ¢lovéka. Vzdyt nemoc
je naruseni prirozeného vzajemného vztahu ¢lovéka
a okolniho svéta. Jsme jednotni se svétem, ktery nas
obklopuje. Toto je jeden ze zakladnich kamenti Systé-
mu uceleného vinového pohybu. Bolest je signal. Ta-
kovym zplsobem dostavame upozornéni, Ze v nééem
neodpoviddme principim existence svéta, nécim po-
rusujeme jeho harmonii. Naptiklad kdyz hodné jime
a pijeme nebo se malo pohybujeme.

Nabizim vam sviij zptisob ozdraveni. Nabizim ho
proto, Ze jsem na sobé vyzkousel jeho ucinnost a také
na spousté jinych lidi, ktefi se na mé obratili pro radu
a pomoc. Tato technika ozdraveni pomaha diky pohy-
bu dosdhnout harmonie se svétem.

Co se d¢je s clovekem, ktery se naucil Systém ce-
listvého vinového pohybu, z hlediska mediciny? Slo-
zeni jeho krve se obohacuje o dodatecny piijem zivin.
Normalizuje se propustnost cév, coz podporuje spravny
metabolismus. Zvysuje se odolnost organismu a zesilu-
je imunitni systém. Produkuji se endorfiny. Je znamo,
ze ucinek endorfind (aneb ,,hormoni radosti®) je po-
dobny pocatecnimu ptisobeni nikotinu, alkoholu, drog
a dalsich latek. Ale na rozdil od nich nema zadné nega-
tivni ¢inky na organismus. Ke v§em témto jeviim do-
chazi soucasné a jsou schopné nahradit jakékoliv léky
a lécebné procedury, po nichz jsme zvykli sdhnout pfi
prvnich piiznacich obtizi. Pficemz je nahradi ve sprav-
né koncentraci a potfebném mnozstvi.

Stejnym zptsobem télo reaguje na vibraci lasky.
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»Pokud v sobé nemam pocit lasky, jsem zbyteény
pro svét, leckdy fikame, pocitujic emocionalni vze-
stup. Laska je moudra a milosrdna. Trpélivé ¢eka, az
si na ni vzpomeneme. Pfijmout se takovymi, jaci jsme
— neni to nejvyssi forma lasky?

Ale proto si ¢lovék musi odpovédét na fadu ota-
zek. Kdo je? Co v sobé ma piijimat celym srdcem? Co
predstavuje télo? Vzdyt' télo je soucasti trojjedinosti
»duch-duse-télo“. M¢éjte se radi, zamilujte se do sebe,
a zjevi se vam cely svét pocitl, které pro vas budou
nové, ale presto realné.

Pomohu vam naucit se to.

Pomohu proto, ze se fidim pozitivnimi vysled-
ky vyzkumu celé skupiny odbornikd hyperborejské-
ho Systému uceleného vlnového pohybu. Jednim
ze smérd, ktery prezentuji jako autorské zpracovani,
je systém, jehoz klicovym prvkem jsou vibrace téla
a pohybova télesna vina.

Jestli jsem o vibracich fekl nekolik slov, tak o po-
hybové télesné ving jsem nefekl témét nic. Takze co to
tedy je — pohybova télesna vina?

Pohyhovd télesnd vina

Ted budu vypravét o tom, co je to pohybova té-
lesnd vina a jak ji mizeme pocitit v téle. Pohybova
telesna vina — vina svalovych zmén, Cili zkraceni
a uvolnéni svall, ktera se prohani po celém téle. Je
nutno podotknout, Ze vznika v téle a podfizuje se ur-
¢itému zakonu.
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Jak ji pocitit?

Neni to tézké. Mnozi z nas se ve vin¢ pohybovali
nejednou.

Abyste si vzpomnéli na ten pocit, predstavte si, ze
lezite na matraci, naplnéné teplou vodou. Zahtivaci
vodni matrace jsou docela drahé, ale spat na nich je
jedna basen. Na povrchu matrace se pod tlakem téla
tvoti prohlubné piesné v téch mistech, kde jsou po-
ttebné, coz vytvaii predpoklady k uplnému uvolné-
ni a hlubokému spanku. Predstavte si tedy, ze lezite
na vodni matraci.

Pokud na jeden z okrajii vodni matrace hodime téz-
ky predmét, tak se povrch matrace za¢ne vlnit, ana-
logicky jako voda v rybniku nebo jiné vodni nadrzi,
kdyz do ni hodime velky kamen. Jen v naSem ptipade
nebude tato vina omezena biehy, ale obalem matrace.
Clovek leZici na matraci pociti tuto vinu. Jeho uvol-
néné télo se bude bez ohledu na védomi pohybovat,
opakujic pohyb viny. Je tfeba si zapamatovat vzniklé
pocity a zkusit je napodobit védomé, naptiklad vstoje
nebo vleze, tehdy se vam podafti osvojit si zakladni ka-
men Systému celistvého vinového pohybu, ktery na-
zyvam télesnou vinou. Pokud spojime télesnou vinu
s presunem doptedu, dozadu nebo do strany, uz to bude
pohyb s pouzitim pohybové télesné viny, ktery trochu
pfipomind jednotlivé elementy break dance. To je dost
slozity pohyb, ale jeho ovladnuti nade vs§i pochybnost
prinese ¢lovéku mnoho nadhernych ozdravujicich za-
zitkl. To je 1€Civy pohyb.

Pohybovou télesnou vinu je mozné predstavit si
jesté jednim zptisobem.

Urcite jste se nékdy potapéli do vody, rovnou do moi-
ské viny. Vzpomerite si na své pocity: jak do vas vstupuje
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néco pruzného, zmociiyje se t€la a prozene se po ném
od konecku prstii rukou az k patam. To jsou mzikové,
ale posloupné pocity, tyto reakce téla — klize, svald, kosti
—na moiskou vInu a jsou i tim, co nazyvam vzpominkou
na télesnou vinu.

Je tu jesté jeden zpisob, jak si pfipomenout pocit
pohybové télesné viny. Dvojice béhem intimniho sty-
ku, ktery trva vice nez dvacet minut, se také zacina
pohybovat vinou.

Zenské t&lo je doslova stvofeno pro télesnou vinu,
proto zeny snadnéji tuto techniku zvladaji.

Vzpomeiite si na pocity, které predchazeji orgasmu,
to jsou pocity télesné viny. Souvisi s ni uzasné 1é¢ivé
ucinky sexu, o kterych pisi ¢etni domaci a zahrani¢ni
autofi? Odpovidam — ano.

A nabizim vam tedy, mily ¢tenaii, n€kolik komple-
x0 cvikl prvniho stupné Systému celistvého vinového
pohybu, zaloZzeného na osvojeni a rozvijeni pohybové
télesné viny v téle jako zpisobu existence celého své-
ta svalového pohybu uvnitt vas.

Systém celistvého vinového pohybu se mné samot-
nému zamlouva, protoze jeho prvni i vSechny nasle-
dujici urovné pohybovych dovednosti jsou dostupné
kazdému. Jsou ¢loveéku na dosah ruky. Sta¢i se naucit
jedno jednoduché cviceni a okamzité ptichazi pocho-
peni, jak stejny cvik provést jinak, na vyssi urovni.
A tak je to pofad. Clovék nemé pravo se zastavit. Je
tfeba neustale postupovat vpied, poznavajic okolni
svét! Mozna to je hledanym smyslem Zivota?

Pocatecni cviky SCVP znaji pomalu vSichni. Pre-
vzal jsem je z détskych her. Vzdyt se déti nevédomky
pohybuji tak, aby to bylo uzite¢né rozvijejicimu se or-
ganismu. Pfiroda poskytla vSe, co je nezbytné nutné
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pro jeho zdravy vyvoj. Kromé toho opakuji pocatecni
cviky SCVP prvni pohyby ze spanku se probouzejici-
ho ¢loveka.

Vzpomeiite si, co délate po probuzeni. Vzpominate
si? Kazdy ma svoje vzpominky. Nechci vas upozornit
ani tak na to, co vam hned pfislo na mysl, ale spise
na to, co jste mohli opomenout.

Co jste z mého pohledu opomenuli?

Snad jste zapomnéli na to, ze nejdiive se probouzi-
te. Ale to jesté neznamena, Ze si zac¢inate uvédomovat
télo, natoz jeho pohybovou télesnou vinu. Nejdiive si
zacinate uvédomovat svét. Jak to probihd? A zda je
mozné, aby proces uvédomovani byl ptiznivéjsi pro
organismus a pro nasledujici osvojeni pohybové téles-
né viny?

Samoziejmé, ze ano. Pravé proto jsou tady prvni
cviky SCVP. Ale — jedno po druhém. Za¢neme s ma-
lym — s tim, jak se zapojujete do svéta po probuzeni.

Prvni komplex cviku

Takze, vzbudili jste se. Nocni sny jsou bud’ zapo-
menuté, nebo je naopak mate zivé v paméti, ale rych-
le se ,,utlumuji®, snazic se dojit ke svému logickému
—nebo nelogickému — dovrseni. Stava se, ze se jedno-
duse pretrhnou a nechaji v paméti jen uryvky toho, co
pred malym okamzikem bylo tak skutecné...

Probudil vas pocit, Ze je uz Cas vstavat?

Vzbudil véas zvuk za oknem nebo v domé?
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Procitli jste svétlem, které pronikéd pies zaclony?
Nebo prvnimi paprsky vychazejiciho slunce? Vzpo-
meiite si, co vas probudilo kuptikladu dnes rano.

Cvik 1. Cviceni s pocitem téla

Takze, probudili jste se. Pokud vas vzbudil pocit nového
dne nebo jen pocit, Ze je cas vstavat, prozijte ho znovu. Jaky
byl vas prvni dojem ze svéta, ktery se probouzel spolu s vami?
Jak télo reagovalo, odpovédélo na néj? Jaka byla detailni re-
akce? Jaké pocity signalizovaly ruzné ¢asti téla? Byly prijemné
teplé? Nebo se nékde ukryl znepokojujici chlad? Okamzité
rozehrejte tuto ¢ast téla, tiete ji jednou nebo obéma dlané-
mi. Dosahnéte pocitu prijemného tepla ve vsech castech téla,
v téle jako celku. Zapamatuijte si tento pocit.A pouze potom
pristupujte k dalSim cvikiim SCVP.

Nalad'te se na prvni pohybové cviceni. Rozdélte pristi fy-
zické pocity mezi vsechny svaly. Takhle si zacinate uvédomo-
vat své télo. Myslenkova priprava je pulka uspéchu pri pro-
vadéni cvifeni. Predstava svalu, které se zkracuji a uvolfuiji
ve svalovém vinéni, vim poskytne neocenitelnou pomoc pri
praci s télesnou vlnou. Zistalo jen velmi mélo: pokuste se

imitovat jeden z popsanych pocitt télesné viny.

Véite, Ze télo s radosti zareaguje na vas pokus. Za-
¢ne se protahovat mimo vase védomi. Toto je télesna
vlna.

° oy ’ ver ¢+ [JI ;v

Cvik 2. Cviceni se ,znéjicim” télem

Pokud vas probudil zvuk, vybavte si, jak jste ho vnimali, jak
na néj reagovalo télo, a jestli vubec zareagovalo.Vzpomerite
si, co to bylo za zvuk. Prehrajte ho v paméti. Jesté jednou.
A znovu.Tento prvni zvuk ohlasoval zacatek nového Zivota!

Jestlize to byl ptaci zpév nebo néjaky jiny melodicky zvuk,
naladte se na néj celym télem. Nékolikrat si ho zopakujte
v mysli. Pokud jakakoliv éast téla nereaguje na tento zvuk,
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naucte ji ho vnimat. Jednoduse si nékolikrat predstavte, ze
zvuk se objevuje, zni pravé v ni.V duchu zesilte hlasitost zvu-
ku v této casti téla. Kdyz se naladite, snazte se zazpivat sly-
Senou melodii celym télem! Jesté jednou. A znovu. Zadinate
si uvédomovat télo pomoci zvuku, Cili svou zvukovou téles-
nou vinu. Zvukova télesna vina je pro vas zatim jen abstraktni
pojem, vhodné slovni spojeni, které pomaha mné, autorovi
knihy. Nebot’ co je to pohybova télesna vina, se budete muset
teprve naucit. Ale to, jak Uspésné se ji naucite pouzivat, to,
jak se budete pohybovat, bezprostredné zavisi na kvalité vasi
zvukové télesné viny. Ona je predchidcem vaseho zplsobu
pohybu. A pokud jsou ve vasem téle mista, pres ktera zvuk
prochazi hlire, znamena to, ze pohybova télesna vina pres né
projde stézi.Tak si predem pomozte — uvédomte si tato mista
a zkuste zlepsit jejich zvukovou prichodnost. Kromé toho
v budoucnu budete védét, kde byste méli pridat vice sili,
abyste dosahli potfebného vysledku.

Rizni lidé maji rlizny prah vnimani zvuku. Nékdo
slys$i zvuky 1épe, nékdo hiife. Nékdo mé hudebni sluch
dobry, n¢kdo Spatny. A proto ma kazdy ¢lovek svoji
predstavu o tom, jak se zvuk v téle Sifi a rozprosti-
rd. To je prvni, nepiimé, ale velmi dalezité seznameni
s vlnou téla, s jejimi vlastnostmi a zdkony Sifeni.

Kazdy toto cvi€eni vykonava ve svém Zivoté ne-
jednou, tfebaze nevédomky, intuitivné. A to je velmi
dualezité — naucit se reagovat na zvuky okolniho svéta
celym télem 1 kteroukoli jeho Casti. Jak se télo chova
pii naladovani na zvuky a rytmy? Zafixujte drobné
pohybové reakce na zmény zvukového fonu prostoru,
které jsou vlastni jen vam. Odevzdejte se jim, témto
drobnym pohybtiim, neblokujte jejich impulsy. Zkus-
te to n€kolikrat. Zkuste to nésledujici den. Ob den.
Za tyden.
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