7 obsahu:

Pfedmluva Garyho
Zukavy [Zukav,
Gary]

Uvod: Vidét srdcem
Cast I: Vidéni je vic,
neZ se nam na prvni
pohled zda

1 "Zadné starosti,
zvyknete si na to!”

2 Univerzitni studium

3 Pusobeni ducha [duch]

4 Volné zaostreni: Uvolnéte zrakovou schopnost svych oci
5 Prehlizeni strachu

6 Hledani vize [hledani vize]

Cast II: Nova skute¢nost

7 Zménéna zrakova schopnost, zménény Zzivot!
8 Sundej si bryle a divej se!

9 Den v zivoté vaseho nového zplsobu vidéni
10 Jak ¢lovék vede oci

11 Byt pritomen a zUstat v chodu

12 Hledani vize [hledani vize]

Cast III: Od zrakové schopnosti k isudku
13 Vidéni neviditelného

14 Pravda o mysleni

15 Vidéni bez namahy, mysleni bez namahy
16 Jak se Clovék uci bez namahy

17 Hledani vizi [hledani vizi]

Epilog: Otevieny zpiisob Zivota



Ukazka z knihy
Dobry zrak bez bryli,Jakob Liberman

Sundej si bryle a divej se!
Clovék musi délat véci, o nichZ si mysli, Ze je nedokaZze udélat.
Eleanor Roosevelt

Kdyz jsem se pred dvaceti lety zacal zabyvat tématem zlepSovani zraku, délal jsem
pouze ocni cviCeni, protoze jsem véril, Ze by mohla vést k jasnému vidéni. Ale tento
postup pouze zridkavé dosahoval trvalych vysledk(. Lidé zacinali s odusevnénim a
cvicili sv(ij program svédomité jeden nebo dva tydny. Vnimali zlepSeni své schopnosti
vidét, ktera byla nékdy nepatrna a nékdy zase velmi pusobiva. Potom prestali cvicit a
tehdy nedoslo k Zzadné zméné. Kdyz znovu sahli po svych brylich, ztracela se i dosazena
zlepseni.

Mou pozornost pozdéji vzbuzovali stale vice osoby, které zazivali okamzité, trvalé
zlepseni zraku bez toho, aby vibec museli délat néjaka cvic¢eni. Zacal jsem se ptat, zda
zménu vyvolala cviceni nebo néjaké jiné faktory. V té dobé se potvrdila ma domnénka,
Zze zména nového chapani vidéni neni fyzicka; ma vic spolecného s ochotou akceptovat
rozsifeny pohled na zivot. Délate-li ocni cvi¢eni bez ochoty pretransformovat sv(j
obraz o svété, pak cviceni viibec nebudou mit trvaly vliv na vasi zrakovou schopnost.
Kdyz vsak pochopite, ze jste se vlastné vydali na ,hledani vize,, [hledani vize], pak se
nalézate na cesté k hlubokému uzdraveni a transformaci na vSech Urovnich védomi - a
cvi¢eni mohou byt nastrojem k podpore vaseho nasledovani.

Okamzik jasného vidéni

Nyni uvedu priklad, jak zména védomi bez namahy a nevynucena zména muze
spontanné zmeénit schopnost vidét jasné. Pracoval jsem s pacientem, jemuz se nedarilo
rozeznat zkusebni znaky na tabulce - velmi se snazil, ale presto je nevidél. Navrhl jsem
mu: ,Zaviete oCi a klidné se nadechnéte a vydechnéte., Se zdviZzenymi rameny a
stazenou hrudi zjevné lapal po vzduchu. pak zadrzel dech, otevrel oci a pokusil se
precist tabulku znovu. Jesté stale nevidél lépe. Stejné jako u mnohych z nas, také jeho
problém spocival ne v tom, Ze nevédél, jak by se mél divat, ale ze nevédél, jak by mél
zit. Poprosil jsem ho: ,Zavrete znovu oci a predstavte si, Ze vase télo je balon, ktery
se pomalu napliuje vzduchem. Kdyz je plny, nechejte ho, aby se vlastnim tempem
vyprazdnil. Pak klidné a mirné otevrete ocCi a umoznéte svétu, aby vas vidél.,, KdyzZ to
udélal, hned vidél lépe. Kdyz procvicoval tento dech nékolik minut, jeho zrakova
ostrost se zlepsila ze 6/60 na 6/12. Zkorigoval pritom pouze svuj vztah ke svétu.

Pozdéji se ozval: ,Vite, v prvni chvili, kdyZ jsem oteviral oci, bylo vSechno kristalové
jasné a pak zase vSechno znejasnélo.,, Tato poznamka mi pripoméla, ze i ja sam jsem
mél stejnou zkusSenost, kdyz jsem prestal pouzivat bryle. Uz tehdy jsem zjistil, ze
vSichni v prvni chvili po otevreni oci vidime zcela jasné. Vyléceni zraku znamena
prodluzovani tohoto okamziku, aZ dokud se nestane normalni kvalitou vidéni.



V prvni chvili se jesté nesnaZime vidét; nase mentalni a emocialni zaloZeni potrebuje
Cas, aby zabralo. Jsme zcela jasni, bez namahy nebo ocekavani, a nase zorné podle
odrazi tuto otevrenost. Mj svéfenec vidél svét dlouho jasné, protoze sam byl jasny. |
kdyz pokazdé vsichni prozivame tento nezahaleny pohled, kdyz otevieme oci, pro
mnoho z nas je toto zazareni tak kratké, ze nase védomi ho ani nezaregistruje. Zda se,
ze nase zrakova ostrost ihned sklouzne do normalniho zkresleni, stejné jako nase
sebeobjevujici predstavy hned skoci na své misto. VétsSina lidi mize tuto jasnost zaZzit
tak snadno, Ze na ni jednoduse upre svou pozornost. Predstavim vam metodu
k procviceni této pozornosti, ale myslete na to, ze ¢im vice se budete namahat, tim
méné uvidite - nezadejte tedy od sebe mnoho! (Abyste se pri cvicich v této knize
dosahli co nejlepsich vysledku, nahrajte si pokyny na kazetu a prehravejte si vlastni
nahravku. Jesté lepsi je, kdyz cviceni délate ve dvojici s pritelem , ktery vam predcita
cviceni, zatimco vy davate pozor na to, abyste dychali lehce a nenamahali se pritom.
Pak si muzete role vyménit.)

Zacnéte tim, ze si sundate bryle nebo vyndate kontaktni ¢ocky a najdete si pohodlnou,
uvolnénou polohu. Doprejte si chvili Casu, aby se vase pozornost uprela dovnitr.
Nechejte ji putovat po téle a uvédomujte si kazdé napéti a kazdou nepohodu. Zatimco
to délate, davejte pozor, aby vas dech plynul jemné a klidné. Mozna radi vyuzijete
obraz balonu: Predstavte si, Ze velmi pomalu a mirné napliujete své balonové télo
vzduchem. Kdyz si myslite, Ze jste jiz plni, neprestavejte dychat, a kvlli pocitu plnosti
se nepoddejte napéti - umozZnéte proudu vzduchu, aby se obratil bez napéti nebo
stlacovani.

Dychejte dal a mirné privrete Ci. Svou pozornost uprete na ocni dllky. Mozna tam citite
pocit zachyceni nebo napéti. NesnaZte se na tom nic zménit, doprejte si pouze chvili
Casu, abyste pocitili napéti. Predstavte si, Ze vdechujete a vydechujete ocima.
Zatimco dychate, dovolte, aby do vaSich ocnich jamek pomalu vnikal pocit jemnosti a
lehkosti. Védomé pocitujte, jak se pocit zachyceni méni sam od sebe. Chvili se téste
z tohoto procesu.

Pak dovolte svym ocim, zatimco vydechujete, aby se mirné a pomalu otevreli.
Nesoustfed'te oci na nic jistého a nedélejte si starosti, zda vidite ostfe. Umoznéte
prostoru, aby vas pozoroval. Kdyz otevrete oci, nadechnéte se znovu a dovolte jim, aby
se zase bez namahy zavrely. Neni nezbytné, aby jste oci pfimhoufili; oénim svalim
umoznéte, aby byly celou dobu mékké a uvolnéné. V tomto procesu pokracujte dal,
mirné otevirejte a zavirejte své o¢i a uvédomujte si svij dech. Nyni si vS§imnéte pohybu
nebo druhu chvéni, ktery nastoupi vzdy tehdy, kdyz ocCi otevirate. Zatimco otevirate a
zavirate ocCi, soustred’te pozornost na chvéni. Davejte pritom pozor, protoze v prvni
chvili, kdyzZ otevrete oci, se vam bude zdat, jakoby se mistnost hybala nebo posouvala.
Uvédomte si, Ze vase vidéni v této chvili je jiné nez v stabilizovaném stavu - neni lepsi
ani horsi, je pouze jiné.

Pokracujte takto nékolik minut, dokud se nezacnete nudit nebo nezpozorujete, ze se
znovu namahate. Kdyz jste uz jednou zjistili, jak se to déla, mlzete to procvicovat
kazdy den. Mozna se vam to zda prili§ jednoduché, ale pfi cviceni je dllezité, abyste
se namahali co nejméné a abyste byli mnohem otevienéjsi. Cim vice cvi¢ite, tim
Castéji zaZijete spontanni zareni zcela ostrého vidéni, nejen béhem cviceni, ale také
béhem dne. Toto zafeni vSak nebudete moci vnimat, dokud neudélate nejddlezitéjsi
krok k posileni své zrakové schopnosti a nezbavite se své zrakové pomucky!



