8.

Sundej s1 bryle a divej se!

Clovek musi délat véci, o nichz si mysli, ze je udélat nedokaze.
Eleanor Roosevelt

Kdyz jsem se pred dvaceti lety zacal zabyvat zlepSovanim zra-
ku, provad¢l jsem pouze ocni cviCeni, protoze jsem véfil, ze by
mohla vést k jasnému vidéni. Ale tento postup pouze ziidkave
dosahoval trvalych vysledkt. Lidé nadSené zacinali a jeden nebo
dva tydny svédomité cvicili. Zacali vnimat zlepSeni zraku, nékdy
nepatrné a nékdy velmi plisobivé. Potom prestali cvicit a k zadné
dalsi zméné nedoslo. A kdyz opét sahli po svych brylich, mizela
1 dosazend zlepseni.

Mou pozornost vSak zacaly stale vice pfitahovat osoby, které
zazivaly okamzité, trvalé zlepSeni zraku bez toho, aby viibec déla-
ly n¢jaka cviceni. Zacal jsem si klast otazku, zda zménu opravdu
zpusobila cviceni nebo snad né¢jaké jiné faktory. V té dobé se
potvrdila ma domnénka, ze zména vidéni neni fyzickou zalezi-
tosti; ma vic spole¢ného s ochotou akceptovat rozsifeny pohled
na zivot. Délate-li o¢ni cviceni bez ochoty zménit sviij obraz své-
ta, pak cviceni vlibec nebudou mit trvaly vliv na vasi zrakovou
schopnost. Kdyz vSak pochopite, Ze jste se vlastn¢ vydali na cestu
,hledani vize“, pak se nalézate na cesté k hlubokému uzdraveni
a transformaci na vSech urovnich védomi — a cvi¢eni mohou byt
nastrojem k podpoie vaseho nasmérovani.



Okamzik jasného vidéni

Nyni uvedu ptiklad, jak zména védomi bez namahy, nenasilna
zména, muze spontanné zmeénit schopnost videt jasn€. Pracoval
jsem s pacientem, kterému se nedafilo rozeznat zkusebni znaky
na tabuli — velice se snazil, ale pfesto nic nevidél. Navrhl jsem
mu: ,,Zaviete oci a klidn¢ se nadechnéte a vydechnéte.” Se zdvi-
Zenymi rameny a stazenou hrudi zjevné lapal po vzduchu. Pak
zadrzel dech, oteviel oci a pokusil se precist tabuli znovu. Jeste
stale nevidél o nic 1épe. Stejné€ jako u mnohych z nas, jeho pro-
blém nespocival v tom, Ze neveédél, jak by se m¢l divat, ale ze
neveédel, jak by mél zit.

Pozadal jsem ho: ,,Zaviete oCi a predstavte si, Zze vase t¢lo je
baldn, ktery se pomalu naplituje vzduchem. Kdyz se naplni, nechte
ho, aby se vlastnim tempem vyprazdnil. Pak bez jakéhokoli usili,
pomalu a klidn¢ oteviete oCi a nechte svét, aby se na vas podival.*
Kdyz to udélal, vidél ihned o néco Iépe. Poté, co procvicoval tento
zpisob dychani nékolik minut, jeho zrakova ostrost se zlepsila
ze 6/60 na 6/12. Pouze pritom zménil sviij vztah ke svétu.

Pozdgji tekl: ,,Vite, hned prvni chvili po otevieni o¢i bylo vSech-
no kiistalove jasné, ale pak vSechno znovu znejasnélo.* Tato
poznamka mi pfipomnéla, Ze i ja sdm jsem mél stejnou zkuSenost,
kdyz jsem prestal pouzivat bryle. Uz tehdy jsem zjistil, Ze vSichni
v prvni chvili po otevieni o¢i vidime zcela jasné. Uzdravovani
zraku znamena prodluzovat tento okamzik, az dokud se nestane
normalnim zptsobem vidéni.

V té prvni chvili se jes$t€ nesnazime vidét; nase mentalni
a emocionalni rozpoloZeni potiebuje Cas, aby se zaktivizovalo.
Nenamahame se, jsme zcela jasni, bez napéti nebo ocekavani,
anase zorné pole tuto otevienost odrazi. Muj pacient uvidél svét
jasné, protoze se sam rozjasnil. I kdyz my vSichni mame takovyto
jasny pohled, kdyz otevieme o¢i, pro mnohé z nas je toto zazareni
tak kratké, ze naSe védomi jej ani nezaregistruje. Zda se, ze naSe
zrakova ostrost ihned sklouzne do normalniho zkresleni, stejné
jako ihned zaujmou své misto naSe zab&hané nazory.



VétSina lidi mGze tuto jasnost zazit tak, Ze se na ni jednodusSe
soustfedi. Pfedstavim vam metodu k procviceni takového sou-
stfedéni, ale pamatujte si pfi tom, Ze ¢im vic se budete naméahat,
tim méné uvidite — nezadejte tedy od sebe mnoho! (Abyste
pfi cviCenich v této knize doséahli co nejlepsich vysledkt, nahrajte
si pokyny na kazetu. Jest¢ lepsi je, kdyz cviCeni délate ve dvojici
s pritelem, ktery vam pokyny pfedcita, zatimco vy davate pozor
na to, abyste dychali lehce a nenamahali se. Pak si miZete role
vymenit.)

Zacnéte tim, Ze si sundate bryle nebo vyjmete kontaktni Cocky
a najdete si pohodlnou, uvolnénou polohu. Dopiejte si chvili
Casu, aby se vase pozornost soustiedila dovnitf. Nechte ji putovat
po svém téle a vnimejte jakékoliv napéti a nepohodu. Zatimco to
délate, davejte pozor, aby vas dech plynul jemné a klidn€. Mozna
vam pomiiZe obraz baloénu: Piedstavte si, Ze velmi pomalu a po-
zvolna napliujete své télo vzduchem. Kdyz si myslite, ze uz jste
plni, nepfestavejte dychat, a kvili pocitu plnosti se nepoddejte
napéti — umoznéte proudu vzduchu, aby zménil smér, bez napéti
nebo stlacovani.

Dychejte dal a mirné€ pfiviete oci. Soustied’te se na své ocni
dilky. Mozna v nich ucitite pocit tihy nebo napéti. Nesnazte se
tento pocit zmenit, dopfejte si pouze Cas, abyste napé€ti procitili.
Predstavte si, Ze vdechujete a vydechujete o¢ima. Zatimco dy-
chate, dovolte, aby do vasich o¢nich jamek pomalu vnikal pocit
jemnosti a lehkosti. Védomé procitujte, jak se pocit tihy sam
od sebe méni. Chvili tento pocit vychutnavejte.

Pak, zatimco vydechujete, dovolte o¢im, aby se jemné a pomalu
oteviely. Neupirejte pohled na nic urcitého a nezatézujte se tim,
zda vidite ostfe. Umoznéte prostoru, aby vas pozoroval. Poté,
co otevfete oCi, opét se nadechnéte a dovolte o¢im, aby se bez
namahy opét zaviely. Nemusite o¢i pfimhoufit; umoznéte ocnim
svallim, aby byly celou dobu mékké a uvolnéné. V tomto procesu
pokracujte dal, mirné o€i otevirejte a zavirejte a uvédomujte si
pfitom sviij dech.

Nyni si vSimnéte mirného pohybu nebo chvéni, ktery se do-
stavi pokazdé pii otevirani o¢i. Zatimco o¢i nadale otevirate
a zavirate, vnimejte toto chvéni. Davejte pfitom pozor, protoZe



v prvni chvili poté, co oteviete o€i, se vam bude zdat, jakoby se
mistnost pohnula nebo posunula. Uvédomte si, ze v této chvili
je vase vidéni jiné nez ve stabilizovaném stavu — neni lepsi ani
horsi, je pouze jiné.

Pokracujte takto n¢kolik minut, dokud se nezacnete nudit nebo
nezpozorujete, Ze se zase namahate. Jakmile jednou zjistite, jak
se to déla, mizete procvicovat kazdy den. Mozna se vam to zda
prilis jednoduché, ale pfi cviCeni je dulezité, abyste se namahali
co nejméné a abyste byli co nejvice otevieni. Cim vic cvicite, tim
Castéji zazijete spontanni zareni zcela ostrého vidéni, a to nejen
be&hem cviceni, ale i jindy béhem dne. Toto zatreni vSak nebudete
moci vnimat, dokud neudélate nejdulezitéjsi krok k posileni své
zrakové schopnosti a nezbavite se své zrakové pomiicky!

Vytahnéte Zaluzie

védomi, Ze zlepSeni je mozné, a zieknuti se zrakové pomuc-
ky (nebo alespoil siln¢jsich bryli). Na seminafich pokazdé
zjistuji, Ze tyto dva kroky staci k tomu, aby se vétSin¢ ucast-
nikti zrakova schopnost podstatné zlepsila. Kazdy clovek
se zrakovou poruchou zaziva méfitelné zlepSeni uz béhem
nekolika hodin, obvykle ihned poté, jakmile si sundéa bryle
a pfipusti moznost zmény.

Abyste 1 vy prozili podobnou zkuSenost, vyzkousejte nasledujici
experiment: Nejdrive si sundejte bryle a rozhlédnéte se kolem.
Jak vidite nyni? Svét vypada skutecné nejasné, ze? Pamatujete
si na tabulku testovani zraku, kterou jste si zkopirovali z této
knihy (strana 127nn.) a upevnili na zed’? Tuto tabulku pouzijte
na opétovné piezkouseni své zrakové schopnosti ihned po sloze-
ni bryli. (Jestlize jste se zrakové pomucky uz zacali postupné
ziikat, mozna nedosahnete mimotradné vzrusujicich vysledkd,
protoze vas zrak se uz zacal regenerovat.) Nemusite vypocitat
presny vysledek zrakové ostrosti; pouze tabulku povéste na zed’
a zjistéte, do kterého fadku dokazete vidét jasn€, aniz byste se
namahali nebo mhoufili oc¢i.



Pak si bryle uz nenasazujte! Pravidelné chod'te do pfirody
na dvacetiminutové prochazky, béhem kterych nechate bryle
doma nebo v tasce. Pti chtzi dychejte zhluboka a nesnazte se,
abyste vidéeli svét. Zjistujte pouze, co vidite, bez toho, abyste to
hodnotili ,,Je to nejasné* nebo ,,Je to jasné™.

Kdyz se vratite, znovu piezkousejte svou zrakovou schop-
nost tak, jak jste to délali predtim.

Mnozi lidé, ktefi tento pokus délaji, zjist'uji podstatné zlepSeni
své zrakové ostrosti. Jak je mozné, Ze sundani bryli mtze vést
k jasnéjSimu vidéni? Tim, Ze si sundate bryle, umoznite o¢im,
aby si znovu zvykly divat se bez zrakové pomiicky. Na ¢im delsi
dobu se ziikate bryli, tim pozoruhodnéjsi bude neptetrzita zme-
na vasi zrakové schopnosti. Nékdy se dostavi zat zcela jasného
vidéni, pozdéji se vam bude zdat, Ze je vas zrak opét horsi. Toto
dynamické kolisani je znamenim, Ze zdrava funkce zraku se
nastavuje po dlouholetém nuceni k soustavnému zaostfovani.
Uvolnéni je prvnim krokem k tomu, abyste znovu ziskali jasnou
schopnost videt.

Koncem roku 1993 jsem navstivil své pratele Nad’u a Simona
Grbevskych v Australii. (Simon byl organizator seminafe, ktery
jsem popisoval v piedchozi kapitole.) Nad’a nosila uz 1éta sil-
né bryle a ja jsem ji navrhl maly experiment. Sundala si bryle
apo ¢tvrthodin€ precetla fadek 6/12 na tabuli s pouze jednou chy-
bou. Pak jsme si udélali prochazku. Byla tak ohromena jasnosti
svého vidéni, ze to déle nesnesla; fekla mi: ,,Pokusila jsem se
rozeznat slova na vzdalené reklamni tabuli. Byla kii§talove jasna!
Ptepadla mne panika. Pocit paniky byl tak silny, ze jsem se nutila
Cist dal a vratit se ke svému obvyklému nejasnému vidéni.*

Nad’a si po naSem experimentu znovu nasadila bryle
a dalsiho dne, kdyZ jsem znovu ovéfoval jeji zrak, dokdzala precist
nejvic fadek 6/120! Ty zkusebni znaky, které den predtim piecetla
ze vzdalenosti 122 metrt, ted’ vnimala uz pouze ze vzdalenosti
dvanacti metrti. Kdyz si opét nasadila bryle pouze na jeden den,
zjistili jsme, Ze jeji zrak se podstatné zhorsil. Za nékolik mésict
mi napsala, Ze tato zkuSenost na ni udélala tak silny dojem, Ze
od té doby si od bryli odvyka. Oznamila mi, Ze jeji zrakova ostrost
je znovu 6/12 a ze se naucila vidét jasn€ podle potieby.



Nosite-li silné bryle, navrhuji vam, abyste si dali predepsat
slabsi — ,,pfechodné bryle” — abyste si odvykli od maximalni
korekce a pripustili navrat pfirozené zrakové schopnosti.

Ztici se bryli bez postupného prechodu mtize vést, podobné jako
jakékoliv ptilis prudké nadseni, ke ,,cold turkey*, k Soku. Jestlize
bryle pouzivate 1éta, ze zacatku bez nich vydrzite pouze kratkou
dobu. Bez zrakové pomuiicky mozna mate strach nebo se necitite
dobte, nebo si myslite, Ze nevidite dost jasn€, abyste mohli jet
autem. Pokazdé, kdyz se zieknete korekénich skel, vase schopnost
vidét jasng se o néco zlepsi. Pokazdé, kdyz si bryle opét nasadite,
vas zrak se stahne, a ¢im silngj$i je zrakova pomicka, tim vétsi
je kontrakce, k niz budou o¢i nuceny.

Potiebujete takové bryle na praci nebo fizeni, které podpofi
pokracujici zlepSovani vaseho zraku — nejmensi moznou korek-
ci. Budete prekvapeni zjisténim, jak je jednoduché snizit korekci
a presto fidit s jistotou ¢i efektivné pracovat.

Pouzivate-li nejen bryle, ale i kontaktni cocky, potom se moz-
na rozhodnete, Ze po jistou dobu budete nosit pouze bryle. Brzy
zjistite, ze zrakovou pomucku uz nepotiebujete tak ¢asto, jak jste
si mysleli, a Ze je mnohem snadnéj$i nasadit si a opét sundat bryle
neZ kontaktni ¢ocky. Mozna vam pomiize, budete-li nosit bryle
na fetizku kolem krku. Timto zpisobem po nich miZete snadn¢ji
sahnout, kdyz je skute¢né potfebujete.

Je zcela jedno, jak ,,slabé“ jsou vase oc¢i, pravdépodobné
pouzivate zrakovou pomicku vic, nez je skutecné potiebné.
Vétsina lidi zjisti, ze ve skutecnosti je velmi malo ¢innosti,
na néz si clovék musi nasadit az tak silné bryle, jaké obvykle o¢ni
I€karti predepisi, protoze tyto recepty se zakladaji na nejhorsich
predpokladech pro jasné vidéni. Potiebujeme skute¢né stejné silné
bryle, kdyz za krasného slune¢niho dne v pfirodé ¢teme knihu,
jako kdyz fidime v noci za desté? Jisté ne! Jste-li kratkozraci,
pak si zvyknéte bryle sundavat pfi jidle, ¢teni a pii vSech ostat-
nich ¢innostech, které se odehravaji tésn¢ pied vasima ocima.
A kdyz vase o¢i skutecné potfebuji podporu, sahnéte po slabsich
brylich. Nechte si silné bryle na ty nejnarocnéjsi ¢innosti, jako
napiiklad fizeni v noci. Tim, Ze na v§echny ¢innosti pouzivate



stejn¢ vzdalené ohnisko, zplsobujete to, Ze si oko odvykne pfi-
zplisobovat se novym situacim. Je diilezité, abyste méli trpélivost
se svyma oc¢ima, chcete-1i obnovit jejich l1éta nevyuzivanou piiro-
zenou funkci. Pokazdé, kdyz se pokusite vidét néco, co se vam
zda nejasné, dopfiejte si chvili ¢asu a nadechnéte se, dfive nez
teknete: ,,Nevidim.“ Dopfejte svym o¢im Sanci spravné reagovat
a vzpomenout si, jak funguje pfirozené vidéni.

Dopfejte si skutecné dost ¢asu a umoznéte svym o¢im pfizplso-
bit se situaci. Budete se divit, jak dobfe dokazete vidét bez bryli.
Zpozorujete, Ze po brylich sahnete vétSinou tehdy, kdyz se budete
citit ustrasené nebo nejiste, ne vsak proto, Ze je skutecné potiebuje-
te. Vétsina lidi zjisti, Ze pti béznych ¢innostech, jako je jidlo, sport,
¢teni, psani, mluveni, nakupovani, vateni, umyvani nadobi nebo
toaleta bryle nepotiebuji. Nepotiebujete-li tedy bryle, potom si je
sundejte! Cim vic se jich budete vzdavat, tim vic objevite ¢innosti,
pfi nichZ jsou zbyte¢né. Noseni bryli je jako kazdy jiny zvyk:
Cim Castéji néco Clovek déla, tim hiie se mu dafi prestat, a ¢im
néco déla méne, tim snadnéji se toho vzda.

Zrakové meditace

Nyni uvedu nekolik praktickych navrht, které by mély slouzit
jako podpora procesu zlepseni zraku. Jesté jednou bych chtél
pfipomenout, Ze samotna cviceni zmény nezpusobuji, podporuji
vSak proces. Stav vaseho védomi, v némz vykonavate cviceni,
praktiky budu oznacovat rad¢ji jako ,,zrakové meditace®, nez jako
,o¢ni cviceni®, abych zdlraznil jejich meditativni obsah.

Vétsina lidi uznd, ze zrakové meditace jsou zdbavné a Ze k to-
mu, aby se zavedly do denniho programu, viibec neni potfebna
namaha. Nejjednodussi z nich spociva v tom, ze si v pribéhu dne
budete co nejcastéji klast otazku: ,,Co vidim prave ted’ ?*



Védomé dychani

Dech je proudem nasi zivotni sily, nasim pojitkem s pletivem
zivota. Zpusob, jak vdechujeme vzduch do plic, je zrcadlem toho,
jak vpoustime do svého védomi zivot. Kdyz se citime napjati,
automaticky zadrzujeme dech. Jsme-li uvolnéni, nas dech proudi
volné, snizuje napéti a podporuje sebeintegraci. Protoze k uvolné-
nému dychani bez namahy nemtize dojit v zazeném energetickém
poli, musime uvolnit a rozsitit své energetické a zorné pole, pokud
chceme zacit piirozen¢ dychat.

Vétsina lidi na Zapad¢ o dychani moc nepiemysli. Je to pro nés
jen zpusob, jak do plic nacerpat a potom zase od¢erpat vzduch.
Indicti jogini vSak odjakziva védéli, ze dech je odrazem naseho
védomi. Bija Bennettova, terapeutka zabyvajici se jogou, napsa-
la ptekrasnou knihu s nazvem Breathing into Life (Prodychat se
do zivota) o tom, jak ¢loveék mize vyuzit dech k rozsifeni védomi
a k uzdraveni. Nejdiive popisuje ,,silu dechu‘:

Protoze uvédomovani si dechu je branou k meditativnimu
stavu, je také prvnim krokem pfi v§ech cvicenich a namétech
v této knize. Do dychani se miZete pustit kdykoliv.

Odlozte svou zrakovou pomiicku a doptejte si chvili ¢asu,
abyste si uvédomili sviij dech. Proudi do vas vzduch — a kam
jde dal? Proudi do oblasti hrudniku? Do oblasti zaludku? Nebo
nékam jinam? Citite, Ze néjaké misto v téle je zablokované
nebo ztuhlé? Zda se vam vas dech povrchni nebo hluboky,
rychly nebo pomaly, proudi snadno nebo tézce? Uvédomujete
si néjakou namahu pfi pfijimani nebo vydechovani vzduchu,
ktery dychate?

Vétsina z nas omezuje svij dech na horni oblast hrudniku,
coz lze poznat podle jeho zadrzovani a zuZeni. Jogini prakti-
kuji ur€ity druh dychani bfichem, ale vdechnuti nekon¢i ani
v bfiSe, a my vSichni se miizeme naucit plynule a spontanné
rozsah naseho dechu rozsitovat.

Soustied’te pozornost na svtij dech. Dychejte zlehka a bez na-
mahy. Umoznéte dechu, aby proudil volné. Diive nebo pozdéji



zjistite, ze vas dech se prohloubil. Vnimejte ho a nepfestavejte
se na n¢j soustfedit. Po n€kolika vdechnutich mozna ucitite, jak
se vam uvolfiuji ramena a zada, jako byste odhodili téZkou zatez.
Poté se vam mozna za¢ne otevirat spodni Cast t¢la, az dokud vas
dech nepronikne bez ndmahy celym télem az do nohou.

Pokazdé, kdyz zjistite, Ze vas duch se obratil zcela jinym
smérem, znovu zamé&ite pozornost na dech.

Stalo se vam, Ze zatimco jste sledovali svij dech, mysleli jste
na néco jiného? Vydal se vas duch najednou na druhy bieh feky?
Pro ducha i pro o¢i je bloudéni normalni, kdyz vSak ptitom pte-
myslime, neni to obvykle zcela védomé. Pokazdé, kdyz zjistite,
ze premyslite, obrat’te opét pozornost na dech. Za chvili zjistite,
ze vas duch je stale klidng;jsi.

Védomy dech nema nic spolecného s uvolnénim nebo zklid-
nénim ducha nebo néjakou jinou zadouci zménou. Je to pouze
cviceni, které vam ma pomoci zUstat zcela pfi védomi. Tim, Ze
svou pozornost soustfedite na to, co chce vas dech, oteviete se
a zacnete tak vpoustét do vaSeho sytému télo-duch stale vic
a vic zivotni sily.

Jestlize cvicite védomy dech vleze, mozna zjistite, jak vés Zi-
votni sila napliluje az ke konecktim prstti na nohou. Oddejte se
tomuto vjemu a uvédomte si, jak jste otevieni a uvolnéni: tak se
otevird energetické pole. Tak bychom méli zit a divat se pofad.
Nyni na okamzik oteviete oci a podivejte se, co vidite, zatimco
stale plynule, uvolnéné védomeé dychate. Mozna zjistite néjakou
zménu zrakové ostrosti, a mozna ne. Naucte se v§echno, co uvi-
dite, pfijmout bez posuzovani.

Védomi dechu je velmi dulezité. Mazete si na dveie
do koupelny, na lednici nebo do auta pfipevnit malou cedulku,
ktera vam piipomene silu dechu.

Mrkani
Mrkani obvykle povazujeme za iplnou samoziejmost. Probiha

pfece automaticky, ze? Neni tomu tak ale Gipln€ bezpodminecné.
Dr. William Bates jako prvni poukézal na to, Ze chronické zra-



kové problémy souvisi s nehybnosti oka, kterou nepferusuje ani
mrkani. Aldous Huxley vysvétluje:

Ve stavu dynamického uvolnéni mrkaji o¢i Castéji a volné.
Pti velké namaze klesa frekvence mrkani a ocni vicka pracuji
ktecovite. (...) Ubyvani pohybtl se pienese nejen na oci, ale také
na vicka. Kdo hledi strmule, zavira o¢ni vicka ve velkych interva-
lech. (...) KdyZ jsou vSak vicka napjatd a relativné nehybna, i o¢i
budou napjaté a nehybné. (.. .) Kdo se chce spravne naucit umeéni
vidét, musi si zvyknout mrkat Castéji a méné soustiedéné.”

I kdyz si obvykle neuvédomujeme, Ze se divame strnule, s tro-
chou pozornosti se miizeme naucit citit, kdy mame oc¢ni vicka
delsi dobu oteviena bez preruseni. Nehybny pohled ptichazi velmi
Casto ve stresovych situacich. Pokazdé, kdyz se citite napjati
a unaveni nebo kdyz si sundate bryle, udélejte n€kolik rychlych,
mirnych pohybt vicky — ,,mrkejte jako motyl“. O¢ni vicka
na vtefinu oteviete a znovu zaviete — miZete tim nahradit napfi-
klad tfeni o¢i.

Zvyk mrkat zptisobuje, Ze o€i ztistavaji mekké a uvolnéné. Kdyz
citite napéti a nejasnost vidéni, mrkéni zplsobi zazrak — prede-
v§im ve spojeni se zplisobem divani se volnym zaostienim (viz
ctvrta kapitola).

Bloudéni oéima

William Bates jako prvni zjistil, Ze neustaly pohyb a odstranéni
strnulosti o¢i miZe ptispét ke znacnému zlepSeni zrakové ostrosti.
Doporucil bloudéni o¢ima po okrajich a obrysech predméti:

Sundejte si bryle a zvednéte zrak od stranky v knize. Vsi-
mejte si, co délaji vase o¢i — mate je doSiroka oteviené a sna-
zite se vidét vSechno kolem sebe soucasné? Nyni oc¢i zaviete
a predstavte si to, co jste pravé vidéli. Je vas vnitini obraz
uplny? Zdaji se vam vase vnitini o¢i jasné nebo ,,jakési zaml-
zené*“? Opét oCi oteviete. Zamrkejte a dvakrat se zhluboka
nadechnéte. Davejte pozor, aby oc€i, kdyz jste uvolnéni, za-



staly v pohybu a ne ve strnulém pohledu. Dovolte, aby vas
zrak prilakal néjaky napadny predmét nebo objekt. Zvolte si
néjaky bod na jeho okraji. Za¢néte o¢ima bloudit po okraji
predmeétu. Nesnazte se objekt vidét jako celek. Sledujte pouze
obrys a jednotlivé ¢asti tak, Ze budete o¢ima prechazet od bodu
k bodu. Ted’ o€i opét zaviete a piedstavte si, co jste prave vi-
déli. Objevi se uplngjsi, presnéjsi obraz nez pii predchozim
pokusu? Mate pocit, Ze nyni jste s tim, co jste vidéli, v lepSim
kontaktu?

Ptali se mne: ,,Neprotifeci ,bloudéni o¢i‘ divani se volnym za-
ostienim? Volnym zaostrenim vidime celou scénu stejn€ jasné
a vy ted chcete pravy opak!* Pravé nepfetrzity pohyb oci je
spojenim mezi obéma témito praktikami. Pti zplsobu divani
se volnym zaostienim ptipoustime, Ze obraz vznika spontanné,
a pii o¢nim bloudéni to délame védomé, ale v obou piipadech jsou
o¢i soustavné v pohybu. Nas obvykly naméhavy zptsob divani
se znehybni oko ve strnulém pohledu na predmét bez mrknuti.
Huxley k o¢nimu bloudéni podal zajimavy navrh, ktery nazval
»presouvani pohledu‘:

Lidé se zrakovymi poruchami maji ve zvyku divat se strnule
hlavné tehdy, kdyz hovoii s jinymi lidmi. Obliceje jsou pro nés
velmi dulezité, protoze zatimco pozorujeme jejich ménici se
vyraz, ziskavame vyznamné ndznaky... Divame se tedy jeste
strnuleji nez obvykle. Vysledkem je nepfijemny pocit a roz-
paky clovéka, na které¢ho se upfené divame, a pokles zrakové
schopnosti toho, kdo se strnule diva. (...) Nedivejme se tedy
strnule do tvari v marné nadéji, Ze zachytime vSechny dilezité
podrobnosti. Umoznéte svému pohledu nékolikrat rychle pre-
behnout po tvati toho, na koho hledite, od oka k oku, od ucha
k uchu, od st k ¢elu. Budete zietelnéji videt podrobnosti tvare
a jejiho projevu a soucasné nebudete v osobé, na kterou se
divate, vzbuzovat dojem upfené¢ho zirani, ale budete se divat
uvolnéné a bez napéti v o€ich, které diky stfidani rychlého
a pomalého pohybu ziskaji zivy lesk.*



UZ po nekolika minutach o¢niho bloudéni mizeme podstatné
zlepsit svou zrakovou ostrost. Abyste to skutecné rozeznali, mlize-
te sina zacatku kazdého dne na dvacet minut doptat hru s volnym
zaostfenim, mrkénim, védomym dechem a kmitanim (dalsi o¢ni
meditace). Budete pfekvapeni, jak rychle se vase vidéni rozjasni,
jakmile jste si uz jednou sundali bryle a vase oci se zacaly zase
pohybovat!

Kmitani

Kmitani je dal$im zabavnym cvicenim, které vam pomize
uvolnit celé télo a podpofit oci, aby si opét nasly sviij ptiro-
zeny, klidné plynouci pohyb:

Sundejte si bryle a pohodlné, zpfima se postavte; nohy roz-
krocte na Sifku ramen a ruce nechte viset volné podel téla.
Zhluboka se nadechnéte, uvolnéte ramena a té€lo otocte mirné
doleva. Uvédomujte si, jak se vaSe vaha pfi této Cinnosti pie-
nese na levou nohu a prava pata se zvedne od zemé. Kdyz
jste dosahli hranice své pohyblivosti, pak stejnym zptisobem
kmitnéte doprava. VSimnéte si pocitu uvolnéni, ktery se objevi
podél patere.

Proces kmitani



