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PREDHOVOR

Nemusi$ byt chory.

Nemusi$ zomriet na nejaka chorobu.

Zdravie je tvoj prirodzeny stav.

Mas pravo zit v dokonalom zdravi dovtedy, kym nezomrie$
z prirodzenych pricin.

V tejto vzruSujucej knihe, ktora znamena prelom, José Sil-
va odkryva vSetko, ¢o sa o psychosomatickych pri¢inach cho-
rob a ich lie¢eni dozvedel pocas svojich priekopnickych vy-
skumov od roku 1944.

Docita$ sa o mnohych pacientoch, ktori roky trpeli a doka-
zali sa vylieCit za velmi kratky cas, ked sa naucili pouzivat
fantasticku silu svojho vedomia.

V suvislosti s konkrétnymi pripadmi sa dozvie$ o takych
osvedcéenych sposoboch prvej pomoci, ktoré si schopné rych-
lo upravit zranenia sposobené trazmi.

Najdolezitejsie je vSak to, ze sa podla tejto knihy mozes
naucit predchadzat chorobam, ba aj nehodam a mé6zes$ v tom
pomoct aj svojim blizkym. Za¢ne$ zit tak, aby bol tvoj zivot
zdravy, bezpecny a Stastny.

Je to vSetko naozaj mozné?

Od roku 1966 sa na niekolko miliénov zvysil pocet tych,
ktori si v 72 krajinach na kurzoch kontroly mozgovej ¢innosti
osvojili Silvovu metdédu rozvijania vedomia a usmermnovania
strestu a odvtedy ju vo svojom zivote uspeSne uplatiiuja.
,Dakujem, Ze ste mi ukazali, ako mam zlepsit svoj Zivot, to
si najcastejSie slova v listoch, ktoré dostava José Silva.

Tato kniha méZe zmenit tvoj Zivot, ak si ju precitas a krok
za krokom bude$ dodrziavat jej jednoduchy navod. Tvoje
fantastické tspechy ta rychlo presvedcia o tucinnosti metédy
a budes sa cudovat, preco to vlastne nevyuziva kazdy.

Pride eSte aj ten ¢as!

Dnes je Cas na to, aby si ty zacal pouZivat tieto metddy,
aby kazd4a minuta tvojho Zivota a zivota tvojich blizkych
ubiehala v zdravi a Stasti.



UvoD

Clovek sediaci v pohodlnom kresle zavrie o¢i, potom sa
trikrat zhlboka nadychne. Nezainteresovany pozorovatel ne-
vie, Ze pri prvom vydychu si ¢lovek v kresle trikrat predstavi
Cislo tri, po druhom vydychu si trikrat predstavi ¢islo dva a pri
tretom vydychu si trikrat predstavi ¢islo jeden. Pozorovatel
nevie ani to, Zze nas Clovek potom pocita od 10 po jeden
a v duchu si premietne obraz, ktory ma lieCivy vplyv.

Keby mal pozorovatel moznost nazriet do jeho vedomia,
videl by, ako si muZ predstavi seba samého a v predstave si
hojivou mastou natiera bolavé miesto na pravom lakti. Ruku
si predstavuje dokonale zdravi. O niekolko sekind ukondéi
cvicenie a otvori oci. O chvilu uz plnou parou hra tenis bez
toho, aby mu laket ,,odvraval“.

Ten ¢lovek sa predtym zucastnil na kurze Silvovej metédy
kontroly mozgovej ¢innosti. Naudil sa tam, ako sa dostane do
takej hladiny vedomia, kde usmerniovanim vedomia modze
ovplyviovat aj svoje telo.

N. L. mal zapal v klboch prstov, ¢o mu prekazalo v praci,
N. L. bol totiz technicky kresli¢. Obcas si v uvolnenom stave
predstavil svoje opuchnuté kilby. Predstavil si, Ze vysava
vlastné prsty. Chorobu kibov symbolizoval pre neho biely
prasok, ktory vysavac vedel povysavat. Potom si predstavil
prsty bez opuchlin, videl sa, ako pracuje bez bolesti.

Denne to zopakoval, tri mintity venoval obrazu, ktory zna-
zornoval dokonale zdravy stav.

Trojminutova investicia denne sa mu za tyZden zacala vra-
cat: opuchliny a vypukliny prstov sa skutocne zacali stracat.
Za tri tyzdne sa tiplne zbavil problémov s kibmi.

R. S. trapili bolesti v hrudniku. Lekar ur¢il diagnézu — angi-
na pectoris*. Vysvetlil pacientovi, ze pri¢inou bolesti je zva-
penatenie, stvrdnutie tepien srdca. Na vnutornej stene artérie

* zvieravé bolesti v oblasti srdca z prudkej nedokrvenosti koronar-
nych ciev



vznikla usadenina nazyvana plak, ¢o spbsobilo zhorSenie
prekrvenia srdca. Navrhol mu diétu obsahujicu vela vlaknin,
malo cholesterolu a tukov, vela pohybu — plavanie, prechadz-
ky. R. S. dodrzal diétu a rady o sposobe zivota, ale nieco eSte
pridal — programovanie. V uvolnenom stave si podrobne
predstavil upchaté tepny srdca a potom ich v predstave vycis-
til, ako sa distia rury. Na poslednom, tretom obraze videl
tepnu ocistenti od plaku. Opakoval to denne a v priebehu
mesiaca sa bolesti v hrudniku objavovali ¢oraz zriedkavejsie.
O dva mesiace bolesti celkom prestali a ani po rokoch sa
neobnovili.

M. W. mala pravidelne tazkosti pri menS$truacii. Tyzden
pred ofakavanym krvacanim venovala denne dve mintty to-
mu, aby sa ,prihovorila“ svojmu telu a v predstave sa videla
bez menstruaénych bolesti. V ¢ase menstruacie potom citila
uz len polovicu povodnych bolesti. Cvicenim sa bolesti dalej
stracali.

JE RIESENIE

Keby si mal moznost, aby si sa pomocou usmernovania
vedomia zbavil bolesti, vyuzil by si ju?

Keby si mal moznost, aby si pomocou usmernovania vedo-
mia zaspal, prestal by si uzivat uspavacie prasky?

Keby si mal moznost pomoct sebe i priatelom pri odstrane-
ni najneprijemnejSich zdravotnych problémov, vyuzZil by si
ju?

Koneéne po dlhom case zacdina ajlekarska profesia uznavat,
ze vedomie nam moéze privolat chorobu, a preto mozno nase
vedomie vycvilit aj na obrateny proces, €ize na lieCenie. Sil-
vova metéda dspesne vyuziva tento objav uz niekolko desat-
roci.

Dr. Carl Simonton, onkolég na leteckej zakladni v Travise,
pouziva Cast Silvovej metdédy pri lieCeni svojich pacientov
a pomocou nej dosiahol lepsi pomer vo vysledkoch lie€enia.
Dr. Simonton pouZil Silvovu metédu pod nazvom Dynamika
vedomia. Neskorsie pouzil aj novsie vysledky Silvovej met6-
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dy. Svoj postup dnes nazyva Simontonovou metédou. Neza-
visle od neho vypracoval dr. Dean Ornish, klinik lekarskej
univerzity v Harvarde, relaxa¢nu (uvolnujicu) a vizualizaé¢nu
(ozivujucu obrazy v predstave) metédu pre pacientov cho-
rych na srdce. Metdéda sa v kombinécii s istou Zivotospravou
a telesnymi cvifeniami ukazala v istom kontrolovanom ve-
deckom pokuse ako tuspe$na. U vacsSiny ucastnikov pokusu sa
zmenSili bolesti v hrudniku, ktoré sposobilo srdce, mnohi sa
bolesti zbavili tplne.

Lekari, ktori sa zaoberajui nevylie¢itelne chorymi pacient-
mi, Coraz CastejSie pouzivaju relaxaciu i vizualizaciu pre ich
pozitivne ucinky. Na titulnej strane jedného cisla magazinu
Time z roku 1983 bol uverejneny takyto nazor o metéde dr.
Simontona: ,,Hoci sa to zda neuveriteIné, metéda pomohla
neocakavanym spésobom a v mimoriadnej miere signifikant-
nému poctu pacientov, ktori boli povazovani za nevylie-
Citelnych,“ hovori Sanford Cohen, psychiater bostonskej
univerzity. Odkedy sa dr. Simonton oboznamil so Silvovou
metddou a zaradil ju do svojho slavneho programu, ukonéilo
kurz niekolko stoviek lekdrov a niekolko tisic sestier.

V roku 1973 zalozil kozmonaut Edgar Mitchell Ustav du-
Sevnych vied (Institute of Noetic Sciences), ktory ma za dlohu
»,lepSie spoznat mozZnosti a charakter mozgu a vedomia
a s takto ziskanymi vedomostami skvalitnit Tudsky Zzivot
a blahobyt Tudi“.

V tom case sa eSte spochybiniovali fakty potvrdzujice Si-
montonovu metédu alebo vierohodnost ich zdrojov. Spome-
nuty ustav referuje o tom, Ze dnes uz aj uznavané lekarske
kruhy prijimaju fakty, ktoré predtym oznacovali ako ,,divé“:

1. Clovek méZe v podstatne viésej miere ovplyviiovat
vlastné biologické procesy, ako si to kedysi predstavovali.

2. Na lieceni sa rovnako zucastiiuje telo i vedomie, aj to
nieco, ¢o mnohi nazyvaji dusou.

3. Negativne city m6Zu mat Skodlivé psychicko-fyziologic-
ké (duSevno-biologické) vplyvy.

4. Pozitivne city m6zu mat pozitivne psychicko-fyziologic-
ké vplyvy.

5. Vedomie udrzZiava s telesnymi procesmi mnohostranné
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spojenia a niektoré z nich mo6zu ,,posuntt jazycek vah“ sme-
rom k lieceniu.

Postupna zmena mienky vedeckého sveta prebieha od kon-
ca Sestdesiatych rokov, ked som prvy raz vystupil ,pred
svet“ so Silvovou metdédou. Tato zmena je dovodom na osla-
vu. Namiesto meravého alopatického* postoja, ktory je cha-
rakteristicky pre lekarske myslenie, dnes uz pripustaju, zZe
mySlienkové predstavy mozu produkovat skuto€né a uzitoc-
né vysledky.

Sportovci dnes dosahuju vyssie vykony a lepsiu kondiciu
tak, Ze si v mysli predstavia seba samych, ako dokonale hrajui
alebo bezia v idedlnom tempe. Ked sa amatér na golfovom
ihrisku kradmo diva najprv na lavu zablatenu stranu, potom
na husty les, ktory sa rozprestiera vpravo, hned si naprogra-
muje mozog na nepresny uder. Profesional si v§ima len za-
stavku pri jame, a takto svoj mozog programuje na idealny
uder.

Obrazy v naSom vedomi maji mimoriadny vplyv na nase
telo. Pozitivne obrazy vyvolavaju prijemny t¢inok, negativne
obrazy vyvoldvaju neprijemné ucinky.

Jednym z najvyznamnejsich objavov dvadsiateho storocia
je, ze naSe vedomie modZe vyvolat chorobu, ale takisto néas
vSak mo6ze aj vyliecit.

Coraz viac Iudi zaéina chapat, Ze zmenou nasho myslienko-
vého sveta sa meni aj naSe telo. Ak poznas sposob, pomocou
svojho vedomia mozes zit v oslnivom zdravi, obranny systém
tvojho tela bude pracovat naplno, naplni§ sa energiou.

Pomocou svojho vedomia sa mdZzes rychlo zbavit neprijem-
nych zdravotnych problémov, napriklad nadchy, bolesti hla-
vy ¢i inych vytrvalych bolesti. Ak pozna$ spdsob, svojim
vedomim méze§ pomdct aj svojmu lekarovi, aby ta zbavil
hoci aj takej tazkej choroby, ako je rakovina.

Ba ¢o viac, pomocou svojho vedomia méZeS pomoct aj
inym — z dialky, hoci aj bez toho, aby o tom vedeli.

* V oficialnej medicine zauzivany zakladny princip, ktory chorobu
a jej priznaky umiestiiuje do centra pozornosti a pokisa sa ju
zastavit alebo zrusit faktormi, ktoré maji opacny vplyv
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Znie to neuveritelne? To su vedecké fakty. Dnes uz veda
uznava, Ze naSe vedomie sa mozZe prostrednictvom psychické-
ho energetického pola premietnut inde a mo6ze vplyvat na
hmotu. Neddvno v istom texaskom laboratériu skiimané oso-
by vplyvom svojej vole zvySovali alebo znizovali elektricku
aktivitu koze iného Cloveka, ktory sa zdrziaval v inej, dvadsat
metrov vzdialenej miestnosti. Vo vyskume sa pritom nezu-
¢astnili mimoriadni, ale celkom obyc¢ajni l'udia, ktori pracuja
v rozli¢nych profesiach.

V inom laboratériu, v Backsterovej nadacii v San Diegu
v Kalifornii, vedci vykazali (v pritomnosti autora Roberta
Stoneho), Ze myslienky ovplyviiuji spravanie buniek ¢love-
ka, ktory sa zdrziava v druhej Casti miestnosti.

Takéto pokusy potvrdzuji, ze ty aj tvoji priatelia mozete
zit dlhsi, Stastnejsi a zdravsi zivot, ak budete vediet usmero-
vat svoje vedomie.

A tato kniha u¢i prave toto. Silvovu metédu kontroly moz-
govej Cinnosti si uz osvojilo niekolko miliénov [udi vo vyse
sedemdesiatich Statoch. Oni uz lepSie vyuZivaji moznosti
svojho vedomia nielen v zaujme svojho zdravia, ale aj
v zaujme usmerniovanej intuicie (predvidanie), vysSej kreati-
vity, vysSieho inteligen¢ného kvocientu a ucinnejSieho riese-
nia problémov. Z knihy si mo6ze§ osvojit tie Casti metddy,
ktorymi opéat ziska$ zdravie alebo si ho udrzi§ a mo6zes$ nimi
pomo&ct aj svojej rodine i priatelom.

TVOJE TELO USMERNUJE POCITAC TVOJHO
VEDOMIA

Silvova metdda ti ukaze, ako moézesS vyuzit kybernetické,
Cize pocitacové moznosti svojho mozgu na to, aby si bol
zdravsi a uspeSnejSi. Po precitani knihy bude$ vediet, ako
predist tomu, aby ti vedomie sposobilo chorobu. Naudi$ sa
branif proti stresu, proti nervozite. Dozvie$ sa, ako mozes
lieCit a ako mé6ze$ byt napomocny svojmu lekarovi, aby ti on
mohol pomoct.

Velmi mladi sa nau¢ime ochoriet. V podstate nas takto

11



programuju varovania, ako napriklad: ,,Ked bude§ mat mok-
ré nohy, prechladnes!“ Nervové bunky nasho mozgu to priji-
maju ako inStrukciu, ktord treba splnit. Instrukcia sa takto
stava predpovedou, ktora splia samu seba.

Vsimame si, ako ochoreju ini. Predstavime si, Ze aj ndm sa
moze prihodit to isté. To sa nazyva suZovanie. Samotné suzo-
vanie je tiezZ programovanie. Obrazy v naSom vedomi pdsobia
ako prikaz, ktory treba splnit. Aj nase myslienky a slova majua
programovatelny ucinok. Vysledkom negativnych myslienok
a vyrazov, ktoré realizuju negativne city, je negativne alebo
neprijemné programovanie. Pozitivne mysSlienky a vyrazy
reprodukujice pozitivne city maji.za nasledok pozitivne ale-
bo prijemné programovanie. Negativne programovanie rodi
nestastie, nedspech a choroby. Vysledkom pozitivneho prog-
ramovania je Stastie, ispech a dobré zdravie.

Ak si naprogramovany na negativne myslenie, tak si sa
chytil do negativneho vzoru. Ak neupravi§ programovanie,
ni¢ sa nezmeni. Preto nae nemocnice napltaji Tudia, ktori
chci byt v podstate zdravi. Musia vSak prepracovat svoje
programovanie.

Spravat sa odliSne od toho, ako sme naprogramovani, to je
velmi inavny boj. Prechodne sa m6ze$ zmenit, ale napokon
sa predsa vrati§ k naprogramovanému spravaniu. Aby si do-
siahol zmenu, musi§ sa nanovo naprogramovat. Napriklad
moze$ zmenit svoje stravovacie navyky, ked sa zacne§ inac
stravovat. V takomto pripade hovorime, Ze ,,drzime diétu®.
Len malo Tudi vie vSak dlhodobo drzat diétu. Akonahle
s diétou prestanu a vratia sa k predoslym, naprogramovanym
stravovacim navykom, obycajne velmi rychlo nabert stratené
kila. Kto nechce znova priberat, musi si svoje stravovacie
navyky naprogramovat ina¢. Negativne programovanie, kto-
ré sposobuje chorobu, mozno anulovat novym, pozitivnhym
programovanim.
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TECHNIKY SILVOVEJ METODY, KTORE VYUZIVAJU
FORMULY

Nové programovanie, ktoré ma za ciel zlepsit zdravie, sa
pomocou Silvovej metdédy uskutociiuje tak, ze v hladine ve-
domia, ktora sa nazyva hladina alfa, alebo v mentalnom stave
pouzivame myslienkové predstavy.

Hladina alfa je taka hladina, v ktorej sa trekvencia im-
pulzov mozgu znizZi na polovicu normalneho, bdelého stavu.
Ked sme celkom prebudeni a bdeli, naS mozog produkuje
14-21 energetickych impulzov za sekundu. Vedci nazyvaju
tento normalny bdely stav hladinou beta. Ked si vecer [ahnes
a zaspi$, spominané pulzovanie tvojho mozgu sa spomali.

Ked lezi§ v posteli uvolneny, so zatvorenymi o¢ami, elek-
troencefalograf (pristroj, ktory ukazuje spominané pulzova-
nie) signalizuje polovi¢nu frekvenciu. Frekvenciu 7-14 Hz
nazvali vedci hladinou alfa, je to hladina uvolneného polo-
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spanku. Ak zaspiS, mozgové viny sa eSte spomalia. Pri stred-
ne hlbokom spanku mozno registrovat 4—7 Hz za sekundu, to
je hladina théta. ESte redSie impulzy st charakteristické pre
hladinu delta, to je hladina najhlbsieho spanku.

Prvy graf znazornuje tieto Styri hladiny. Hlbsie vrstvy hla-
diny alfa nazyvame zakladnom hladinou. To je najniZsi stu-
penl frekvencie v hladine alfa, ktory pouzivame pri vacSine
technik Silvovej metddy. Vecer, ked zaspavame, a rano, ked
sa prebudzame, prechddzame tymto prirodzenym, prijem-
nym, pokojnym uvolnenym stavom do spanku alebo do cel-
kom bdelého stavu. Pomocou knihy sa naudi§, ako ostat
v tejto hladine, ako ju vyuzit na lieCenie seba aj inych a na
nové programovanie.

Co ma spolo¢né hladina alfa s uz spomenutymi vyhodnymi
zdravotnymi vplyvmi? Vedci pracujuci so zariadeniami bio-
feedbacku (biologicky spatny mechanizmus) zistili, Ze v hladi-
ne alfa sa s naSim telom deju dobré veci. ZlepSuje sa ¢innost
tych organov i celych systémov, ktoré si najviac postihnuté
stresom. Krvny tlak sa normalizuje. Pulz je rovnomernejsi.
V Larede, v State Texas vedci skumali, ako by sa dali v ¢o
najvacSej miere vyuZit moznosti ndsho vedomia, a pri tom
zistili, Ze skimané osoby dokéazali v hladine alfa ovplyvnit aj
také funkcie, €o sa ina¢ nedarilo. Schopnosti, ktoré sa povazo-
vali za podvedomé alebo neuvedomené, sa stali uvedomeny-
mi. Navyky sa dostali pod uvedomenejSie usmernovanie. Aj
automatické Cinnosti tela sa dali lepsie ovplyviiovat. Genial-
nost I'udského vedomia, o ktorej sa dozvedame len vo velmi
vzacnych chvilach, mozno v hladine alfa vyvolat na povel,
aby rieSila problémy mimoriadne originalnym sp6sobom.

PREHLAD TRENINGU SILVOVEJ METODY

Svoj mozog si uz nesciselnekrat naprogramoval, aby sa-
mostatne vybavoval velku c¢ast tvojho Zivota. Rano vstanes,
oblecie$ sa, zaviaZe$ si Snurky na topankach, vedie§ auto,
véetko bez toho, aby si ¢o len chvilu musel premyslat
o jednotlivych ¢innostiach. Pomocou Silvovej met6édy sa mo-
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Ze$ naucit, ako mas pouzit vedomie na uvedomenejsie usmer-
novanie svojho Zivota. Nauci$ sa pomocou svojho vedomia:

— zaspat v [ubovolnom case,

— prebudit sa bez budika v [ubovolnom case,

— nezaspat, ked si ospaly,

— odstranit bolesti hlavy,

— v sne najst sposob rieSenia problému,

— odvyknaut si od fajcenia,

— schudnut,

— Tahko si zapamatat vela ddajov,

— tuspesnejsie sa udit, )

— riesit zlozité problémy,

— odstranit bolesti v ktorejkolvek casti tela,

— urobit zmeny na svojom tele,

— zapojit do ¢innosti obidve polovice mozgu,

— stat sa kreativnej$im a vnimavejSim,

— liecit choroby inych.

Tychto Sestnast uzito¢nych ¢innosti sa mézes naucit pomo-
cou technik, ktoré vyuzivaju formuly. Pod formulou rozumie-
me toto: ,Najprv urob to, potom to, potom dalsie,“ Cize
jednoduché myslienkové kroky, najcastejSie v hladine alfa.

Uz viac ako osem miliénov Iudi v sedemdesiatich krajinach
sa zucastnilo na minimalne 32-hodinovom kurze Silvovej me-
tédy kontroly mozgovej ¢innosti. U€astnici kurzu sa ziéast-
nuju na 10-hodinovej usmerfiovanej relaxacii, kde sa naucia
zdolat napriklad inavu, nespavost alebo bolesti hlavy migré-
nového alebo nervového typu. V tomto pociatoCnom S$tadiu
tréningu sa naucia, ako sa rychlo a jednoducho dostat do
hladiny alfa, ako ju vyuzit na kontrolu vitality a energie tela
a na rieSenie problémov bez stresov a napitia.

V nasledujicej etape kurzu sa naucia, ako mozno lepSie
usmernovat také psychické a biologické cinnosti, ktoré sa
tradi¢ne povazuju za podvedomé, alebo vedome neovplyviio-
vatelné. Osvoja si techniky, ktoré zlepsuji pamat a schopnost
koncentracie, si vhodné na poskytnutie prvej pomoci pri
akuatnych alebo nahlych bolestiach, umoznia zanechat zlé,
zafixované navyky, zabezpecia uspesnejSie pouzivanie vedo-
mia pri rieSeni rozli¢cnych problémov.
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V tretej a Stvrtej etape tréningu si vybuduju pomerné body
v rade vizualiza¢nych cviceni, ktoré umozZnia aj usmernova-
nie subjektivnej ¢innosti. Lava polovica mozgu sa upina
k fyzickému svetu, kym prava polovica k nefyzickému, moz-
no povedat duSevnému svetu, ktory je kreativny. V dosledku
toho nové pomerné body presiaknu pravi polovicu mozgu
prednostami lavej polovice a takto umoznia, aby tato polovi-
ca mozgu mohla pracovat na usmerfiovani vedomia v zaujme
vacSej uvedomenosti, zvysSenej kreativity a ovplyviiovania
zdravia. Tato etapa tréningu umoZiiuje, aby si posluchaci
v predstave ozivili vlastné telo, prebiehajice lie¢ivé procesy,
aby si predstavili priebeh lieCenia a potom i samotné vyliece-
nie. V poslednych hodinadch kurzu ziskaju ucastnici jedno-
znacny dbékaz o svojich schopnostiach, podla ktorych vedia
,vnimat“ neznamych ludi, spoznaju ich choroby a dokazu
korigovat zmeny tela.

AKO POUZIVAT TUTO KNIHU

Je samozrejmé, Ze poznatky, ktoré mozno ziskat na 32-ho-
dinovom kurze, sa z knihy mozno naucit len za dlhsi ¢as. Viac
¢asu potrebuje ¢lovek na ¢itanie aj na nacvik.

Ak sa bude$ désledne pridrziavat rad, ktoré st opisané
v prvej Casti knihy, urcite zisti§ blahodarny zdravotny ucinok,
ktory dosahuji posluchaci na kurze. Uz zajtra rano si mozes
zatat osvojovat nové schopnosti. Za Sest tyZzdnov sa mozes
naucit skoro vsetko.

V zaujme toho musis teda kazdé rano po prebudeni tréno-
vat. V tomto ¢&ase si este totiz najuvolneneijsi a prave vtedy
dosiahnes najvacsie dspechy. Cvicenim sa eSte viac uvolnis
a dosiahnes hladinu alfa. Uz aj samotné uvolnenie ma liecivy
ucinok, takze je pre tvoje telo od prvého okamihu uzito¢né.

Neskorsie, ked sa nauci§ uvolnit ¢oraz rychlejsie a lepsie,
budes vediet stav alfa vyuzit na programovanie svojho mozgu
prave tak, ako by si programoval pocita¢, aby si odstranil
neprijemné priznaky choroby, alebo aby si vedel korigovat
hocijaky chorobny proces svojho tela.
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Precitaj si najprv celi knihu, ale potom sa vrat na zaciatok
a uskutocni vsetkych Styridsat cvifeni, kazdy den jedno.
O Styridsat dni budes$ schopny vyrazne pomoct v lieCeni sebe
aj inym.

Na kurze by si postupoval o nie¢o rychlejsie, lebo tam by
ti pri uvolneni pomahal skiseny veduci. Veduci ¢ita nahlas
text, pomocou ktorého sa tucastnik kurzu z kroka na krok
dostane do hlbokej relaxacie. Ked pouziva$ knihu, pri jej
¢itani musi§ mat otvorené oci, ¢o pravdaze prekaza uvolne-
niu. Napriek tomu dosiahne$ potrebni relaxaénd hibku sty-
ridsatdiiovym rannym tréningom. Vtedy vsak uz moZed
zacat s pozitivnym programovanim, ¢o ti pomédzZe zdolat cho-
roby.
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PRVA CAST

STYRIDSAT CVICENI NA STYRIDSAT DNI

1. cvicenie
UVOLNENIE MA MIMORIADNY VYZNAM

V aprili roku 1975 pripravili 34-ro¢ného pacienta M. B. vo
philadelphskej nemocnici na operaciu. Po¢as dvoch mesiacov
mu totiz postupne ochrnuli ruky aj nohy. Lekarskym vysSetre-
nim zistili, Ze pri¢inou je nador v krénej mieche. Po operacii
mal lekar pre neho zlu spravu. Neurochirurgovia nevedeli
odstranit zhubny nador, lebo bol pevne zrasteny s miechou.
Mal vyhliadku uz len na rok-dva Zivota.

O rok, na prvé vyrocie operacie, mal ist na neurochirurgic-
ké vysetrenie. Lekar zistil, Ze je celkom zdravy. Po nadore
nebolo ani stopy. Ten isty lekar, ktory pred rokom oznamil
M. B, Ze je nevyliecitelne chory, mu povedal, zZe podla teraj-
Sieho stavu sa asi v Case operacie predsa len zmylil.

Co robil M. B. za ten rok? Pouzival Silvovu metédu.

Asi 10 mesiacov po operacii pocul M. B. o Silvovej metdde
a vtedy absolvoval kurz. Len dva mesiace pred vysSetrenim
trénoval poznatky naucené na kurze. Denne sa uvoltioval asi
na 15 minut — rano, po obede a vecer. Pouzival taku relaxac-
nu techniku, ktorou si uvolnil najprv hlavu, potom krk, ple-
cia, ¢ize uvolnil si celé telo az po konceky prstov na nohach.
Po uvolneni si obrazne premietol svoje telo a nador. Predsta-
vil si, Ze sa naddor postupne zmensSuje. Pri kazdej relaxacii si
predstavoval nador Coraz mens$i. V predstave si ozivil aj
imunitny systém, ¢iZe obranny systém svojho tela, aj biele
krvinky, a predstavoval si, ako tieto krvinky nahanaju, chyta-.
ju a ni¢ia nddorové bunky. Povedal si, Ze jeho telo sa zbavuje
tychto zni¢enych buniek vtedy, ked on ide na WC. Popri tom
si daval aj pozitivne prikazy. Uvolnil sa a v meditativnom
stave si vZdy znova a znova opakoval vetu: ,,Zo diia na den
sa po kazdej stranke citim ¢oraz lepSie a lepSie!“
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Ked M. B. zacal svojmu lekarovi rozpravat o tychto cvice-
niach vedomia, ten jednoducho vysSiel z miestnosti. Bolo to
prenho jednoducho neprijatelné. Mélo lekarov je ochotnych
prijat, Ze pomocou svojho vedomia sme schopni opravit svoje
telo. Na lekarskych fakultach este nevyucuju takéto vzajom-
né vplyvy. ESte nie!

Vo vicdsine pripadov, ktoré citujeme v tejto knihe, uvadza-
me len inicidlky posluchacov kurzu Silvovej metédy kontroly
mozgovej ¢innosti, aby neboli vydani napospas neprijemnos-
tiam zo strany skeptickych l'udi, zZijucich v ich okoli. Obcas
vSak dostavame aj také listy, v ktorych sa pisatelia chca nad-
Sene podelit o svoje zazitky s inymi ludmi a opravnia nas
uverejnit svoje celé meno. V mnohych pripadoch st v liste
podpisani aj svedkovia a list je overeny. V takomto pripade
s radostou uvadzame celé meno pisatela.

AKTIVIZACIA VACSEJ CASTI TVOJHO VEDOMIA

Uz si priSiel na to, Ze zdkladom Silvovej metédy je relaxa-
cia, uvolnenie. Relaxacia, ktoru tu ucime, vsak nie je pasivna.
Naucis sa aktivne relaxovat. Aj uvolnenie, aj vyuzivanie
uvolneného stavu je aktivny proces. Ked vyuzivame naSe
vedomie na uvolnenie a na tvorbu pozitivnych obrazov, akti-
vizujeme kreativnu funkciu mozgu, takt funkciu pra-ej polo-
vice mozgu, ktord pocas myslenia len zriedkavo vyuzivame
v plnej miere.

Jednoduchsie povedané: Silvovou met6édou vedome usmer-
nujeme hlbsie hladiny svojho vedomia. Toto ndm umoZni,
aby sme pomocou nizkofrekvenéného (alfa) stavu mozgu
zvysili okruh nasho uvedomenia a schopnosti riesit problémy.
NajlahSie vieme vyrieSit svoje zdravotné problémy, lebo na
ich zdroje m6zeme bezprostredne posobit.
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PROGRAMOVANIE NASHO SPRAVANIA POMOCOU
SLOV A OBRAZOV

Nase telo je pripravené na samolieCenie. Tento prirodzeny
proces hatime tym, Ze na udalosti reagujeme suzovanim sa,
uzkostou a stresom. Tuto prekaZzku mézeme odstranit tak, Ze
na udalosti vonkajSieho sveta budeme reagovat pokojne. Lie-
¢ivou silou sa méZeme vyzbrojit aj tak, Ze budeme pouzivat
pozitivne myslienkové obrazy a budeme si hovorit pozitivne
slova.

Ozdravujuce vplyvy Silvovej metdédy spocivaju na pozitiv-
nych myslienkovych prikazoch pouzivanych v uvolnenom
stave. Metéda je lahka a jednoduchd, cvikom bude coraz
ucinnejsia. Aj ako zaciatoénik méze$§ pravom ocakavat za-
zrak. Tvoja viera a ofakavanie daji mozgovym bunkam , ze-
lena“, aby zlepsili stav tvojho tela.

Prisiel ¢as rozhodnit sa, ¢i chceS byt pAnom svojho Zivota.
Ak chces, nezlepsi sa len tvoje zdravie, ale skoro v kazdej
oblasti Zivota zisti§ priaznivé zmeny, lebo tvoje mozgové
bunky, ktoré sa doteraz len tak ,,ponevierali“, alebo pracova-
li proti tebe, sa budi zrazu usilovat o to, aby tvoj zivot
zlepsili.

Kedze nemozno odrazu ¢itat knihu aj relaxovat, navrhujem
ti tento postup: Najprv si precitaj, ¢o mas robit, poloz knihu,
zavri o€i a urob cvicenie. Tu je prvy rad instrukcii:

1. Posad sa pohodlne a zavri oci.

2. Zhlboka sa nadychni, pri vydychu uvolni telo.

3. Pomaly pocitaj od 100 po 1.

4. Snivaj o nejakom pokojnom mieste, ktoré dobre poznas.

5. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.*

6. Povedz si v duchu, Ze budes pocitat od 1 po 5 a ked pri
Cisle 5 otvoris oci, bude$ sa citit culy a ovela lepSie ako
predtym. Pri ¢isle 3 to zopakuj. Ked skutocne déjdes k ¢islu
5, opat to zopakuj. (O¢i mam otvorené, som celkom culy
a citim sa lepSie ako predtym.)

Znova si precitaj inStrukcie, poloz knihu a zopakuj cvice-
nie. Teraz vies, Co je programovanie.
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Tvoje programovacie schopnosti budi cvikom ¢oraz lepsie.
Budes sa vediet uvolnit ¢oraz rychlejsie a coraz hlbsie. Tvoje
obrazy v predstave sa budu Coraz viac podobat skutocnosti,
tvoja viera a oCakavanie budu Coraz vacsie, a tak budes$ dosa-
hovat aj Coraz lepsie vysledky.

Po celej ceste budem kracat s tebou. Ked sa dostane$ na
koniec knihy, bude$ si vediet pomoct, aby si bol zdravy
a energiou svojho vedomia budes$ vediet z dialky programo-
vat zdravie inych ludi!

2. cviCenie

USMERNOVANIE TELA PROSTREDNICTVOM
USMERNOVANIA VEDOMIA

1. Posad sa pohodlne a zavri si oci.

2. Zhlboka sa nadychni, pri vydychu uvolni telo.

3. Pomaly poc¢itaj od 100 po 1.

4. Snivaj o nejakom pokojnom mieste, ktoré dobre poznas.

5. Povedz si v duchu: ,Svoje telo a svoje vedomie budem
vzdy udrziavat v bezchybnom stave.“

6. Povedz si v duchu, Ze budes$ pocitat od 1 po 5 a ked pri
Cisle 5 otvori§ oci, budes sa citit culy a ovela lepsie ako
predtym. Pri ¢isle 3 to zopakuj. Ked skuto¢ne dojdes k cislu
5, opat to zopakuj. (O¢i mam otvorené, som celkom culy
a citim sa lepSie ako predtym.)

Na to, aby si mohol usmernovat svoje telo, musi§ usmerno-
vat svoje vedomie. Kvoli usmerniovaniu vedomia musi$
usmerniovat hladinu alfa. Na usmertiovanie hladiny alfa musis
usmernovat svoj relaxacny stav.

Vychodiskovym bodom je usmerniovanie relaxacie. Uve-
diem teraz pribeh amerického poruc¢ika vojnového namornic-
tva M. R.:

»Nedavno sa dostala moja osemro¢na leteckda kariéra
u vojnového namornictva do vazneho nebezpecfenstva. Isty
liek mi spdsobil alergicku reakciu a désledkom toho boli ryt-
mické poruchy srdca.
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VySetrili ma vo vojenskom lekarskom stredisku v Brooke
a vysvitlo, Ze mam chort jednu srdcovi chlopiiu, mam tzv.
mitralny prolaps. Je to taka vrodena srdcova chyba, ktoru
mozno zistit len Specidlnym pristrojom. Vojenské predpisy
nepovolujd, aby niekto s takouto chybou sluazil ako letec.
Vysledok vySetrenia potvrdili aj dvaja dalsi konzultanti. Zda-
lo sa, Ze vec prehram. O tri tyZdne som sa mal hlasit na dalSie
lekarske vySetrenie v stredisku pre vojenskych letcov a koz-
monautov.

Techniky Silvovej metédy som sice netrénoval pravidelne,
ale pamatal som sa eSte na to, Ze pomocou nich je mozné
korigovat chorobné zmeny tela. Casto som sa ponoril do
hladiny alfa a predstavoval som si perfektné, bezchybné
srdce. Popri tom som si stidle opakoval, Ze moje srdce je uz
zdravé. Myslel som na to vo dne v noci dovtedy, kym som
tomu nakoniec neuveril.

O tri tyZdne ma vo vojenskom stredisku vysetrili traja leka-
ri. Mitralny prolaps vsak nenasli! Tridsattri rokov existujica
vrodend chyba zmizla. VSetky pristroje a vSetky vySetrenia
ukazovali uplne zdravé srdce. Mohol som opat lietat. Dnes uz
pevne verim, Ze mame schopnost zlepsit svoj Zivot.“

M. R. relaxoval a predstavoval si bezchybné srdce. Co
vedomie v obraze ozivi, to aj uskuto¢ni — ak...

Je to jedno velké AK. Co si vedomie predstavi v obraze,
to aj uskutocni, ak je vo frekvencii alfa. Nas mozog je poldru-
hakilovy organ uzavrety v lebke. NasSe vedomie je bezhrani¢-
né, ale zavislé od mozgu. Mozog, najméa jeho prava polovica,
t. j. riSa myslienok, citov a pocitov, nam naozaj slizi v hladine
alfa. M. R. si predstavoval zdravé srdce vtedy, ked jeho mo-
zog pracoval v tejto frekvencii. InStrukcie vydané slovami
alebo myslienkovymi obrazmi v subjektivnej hladine ¢i
v hladine alfa znamenaju tie mechanizmy, pomocou ktorych
mozZeme uskutocnit fyzické zmeny. PouZivanie tychto mecha-
nizmov nazyvame programovanim. M. R. si predstavil bez-
chybné srdce v hladine alfa, ¢im naprogramoval pocitac svoj-
ho vedomia na to, aby srdce bezchybnym aj urobilo. Vedomie
riadi n4§ mozog, mozog riadi nase telo, takze telo poslachlo.

KIicom je hladina alfa, ktord nas oddiali od riSe objektivity,
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od fyzického sveta, prenasa nas do subjektivneho sveta, do
riSe kreativity Ci pricin, do riSe, ktora je prameniom fyzického
sveta. Ked pobudnes v tejto hladine, prenikne ta ten stastny
pocit, Ze si sim so sebou. Uvedomujes si udalosti okolo seba,
a predsa sa na nich aktivne nezucastiiujes. Naplni ta dusevny
a telesny poko;j.

,CITIT“ HLADINU ALFA

Kazdy den, kazdym cvifenim sa dostavas ¢oraz hlbsie, ¢o-
raz blizSie k hladine alfa. Ked dosiahne$ hladinu alfa, denny
tréning ta dovedie k jej hlbsim vrstvam. Sucasne ti vSak za-
brani, aby si sa dostal velmi hlboko (do spanku), a pomdze
ti, aby si svoje vedomie vedel vyuzit na lieCenie seba i dru-
hych, kym si v hladine alfa.

Barbara Brownova, znama vyskumnicka biofeedbacku, ve-
dela I'udi naucit ovplyviiovat svoju hladinu alfa tak, ze hladi-
nu alfa spojila s prijemnymi pocitmi.

Spoluautor tejto knihy je inStruktor Silvovej metédy na
Havaji a na vysvetlenie slova alfa pouziva havajské slovo
aloha. Aloha znamena jednotu, dplny celok, ¢o podla jeho
vysvetlenia symbolizuje prostredné pismeno ,,0.“ Ked k jed-
note, Cize k hlaske o pridame nozi¢ku, hned sme sa dostali
k alfe (aloha — alpha), takto to na tabuli demonstruje aj spomi-
nany inStruktor.

Byt v hladine alfa je naozaj prekrasny pocit. Pri¢inou je
mozno to, ze sa vzdalujeme od fyzického sveta k vnitorné-
mu svetu — dostdvame sa o krocik blizsie k nebesiam. Ked sa
dostane$ do hladiny alfa, nebude§ pocut hlahol zvonov, ani
spev sirén, ani hlas, ktory by ti oznamoval, Ze si uz dosiel do
hladiny alfa. Budes sa len jednoducho dobre citit.

POZITIVNY PRISTUP

Stru¢ne povedané: Silvova metdéda nas uci uvedomenosti
na nizkej mozgovej frekvencii v zaujme Specialnych vyhod.
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Takéto ovplyviiovanie uvedomenosti umoziuje trénujicemu,
aby zlepSoval svoju produktivitu a schopnost riesit problémy.

Ale predpokladajme, Ze tvoj pristup k tréningu je takyto:
»,Inému sa to mozno podari, ale mne urcite nie!“ Aj tento
pristup ma programujici u¢inok. Ak si tento pristup podrzis,
naprogramuje$ si mozgové bunky na to, aby odolavali cvice-
niam a podrzali su€asny stav.

Alebo predpokladajme, Ze po skonceni cvienia si myslis,
Ze tato metdda nepomoze vyriesit tvoj Specidlny zdravotny
problém. Aj takéto oCakavanie netspechu tucinkuje ako pro-
gramovanie a neutralizuje vysledky dosiahnuté cvi¢enim, po-
sobi tak, aby si ostal chory. Na to, aby sme vedeli vybudovat
to spojivo medzi nas$im vedomim a mozgom, ktoré umozni
uskuto¢nit programy, treba vediet tuzit, verit a ocakavat. Nas
mozog pracuje v objektivnej i v subjektivnej risi.

Zoberme si ako priklad vysokoskolaka s vynikajacimi
schopnostami. Jeho otec chce, aby sa stal pravnikom. Syn sice
nechce byt pravnikom, ale otec méa dobre prosperujicu prav-
nickt kancelariu a tesi sa vSeobecnej tcte svojho okolia. Na
otcovo povzbudenie sa zo syna predsa len stane pravnik.
Bude tak tuspeSny ako otec? Nie, lebo sa praci neoddava
uplne. Tato polovicatost ovplyvni celu jeho kariéru a stane sa
z neho len priemerny pravnik.

Porovnajme synovu tizbu s otcovou tuzbou v mladosti.
Otec horel tuzbou, aby sa stal tispeSnym pravnikom. Prekonal
vSetky materidlne i iné tazkosti a napokon sa mu tizba splni-
la. V objektivnom aj v subjektivnom svete je predpokladom
uspechu tuzba; viera a ofakavanie.

Dr. Carl Simonton ukazuje svojim novym pacientom ront-
genové snimky svojich byvalych pacientov so slovami: ,,Na
tejto snimke vidite rakovinu, na tejto uz nie.“ Nechce sa tym
chvalit a nejde ani o samoreklamu. Pokusa sa prebudovat
negativnu vieru a ocakdvanie pacienta (som odstdeny na
smrt) na pozitivnu vieru a ofakavanie (mo6zem vyzdraviet).
Obyc¢ajne premieta tieto diapozitivy viacerym pacientom od-
razu. Nastoji aj na tom, aby snimky videli aj rodinni prislu$ni-
ci. Chce zmenit aj oCakavanie a vieru rodiny v suvislosti so
zivotnymi vyhliadkami pacienta, aby svoju vieru a ofakava-
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nie preniesli aj na pacienta, a takto ho znova programovali.

Viera zap4ja duSevny pocita¢ a signalizuje, Ze ,,programo-
vanie sa zacalo“.

Viera spOsobi aj to, ze si s nadSenim premietneme kone¢ny
vysledok a nadSenie zvysSi energiu, ktord uvadza pocita¢ do
¢innosti. Potom na$ mozog spracuje informacie, ktoré dostal
od volajiceho vedomia. Jeho analyzujiica cast uvolni cestu
a oznamuje, Ze sa vec podari.

Lekari vyskali od radosti, ked sa druhy pacient sveta
s transplantovanym srdcom posadil na posteli. Associated
Press citoval slova jedného z nich: ,Pozitivny duSevny pri-
stup je mimoriadne vyznamny a ma mimoriadnu vahu z hla-
diska rekonvalescencie.“

PROCES UPEVNENIA

Usmernovatelom je vedomie. Z usmernovania mame teda
vyhody, lebo pomocou svojej viery a ofakdvania moéZeme
dosiahnut dspech.

1. Zajtra réano, ked sa zobudis, chod na WC. Potom si
znova Iahni do postele. Nastav si budik o 15 minut neskorsie.

2. Zavri o¢i a pod zavretymi vieCkami sa divaj trochu hore
(asi v 20-stupriovom ubhle).

Analyzoval som proces vizualizovania (tvorby obrazov)
a naSiel som najlepsi sposob. Vsimol si si, ako [udia prevracaju
oCi, ked si prave chci na nieCo spomenut? Tviaria sa tak,
akoby odpoved bola na oblohe alebo na strope.

Podla mojich pozorovani na§ mozog produkuje vilny v ryt-
me alfa prave vtedy, ked hladime hore. Ked sa divame hore
a nesustredujeme sa na jeden bod, CiZze divame sa ,len tak na
ni¢“, aj vtedy vyvoldvame vacsSiu aktivitu pravej polovice
mozgu.
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OBRAZOVKA V PREDSTAVE

Z hladiska kontroly mozgovej Cinnosti je najvyhodnejsie,
ked sa divame o 20 stuprniov vysSie, ako je horizont. Tento
priestor nazyvame obrazovkou v predstave.

Pouzivanie obrazovky v predstave v hladine alfa je délezi-
tym prostriedkom pri zlepSovani zdravia.

Ak vezmeS vSetko toto do tuvahy, mdzeS pokracovat
v zaCatom cviceni:

3. Pocitaj v duchu pomaly od 100 po 1. Medzi jednotlivymi
¢islami dodrZuj asi sekundovy odstup.

4. Ked prides k c¢islu 1, predstav si, ze si mlady, pritazlivy,
uplne zdravy.

5. Povedz si v mysli: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

6. Povedz si v mysli, Ze ked budes pocitat od 1 po 5 a ked
pri Cisle 5 otvoris oci, budes sa citit ¢uly a ovela lepsie ako
predtym.

7. Zatni pocitat. Pri Cisle tri to zopakuj: Ked d6jdem k ¢islu
5, otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.

8. Pocitaj dalej po ¢islo 5. Pri Cisle 5 otvor o¢i a v mysli si
vSetko znova potvrd: O¢i mam otvorené, som celkom culy
a citim sa lepSie ako predtym. Tak je to.

OSEM KROKOV, CO V SKUTOCNOSTI ZNAMENAJU
LEN TRI

Pozri si vysvetlenie nasledujicich 6smich krokov, aby si
pochopil ich ciel, a medzitym si zvyknes aj na ich poradie:

1. Nase vedomie sa nevie celkom uvolnit, ak nase telo nie
je uplne uvolnené. Preto je rozumnejsie ist najprv na WC,
aby tvoje telo mohlo byt v pohode. Je mozZné, Ze pri prvom
prebudeni nie si eSte celkom hore. Uréite sa celkom zobudis,
ked vyjdes na WC. Ak by si predsa eSte nebol celkom hore,
nastav si budik o 15 minut neskorsie, aby si nezmeskal svoje
povinnosti.
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2. Ako som uz spomenul, ked sa nase oko diva v 20-stup-
novom uhle hore, vyvolava rytmus alfa a zvysuje aktivitu
pravej polovice mozgu. Neskorsie si pri takomto postaveni
o¢i vytvarame obrazy v predstave. Toto minimalne prevrate-
nie o¢i smerom hore velmi jednoduchym spésobom pomaha
dostat sa do hladiny alfa.

3. Pocitanie smerom naspiat ma uvolnujici vplyv, smerom
dopredu aktivizujici vplyv. Pocitanie 1, 2, 3 je také ako
zvolat: ,Pozor, Start!“ Pocitanie od 3 po 1 nas utisi, nevedie
nikam, len hlbsie do seba.

4. Ako si sam seba v uvolnenom stave predstavis, to sa aj
uskuto¢ni. Ti hypochondri (zdravi nemocni), ktori sa uvolnia
a predstavuju si, Ze st chori, si ¢asto aj nechtiac vyvolaju
telesné priznaky choroby. Ty to budes robit naopak. V duchu
si predstavi§ obraz, po akom tuzi$, bude$ sa vidiet mlady,
pritazlivy a zdravy.

5. Vyznam slov, ktoré zopakujeme v mysli v uvolnenom
stave, sa uskuto¢ni. Takto programuji nase vedomie obrazy
a slova.

6., 7. a 8. Tieto tri kroky obsahuji jednoducho pocitanie po
5, ¢im sa cviCenie konci. Pocitanie dopredu aktivizuje. Aj
vtedy je vSak uzitocné davat si ,prikazy“, aby si bol sviezi,
ked dojdes k ¢islu 5. Potrebuje$ to na zaciatku pocitania,
v jeho priebehu, i na konci, ked otvori$ oéi pri ¢isle 5.

Zajtra rano, ked sa zobudis a pripravi$ sa na cvicenie, zistis,
Ze osem krokov su v skutocnosti tri:

S ofami prevratenymi hore o 20 stupriov:

1. pocitas od 100 po 1.

2. Predstavis sa, ze si zdravy a aj vyhlasis, Ze si zdravy.

3. Pocitas od 1 po 5 a vyhlasis, ze si zdravy a celkom culy.

STYRIDSAT DNI, KTORE MOZU ZMENIT TVOJ ZIVOT

Teraz uz vie$, o mas robit zajtra rano, ale o mas robit
potom? Precitaj si:

— desat ran pocitaj od 100 po 1,

— potom desat ran pocitaj od 50 po 1,
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— dalej desat ran pocitaj od 25 po 1,

— potom desat ran pocitaj od 10 po 1.

Po Styridsiatom rannom relaxaénom cviceni bude stacit, ak
bude§ pocitat od 5 po 1, aby si v zaujme svojho zdravia
mohol pouzivat hladinu alfa. O tom, ako to mas robit, sa
docitas v dalSej casti knihy. Aj pocas cviceni ¢itaj dalej, lebo
aj v tomto obdobi ti to moze byt uzitocné:

— Moze$ zmenit svoj ranny obraz v predstave, aby si si
mohol poméct v nejakom zdravotnom probléme.

— Moze$ pomoct inym.

— Lepsie pochopis, ¢o moze urobit tvoje vedomie v zaujme
rieSenia problémov a dosiahnutia inych zivotnych cielov.

— Mobze§ vybudovat svoju vieru a ocakavanie a prostred-
nictvom nich zvySovat svoju uzdravovaciu schopnost.

Ak urobi$ tychto 40 jednoduchych cvi€eni, kazdé rano jed-
no, naucis sa usmernovat svoje vedomie v hladine alfa.

MoébzZe sa ti zdat, Ze je to celkom detinské, len tak lezat
a pocitat smerom naspiat. V kazdom pripade si vSak osvoji$
taky pomerny bod, ktory ti inokedy mo6ze pomoct. Ponoris sa
coraz hlbSie, Coraz viac sa spomalia tvoje mozgové viny
a Coraz viac ich budes$ vediet kontrolovat. To, Ze ,,ich budes
vediet viac kontrolovat“, znamena: 1. Ze to robis cielavedo-
me a 2. ze nezaspiS. Pomocou tejto kontroly sa teda dostanes
do hladiny alfa, udrzi$§ sa tam, nedostanes sa hlbsie.

Je potrebné kazdé rano rovnako vykonavat cviCenia — tie
isté kroky rob vzdy na tom istom mieste a v tom istom case.
Menit sa ma len vychodiskovy bod pocitania: po desiatich
diioch zo sto na 50, potom na 25, na 10 a napokon na 5.
Pridavanie inych zmien by spo6sobilo labilnost pomernych
bodov a tym aj vysledku.

S akymi vysledkami méze$ pocitat o 40 dni? Budes si ve-
diet po sediacky s o¢ami trochu prevratenymi hore, pocitajic
od 5 po 1 naprogramovat:

— viac energie,

— viac nadSenia,

— uspesnejsi den,

— lepsi zdravotny stav,

— viac optimizmu.
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3. cvicenie
ZACINAS SI POMAHAT

1. Zavri odi, so zatvorenymi ofami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstuptiovom uhle.

2. Pocitaj v duchu pomaly od 100 po 1. Medzi ¢islami
dodrzuj sekundové prestavky.

3. Ked dbjdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a tplne zdravy.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
d6jdem k ¢&islu 5, otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepsie ako predtym.*

6. Zacni pocitat. Pri Cisle 3 opakuj: ,,Ked dojdem k cislu 5,
otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri Cisle 5 otvor o¢i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepSie ako predtym. Je to tak.®

Dobré rano! Citil si sa pri cisle 1 fantasticky uvolneny?
Odteraz sa pri kazdom rannom cviceni budes citit ¢oraz uvol-
nenejsi. Cely proces sa stane navykom. Budes$ sa citit oraz
prijemnejsSie a prijemny pocit je kli¢om k uvolneniu.

Cim viac budes trénovat ranné uvolnenie, tym viac sa po-
stupne zautomatizuje. Po desiatich rannych cvi¢eniach uz vy-
vola ten isty prijemny pocit aj poc€itanie od 50 po 1 ako teraz
od 100 po 1. Po 30 rannych cviceniach sa z teba stane ,,pro-
fesionalny relaxator“, bude§ vediet usmertiovat hladinu alfa
svojho vedomia, kde maji obrazy v predstave tvorivy ucinok.

Mohol by som teraz vymenovat vietky ucinky, ktoré moz-
no dosiahnut Silvovou metédou pri predstave, Ze tvoje telo
je uplne zdravé — mozno odstranit skvrnu z plic, kasel, ka-
mene z obliCiek, ked ich v predstave rozdrvi§ medzi prstami
a zvy$ky rano odstrani$ mo¢om; opuchy klbov sa daju odstra-
nit tak, ze v duchu povysavas z nich prach. Moje slova by
teraz eSte pravdepodobne nezapdsobili na teba. Co pdsobi, to

29



je vlastna skisenost. Preto ti predstavim Taga Powella z Flo-
ridy, nech on rozpovie pripad svojho vyzdravenia. Odvtedy
sa stal jednym z najaspesnejsSich lektorov Silvovej metody.

PRIBEH TAGA POWELLA

Zapal kostnej drene som dostal, ked som mal 14 rokov. To
nie je rakovina kosti, ale do istej miery sa na fiu podoba.
V mojom pripade choroba ni¢ivo pdsobila v oblasti kolien. Jej
povod je neisty, mozno to bol désledok infekcie pocas opera-
cie, mozno niecoho iného. Napchavali ma antibiotikami, ale
nepomahalo to. V S§tastnom pripade antibiotikum odstrani
chorobu.

Asi kazdé tri roky ma bolo treba vzdy znova a znova
operovat. Lekari otvorili choré miesto, vyrezali napadnuté
tkanivo, oSkrabali kost a zaS$ili ma. Potom som sa dva-tri roky
citil obstojne, no potom bolo treba znova operovat. Experi-
mentovali aj rddiovym lieCenim — v zaujme znicenia baktérii
umiestnili v kosti radium. Uéinkovalo to len dva roky. Neskor
skusili nieCo iné: pocas pol roka mi dvakrat do tyzdna vstre-
kovali do nohy baktérie s rddiom, ktoré ziskavali z mojej
nohy. Nepomohlo to. Lekari vyskusali vSetky mozné sp6soby
lieCenia.

V tom ¢ase som absolvoval kurz Silvovej metddy. Asi o Sest
mesiacov po absolvovani kurzu mi zacalo opuchat koleno.
Narastlo ako bal6n a musel som pouzivat barly. Pouzival som
sice Silvove techniky na utiSenie bolesti, ale s takto napuch-
nutym kolenom som nevyhnutne vzdy znovu do nie¢oho
vrazil (v tom ¢ase som pracoval na velmi stiesnenom mieste)
a vtedy do mna vrazila obrovska bolest.

Navstivil som miestneho lekara, ktory ma poslal na astred-
nu kliniku lekarskej fakulty v Gainesville na Floride. Tam mi
chceli vybrat cely kolenny kib, aby ho najprv preparovali
teplom, potom na 30 dni zmrazili a voperovali naspat. Mozno
to pomoze, povzbudzoval ma lekar. Mozno! Nemozno sa
divit, Ze ma po takomto ,,odusevnenom®“ povzbudeni plan
velmi neldkal. Navrhovany postup sa obycajne pouziva
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v beznadejnych pripadoch, vac¢sinou vtedy, ked sa uz konca-
tina neda zachranit. Kedze som nevedel ni¢ lepsie, pytal som
si od lekara nejaké antibiotikum a ¢as na rozmyslenie.

PriSiel som domov. Bezradne som lezal, koleno mi napuch-
lo ako volejbalova lopta, uz som si nevedel natiahnut ani
nohavice.

Raz vecer, leziac v posteli, som sa zamyslel nad tym, ci
naozaj verim Silvovej metéde. Ak 4no, mal by som to skausit.
Stalo sa to zaciatkom roka 1978, Sest mesiacov po kurze.

Ponoril som sa do svojej hladiny. Pamaétal som sa na to, Ze
proti zapalu kostnej drene bojuju biele krvinky. Pamatal som
si, ako sme sa na kurze udili vizualizovat, a v duchu som
vyzval do boja biele krvinky v rozli¢nych ¢astiach mojho tela.
Zacal som prstami n6h a v duchu som vSetky biele krvinky
usmernil ku kolenu. Zverboval som armadu a predstavil som
si ju, ako bojuje.

Dal som prikaz, aby armada nastdpila pri mojom pravom
boku, potom som si predstavil bielych vojakov s obrovskymi,
Sirokymi bielymi me¢mi a $titmi na bielych kornoch. Priprave-
né vojsko som napokon poslal do boja s bojovym vykrikom:
,<Do0 utoku!“ V mojej predstave utoc€ili moji vojaci vzdy
v novych a novych vlnach na Skodlivé bunky. Moja predstavi-
vost zobrazovala Skodlivé bunky ako tmavé, vychudnuté, zle
vyzbrojené vojsko.

Svojich vojakov som viedol do boja v novsich a novsich
vlnach a celkom som sa vzil do boja. Casom som mal pocit,
Ze nevitazime, ledva si udrzujeme pozicie. Rozmyslal som
o tom, ¢o robi v takejto situacii lekar. Oskrabe kost. Nasadil
som teda laserove luce ako vo Vojne hviezd. Naprogramoval
som, aby laserove liace znicili len baktérie, biele krvinky nie.
Namieril som la¢e na infikované miesto. Tak som vSetko
prezival, ze pri nasadeni laserovych licov som ocakaval bo-
lest. Bolest som vS$ak necitil, len trochu tepla. Kruzenim lase-
rovych la¢ov som tak isto vyrezal choré tkanivo pri kolene,
ako by to bol urobil lekar. Potom som laserove lace vynal
z boja. Moje usilie a dlhotrvajica bolest ma tak unavili, zZe
som rychlo upadol do hlbokého spanku.

Ked som sa rano zobudil, naSiel som v chorej Casti tela
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hnisavy vacok vo velkosti golfovej lopticky, ktory sa okolo
obeda rozpucil a hnis z neho vytiekol. Stav mojho kclena sa
rychlo zlepSoval.

Odvtedy som s kolenom nemal ani raz problémy. Po tejto
Silvovej psychiatrickej operacii (alebo ako to madm nazvat)
som s istou spolo¢nostou prvy raz v Zivote hral volejbal. Keby
som to bol skisil predtym, urc¢ite by som bol skoncil v nemoc-
nici. Hral som cely denl. Ve¢er ma doma boleli nohy, bolelo
ma koleno. Bol to vSak radostny pocit, lebo ma boleli svaly,
a tie som totiZ od svojich 14 rokov nie velmi pouzival.

Zlepsenie pokracovalo, moj stav bol zo diia na den lepsi.
Dnes uz viem sediet v tureckom sede. Kipil som si malé
cervené Sportové auto, lebo uz nemam problémy pri nasadani
alebo vystupovani z auta. O vylieeni som sa presvedcil vlani
v Egypte. Pobiehal som po velkej pyramide, ¢o by som pred-
tym zarucene nebol dokazal. Vecer som bol tiplne vycerpany,
ale rano som bol znova sviezi ako rybicka.

Programovanie trvalo asi 30—45 minuat. Moja viera, tuZzba
a oCakavanie boli vel'mi silné, ved som stal zoci-voci smrti pri
planovanom zmrazeni kolena a v suvislosti s celou operaciou.
Nemohol som sa tomu vyhnut.

Myslim si, Ze celé lieCenie som urobil odrazu preto, lebo
som mal pocit, Ze to rozhodne musim urobit. Nemyslel som
si, Zze ,sa 0 to pokusim‘. Jednoducho som to musel urobift,
nemohol som sa spoliehat na to, Ze sa to mozno podari, ved
by mi boli odrezali ¢ast nohy, ak by som nebol dspesny.

Takato tizba v situacii na hranici zivota a smrti da tolko
energie, Ze to postaci na hocico. Ak najdes sposob, aby si
vyprodukoval v sebe takiuto tuzbu, dosiahne$ svoje ciele.
Viem to, lebo som to ja sdm zazil. Moja tizba spolu s pouzi-
tim Silvovej metédy priniesla svoje ovocie. “

ZNIZENIE FREKVENCIE NASHO MOZGU

Co urobil Tag Powell, to robia pomocou Silvovej metédy
denne mnohi. Cim budi tvoje ranné relaxa¢né cvi¢enia téin-
nejSie, tym lepSie sa budes$ vediet liecit a pomahat inym.
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Na$ mozog je organ, ktory vie liecit, ddva do ¢innosti nase
telo. Velmi ¢asto ho pouzivame neuvedomene na vyvolanie
ochorenia. V kazdodennych slovnych sibojoch a krizovych
situaciach sme vystaveni rozliénym psychickym stresom, kto-
ré sposobuju ochorenie. To, Ze nevieme, ktory stres nam
sposobuje aké neprijemné priznaky, eSte neznamenad, Ze ne-
vieme kompenzovat priznaky. Ani Tag Powell nevedel pres-
nu pri¢inu, ktorda mu v mladosti vyvolala ochorenie kolena,
predsa ho vSak svojim vedomim vedel vyliecit.

Ak budes trénovat dalej, vybudujes$ si automaticky reflex.
Ak ta zastihne stres, budes sa ho vediet zbavit, tvoj pristup
bude pruznejsi a napatie ta poznamena ¢oraz menej. Pouziva-
juc predstavivost moze§ odstranit povodné priznaky choroby,
pricom pravdepodobne zmizne aj iny neprijemny stav.

TVORENIE OBRAZOV V PREDSTAVE JE MOZNO
NASA NAJVYZNAMNEJSIA SCHOPNOST

Pan X si vytvoril v sebe predstavu, Ze je slaby ¢lovek, ktory
[ahko ochorie. Trasie sa pred virusmi a baktériami vo svojom
okoli. Predstavuje si, ze dostane taku alebo onaku chorobu.
Strasne sa boji staroby.

Pan Y si vytvoril obraz, ze je silny a zdravy. Namiesto
toho, aby nosil v sebe obraz choroby, predstavuje si, ze je
vzdy mlady, aktivny a pritazlivy.

Zivot pana Y sa bude pravdepodobne vyvijat v smere jeho
ego-obrazu a z dvoch spominanych panov ma on vaésiu Sancu
na dobré zdravie. Aj pan X, hypochonder, bude Zzit pravdepo-
dobne podla svojho ego-obrazu a napadne svoje telo tak, Ze
sa mdze dostat do skutotnych neprijemnosti a chorob.

Predstavivost nasho vedomia ma tvorivy ucinok. Neexistu-
je taka vec vytvorena ¢lovekom, ktora by nemala svoj pocia-
tok v myslienkovom obraze. Prekrasnu ruzovu zahradu si
zéhradnik pravdepodobne najprv predstavil. Namalovany
obraz si maliar najprv predstavil. Stolicka, na ktorej prave
sediS, uzrela najprv svetlo sveta v mozgu tvorcu, az potom ju
vyrobili.
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Opytaj sa, v Cej hlave sa zrodil obraz Siat, ktoré mas na
sebe. Kto vymyslel tvoj byt skor, ako sa dostal do planov
a pracovnych postupov? Niekto si vSetky tie veci predstavil,
ind¢ by neexistovali. Predstavivost je tvoriva sila ludstva,
prameni z nasho vniutra.

Nikola Tesla, americky objavovatel, ktory zil na zaciatku
nasho storocia, vedel obrazy svojich elektronickych objavov
ozivit v predstave. Za kratsi ¢as ako za dva mesiace vedel
vytvorit akykolvek motor alebo zmenu systému, ked si to
vytvoril v predstave. Napisal, Ze si vedel predstavit kazdu
stuciastku zariadenia do najpodrobnejsich detailov.

Obrazy v predstave Taga Powella o armade bielych krvi-
niek boli prave také skutocné a rukolapné ako Teslove obra-
zy. Pri predstave nasadenia laserovych lacov pocital aj s bo-
lestou.

Doélezitym prvkom obrazca tspechu je to, ze musi$ s pred-
stavenou vecou narabat ako so skuto¢nostou. Ked sa pri ran-
nom cviceni pri Cisle 1 vidi$ energicky a celkom zdravy, vtedy
si vlastne vytvaras svoju skuto¢nost.

Uvedom si, ze obraz, ktory si si vytvoril o sebe, znazortiuje
skuto¢nost. Ten nie celkom zdravy stav, ktory mozno teraz
preziva$, je abnormaélny stav. Jeho protilatkou je, aby si tuzil
po svojom skutotnom ja a aby si uveril, Ze pocas cviceni
obnovi$ svoje skutocné ja. Ocakavaj, Ze sa zmena podari, Ze
sa ti podari premenit sa na svoje skuto¢né ja.

Je potrebné zobrazovat, kreslit pred vizualizovanim? V6-
bec nie. Prave naopak: pred vytvorenim nacrtu alebo obrazu
si musi§ obraz najprv vytvorit v predstave. Tesla hovori
o tom, Ze nastastie vedel velmi ahko vizualizovat. Nepotre-
boval ani model, ani kresbu, ani pokus. Svoje objavy videl
v duchu ako celkom skuto¢né predmety.

V kazdom z nas sa skryva nevycerpatelna zasoba aktivity.
Nastrojom na vyuzitie kreativity je spomalenie mozgovych
vin. Spomalenim mozgovych vin aktivizuje§ pravi polovicu
mozgu. Podla vSetkého sa prostrednictvom pravej strany
mozgu pripajame k tvorivej risi, lebo pomocou nej si vytvara-
me obraz tuzby, aj jej uskutocnenie.
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4. cvicenie
MALE PREDBEHNUTIE

1. Zavri oci, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstupriovom uhle.

2. Potitaj v duchu pomaly od 100 po 1. Medzi ¢islami
dodrzuj sekundové prestavky.

3. Ked dojdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, Ze si mlady,
pritazlivy a uplne zdravy.

4. Povedz si v duchu: ,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
d6jdem k ¢islu 5, otvorim o¢€i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepsie ako predtym.“

6. Zacni pocitat. Pri ¢isle 3 opakuj: ,,Ked déjdem k ¢&islu 5,
otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri ¢isle 5 otvor oci a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom ¢uly, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepSie ako predtym. Je to tak.

V rannom cviéeni hned pouzivas myslienkovy obraz — vidi$
sa zdravy. Ak sa neskor dostavia isté zdravotné problémy, aj
ty bude$ vediet — ako Tag Powell — pouzit svoju tvoriva
energiu na rieSenie problému. Stucasne je vSak ddlezité, aby
si zdokonaloval svoje relaxa¢né schopnosti, aby si sa vedel
dostat do hladiny alfa vzdy, ked bude$ mat vo vedomi nejaky
obraz. UZ aj samotné cvicenie ti pomo0ze v tom, aby si bol
zdravy. Myslienkovy obraz, ktory si vyvolavas kazdé rano
a v ktorom si zdravy, sim osebe p6sobi ako aktivny liek.

Pozrime si pripad pani L. W. a jej dvoch nedospelych sy-
nov:

,Posledny rok bol velmi zly, stithala ma jedna neprijemnost
za druhou. Zmenila som sa, stala sa zo mfia depresivna Zena
s negativnym pristupom ku vSetkému. Pokusala som sa zatajit
to pred svojimi blizkymi. V mnohych oblastiach Zivota som
stratila sebavedomie, jedla som Coraz viac a za¢ala som pribe-
rat na vahe. Zacala som brat lieky na znizenie chuti do jedla
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a prehanadla, ale v podstate mi ni¢ nepomahalo. Zacal sa mi
kazit sluch. Musela som pouzivat pristroj na zlepSenie sluchu.
Zacala som sa suzovat aj kvoli manzelovi a bola som celkom
bezradna. Aj voci svojim synom som bola netrpezliva, hned
som zacala kricat, ked urobili nieco, ¢o sa mi nepacilo. Sucas-
ne som sa vSak suzovala kvoli prospechu svojho 12-ro¢ného
svna, ktory trpel na dyslexiu*.

Ked som uvidela Silvov inzerat o kurze, ukazala som ho
manzelovi, ktory iSiel na tivodna prednasku. PriSiel domov
mimoriadne nadSeny. Bola som skepticka, ale suhlasila som
s tym, Ze kurz vyskisam. Moje modlitby boli vyslySané. Na-
S§la som sama seba. Dnes som uz svieza. pokojna, mam pozi-
tivny pristup k Zivotu bez liekov. Drzim rozumni diétu, vela
cvi¢im, schudla som a vyborne sa citim. Vzpruzilo ma, Ze sa
mi zacal zlepSovat sluch, a som si istd, ze coskoro budem moct
odlozit pristroj na zlepSenie sluchu. Som trpezlivejsia k svo-
jim synom a zo difia na den sa lepSie citim.“

Aky osud ¢akal pani L. W. pred kurzom? Jej zdravie bolo
jednoznaéne v nebezpecenstve, ved priberala na vahe, mala
problémy s travenim, kazil sa jej sluch. Jej organizmus sa
vymykol z rovnovahy, ¢asom by sa boli dostavili aj dalSie
telesné problémy. Naucila sa Silvovu metdédu. Napitie v nej
sa uvolnilo a systémy jej organov zacali pracovat vyrovnanej-
Sie.

Pocas svojich rannych cvifeni si aj ty davas podobny
sosviezovac“. DostavaS do ruk nastroj na lieCenie stresu
a upravujes si cestu k celkovému zlepSeniu pocitu, ktora ve-
die k zdraviu.

V poldruhakilogramovej hmote mozgu sa nachadza asi 30
miliard buniek, ktoré sa podobajui na suciastky pocitaca. Ten-
to mozog, podobajici sa na pocita¢, je naprogramovany na
to, aby usmertioval ¢innost tvojho tela, aby uskladnil vsetko,
¢o skusi$ a €o sa naudis a aby v pripade potreby podal potreb-
né informacie. Podla rozlicnych odhadov mame uz pri naro-
deni vo svojom mozgovom pocitaci asi 2000 samostatnych

* porucha citania, ku ktorej dochadza pre zmenu v centralnom ner-
vovom systéme
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programov, ktoré usmerniuji dokonalé fungovanie nasho tela.
V tomto dokonalom programe zapriifiuje chyby stres, ktory
sa v naSom zivote objavuje uz v okamihu nasho zrodu. Prvy
raz napadol tvoj organizmus stres vtedy, ked odrazu zmizla
tvoja mama. Stalo sa to mozno druhy, treti alebo Stvrty den
tvojho zivota? To je jedno, podstatné je, ze vtedy si sa zacal
suzovat. Bol si hladny a nenaSiel si potravu. SuZovanie sa
zvidsilo. Stipala fa mokra plienka — nevymenili ti ju, este
vacsia uzkost. A uzkost je stres, ktory narusi dokonalé prog-
ramovanie. Cim va&$i je stres a ¢im dlhsie trva, tym viac
naruSuje dokonalé programovanie. Nakoniec zvitazi zmatok.
Z dokonalych programov sa stanti nedokonalé. Délezité orga-
ny tela a ich zakladné systémy uz nepracuju tak dokonale.

VINNIKOM JE STRES

Na neutralizovanie stresu a nové programovanie tela mo-
ze$ vyuzit pomoc lekara, ale pouzivaj popri tom aj Silvovu
metddu.

Pred patdesiatimi rokmi nahodou zistili po operacii, Ze
hnev zmeni farbu vnitra zalidka. Nedavno objavili, Ze stres
zabranuje ¢innost bielych krviniek. Dnes uznavaju uz nielen
to, ze trapenie, starosti sposobuju vredy, ale aj to, ze skoro
kazda chorobu tela vyvolava nejaky druh stresu, negativne
myslenie, negativne city alebo pocity.

Si Casto prechladnuty, boli ta ¢asto hlava alebo ina cast
tela? Mal si osypky, ¢ierny kaSel, mumps alebo inti nakazlivi
chorobu? Aka je situacia pri bolestivejSich a tazsich choro-
bach, ako st rakovina, zlcové kamene, srdcové chyby, zapaly
klbov? Va&inu z nich vyvolava stres.

Nebudes$ sa teSit tomu, ¢o ti poviem: za vSetky choroby
moze$ vdacit sebe. Ale neodsud sa zato. Kazdy ¢len Tudskej
spolo¢nosti robi tie isté chyby. Nikdy neucili ani mia, ani
teba, ako mame pouzivat svoje vedomie, aby obranny systém
nasho tela (imunita) bol v pohotovosti a aby harmonicky
pracovali dolezité systémy organov.
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AKO ZDOLAT SKRYTE PREKAZKY

Aj ked sa pocas svojich rannych cvieni citi§ tplne zdravy,
programovanie, ktoré narusa tvoje zdravie, eSte vzdy fungu-
je. Nové programovanie zaujme jeho miesto, sti¢asne urychli
proces, ak ho identifikujes$ a takto rozptyli$ staré programova-
nie. Ked identifikuje$ staré programovanie, tak pochopis
a zaroven ukondi$ pri¢inu choroby.

Teraz ti konkrétne opiSem kroky, ktorymi méze$ tplne
zniCit stres, ktory nartsa tvoje zdravie. Poc¢as rannych cvice-
ni, ked si sa uz celkom uvolnil, ale eSte si si nepremietol
obraz, na ktorom si celkom zdravy, si poloZz otazku: Preco
mam tdito chorobu? Dovol, aby sa ti myslienky rozutekali.
Mozno si spomenie§ na sestru, na svokru, na partnera, na
svojho pravnika, na manzela alebo na svoje dieta. Skoro
vSetky stresy pochadzaji z medziludskych vztahov. Ak vies$
vysvetlit, ktory napaty vztah ta tla¢i, uz si sa naladil na
pri¢inu a najdes jej rieSenie.

Ked najdes ¢loveka, pric¢inu svojho stresu, podaj mu ruku
alebo ho objim. Precit, Ze ste vec ,,urovnali“. Precit, ako vas
obidvoch naplni pocit odpustenia. Ked prezivas pocit odpus-
tenia, v skuto¢nosti zdolavas skryté prekazky svojho zdravia.
V dusevnom obraze odpust prehresok, a tym uvolnis aj teles-
ny nasledok sporu.

Teraz sa vrat k 4. kroku. Predstav si, ze si zdravy a potvrd
obraz slovami: Svoje telo a vedomie budem vzdy udrziavat
v bezchybnom stave. Potom pocitaj od 1 po 5.

Tvoje ranné cviCenie som rozsiril takto (3. krok oznacéim
eSte bodmi A, B, C):

3A: Poloz si v duchu otazku: Pre¢o mam tiato chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

3B: Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

3C: Predstav si, ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suahlasu. Vsetko rob s prijemnym pocitom.

Uvidis, Zze aj tvoj skutoény vztah k tej osobe sa zlepsi.
Vyvolal si zmenu, odsunul si nemu prekazku z cesty svojho
zdravia.
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PREHLBENIE HLADINY ALFA PROSTREDNICTVOM
UVOLNENIA SVALOV

Uz vieme, Ze v hladine alfa si mozgové viny vo frekvencii
7-14 Hz. Ked réno pocitas od 100 po 1 so zavretymi ocami,
spomaluje$ frekvenciu mozgovych vin tymto smerom.

Niekto to dosiahne rychlo, inému to ide pomalsie. To, Ze sa
niekto dostane do hladiny alfa rychlo, nie je nevyhoda; ak sa
tam niekto dostane pomalSie, znamena to, Ze trva dlhSie, kym
je jeho namaha odmenena.

Tito nevyhodu mozno odstranit. Pomocou niekolkych me-
todickych rad tomu mozno predist. Poviem ti niekolko do-
pliiujicich cviceni, ktoré ti pomo6zu urychlit uvolnenie. Urob
ich eSte pred pocitanim, aby tvoja relaxacia bola progresiv-
nym procesom. Pri tychto cvi¢eniach zameriame svoju pozor-
nost na jednotlivé skupiny svalov, ktoré uvolfiujeme postup-
ne a jednotlivo. Obyc¢ajne za¢iname na povrchu hlavy, odtial
ideme celkom dolu az ku ¢lenkom, k chodidlam a k prstom
na nohe. Progresivnu relaxaciu rob s otvorenymi ofami, kni-
hu drZ v ruke a ¢itaj postup. Zajtra rano to budes vediet uz
aj bez knihy.

Najprv zameraj svoju pozornost na vrch hlavy. Dovol, aby
si aj vnutorne precitil, aby si si uvedomil, na ¢o sa sustredujes.
Toto uvedomenie mo6ze spdsobit v hlave isté mrvenie alebo
pocit tepla, ¢o vznika pod vplyvom zvySeného prekrvenia
hlavy. Ked uvolni$ pokozku hlavy, zvysuje sa jej prekrvenie.
Po uvolneni povrchu hlavy si uvolni ¢elo. Ststred sa na celo,
uvedom si jeho existenciu a uvoIni ho. Potom uvolni oci.
Pocituj viecka ako vlhké vankiuse. Uvolni sanku a dsta. Do-
vol, aby ti jazyk pohodlne odpocinul v tstach. Uvolni si krk.
Uvolni si plecia, potom ramena. Medzitym sa ti kniha mozno
vySmykne z ruk, ale ty len ¢itaj dalej. Sustred sa na hrudnik
a na brucho. Uvolni ich, uvolni aj chrbat a driek. Pokracuj
v uvedomeniti si jednotlivych Casti tela, vZzdy len postupne, po
jednom — boky, stehna, kolend, ¢lenky, prsty noh.

Kedze aj teraz citas, Cize vykondvas$ dusevnu ¢innost, bu-
des vediet precitit aj telesné uvolnenie. Zajtra rano budes
vediet, o mas$ robit, aby si znova mohol precitit radost
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z hlbokého telesného uvolnenia. Tuto progresivnu relaxaciu
rob tesne pred pocitanim.

Toto cviCenie nazvime krokom 2A. KedzZe na to potrebujes$
urCity Cas, zalezi na tebe, Ci toto cviCenie zaradis, alebo nie.
Urob ho zajtra rano, ale potom uz len vtedy, ked budes mat
na to chut a ¢as. Musi§ vSak vediet, Ze aj tymto cvifenim
pripravuje$§ svoje vedomie na ucinnejSiu ¢innost v zaujme
sebalieCenia i lie€enia inych.

Zhrnme krok 2A tvojho ranného cvicenia:

2A: Zacinajuc pokozkou hlavy, usmeriiuj svoju pozornost
na jednotlivé Casti tela od vrchu hlavy po prsty néh a pritom
ich uvoliiuj.

5. cviéenie
POMAHAS SVOJMU LEKAROVI

1. Zavri o¢i, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstupriovom uhle.

2. Potitaj v duchu pomaly od 100 po 1. Medzi ¢islami
dodrzuj sekundové prestavky. A. Zacinajic pokozkou hlavy,
usmeriiuj svoju pozornost na jednotlivé Casti tela od vrchu
hlavy po prsty néh a pritom ich uvoliiuj.

3. Ked dojdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a uplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: PreCco mam tato chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimate,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak stuhlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
déjdem k cislu 5, otvorim o¢€i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.*

6. Zacni pocitat. Pri Cisle 3 opakuj: ,,Ked d6jdem k cislu 5,
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otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri Cisle 5 otvor oci a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepSie ako predtym. Je to tak.®

Ak sa chceme vylieCit z nejakej choroby, musime mat na
zreteli tri zakladné faktory: doveru k lekarovi, uvolnent dusu
a vieru v dobry vysledok.

Ked si postupne osvoji§ mentilne metddy, uvidis, Ze su to
uzito€né nastroje pri lieCeni hociktorej choroby. Nenahradza-
ju v8ak ¢innost tvojho lekara, ba umoziuju, aby si nimi pomo-
hol zvysit u¢inok jeho prace.

Odporuacam ti, aby si v pripade choroby pouzival vhodné
Silvove metédy pod lekarskym dozorom. Lekar pracuje
v objektivnej dimenzii, ty v subjektivne;j.

Je vObec potrebné pouzivat subjektivnu dimenziu? Ak che-
mickd rovnovahu organizmu rozvrati neznamy faktor, tak je
pravdepodobné, Ze znamy faktor ju trvale nenapravi. Ak je
tym neznadmym faktorom, ktory spdsobil v organizme che-
micky zmatok, uZ spominany stres, ¢iZe spravanie alebo po-
cit, potrebujeme na napravenie rovnovahy uvolnenie a lieci-
vé mySlienky. Kym nedosiahne$ uvolneny dusevny stav na-
miesto pocitov, ktoré ti spdsobuju stres, dovtedy mozes oca-
kavat od lekara len lieCenie priznakov choroby.

Moézeme odstranit priznaky zalido¢nych vredov u obchod-
nika, ktory sa trapi starostami, ak sa vSak neodstrani pri¢ina
jeho starosti a trapenia, neodstrani sa ani pri¢ina vredov
a choroba sa znova obnovi. To znamen4, Ze aj pri vynikajuicej
lekarskej starostlivosti zavisi tvoje zdravie vo velkej miere od
teba. Musi$ teda pracovat so svojim lekdrom v time.

AKO MOZES POMOCT SVOJMU LEKAROVI, ABY ON
MOHOL POMOCT TEBE

Liek, ktory ti lekar predpiSe, ma objektivnu ulohu v lieCeni
tvojej telesnej choroby. Jeho uéinok smeruje z vonkajsich
hladin k vnutornym. Tvoje vedomie ma v lie€eni choroby tela
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subjektivnhu ulohu. U¢inok hmoty postupuje z vnitornych
vrstiev smerom k vonkaj$im. Po uziti lieku sa ponor do svojej
hladiny. Predstav si v obraze chorobu aj liek, sleduj, ako sa
liek dostane k svojmu cielu a ako tam vyvija svoju liecivi
¢innost. Takto pripravi§ svoje vnutorné vrstvy, aby boli
v sulade s vonkajs$imi, a rychlejsie sa vylieciS. Vnutorné vrst-
vy prijmu liek v zaujme odstranenia choroby. Takto spolupra-
cuju tvoje vnutorné a vonkajsie vrstvy v zaujme tvojho vy-
zdravenia.

Uz samotné ponorenie sa do hladiny alfa ma v pripade
zdravotného problému liecivy u€inok. Odporicam ti, aby si
v chorobe relaxoval v hladine alfa trikrat denne 15 minaut.
Najlepsi cas na to je rano, ked sa prebudis, po obede a vecer
pred usnutim. V tychto ¢asovych intervaloch sme obycajne
uvolnenejsi, a tak mézeme v hladine alfa i¢innejsie pracovat.

Z lekarskeho hladiska je idealny ten pacient, ktory je du-
Sevne i telesne uvolneny v hladine alfa. Na rozdiel od uzkost-
livého, napatého a nepokojného pacienta ma vsetky Sance na
to, aby mu bol kazdy liek na uzitok.

TVOJE NAPREDOVANIE

Teraz sa naucéi§ kontrolovat cinnost svojho tela, svojho
mozgu, vizualizovanie a jeho schopnost zistit zdravotné prob-
lémy, budes$ vediet kontrolovat prava polovicu mozgu, ktora
ma lie¢ivu silu. V pripade choroby ti hladina alfa pomé6ze, aby
sa choroba dostala z viditelného sveta tela do neviditelného
sveta vedomia. Predstava vie korigovat chybu v neviditelnom
svete vedomia, ¢o sa potom ukaze vo viditelnom svete tela.

PouzZivanie regulovanej hladiny alfa a kontrolovanej pred-
stavivosti ma lie¢ivy uc¢inok. Tuto kontrolu si méze§ osvojit
prostrednictvom rannych vizualizaénych cviceni a pocitania.
Ak sa naudi§ dobre kontrolovat svoje myslienky, bude§ sa
vediet telesne i dusSevne uvolnit a najdes stred frekvencie
mozgového spektra, kde sa vedomie a uvedomenie zosuladu-
ju k pravej polovici mozgu. Tato polovica mozgu je hniezdom
predstavivosti, ¢o je vlastne kreativna energia v c¢innosti.
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Ve v

Z vnutorného, ¢ize subjektivneho sveta zmeni$ vonkajsi, ¢ize
objektivny svet.

Zajtra rano, po prebudeni zavrie§ o€i, trochu ich vyvratis
hore a zacne$ pocitat, daS do pohybu tento sled udalosti:

— tvoje telo sa uvolni,

— tvoja dusa sa uvolni,

— znizi sa frekvencia tvojho mozgu,

— aktivizuje sa prava polovica mozgu.

Potom, ked si predstavi$, Ze si celkom zdravy, Cize ked
zacne$ cestu po svojom tele v predstave, pricom si predstavis
bezchybne fungujice tudy a organy svojho tela, zacne sa dalsi
proces:

— obrazovu predstavu si organizmus vysvetluje ako narok,

— subjektivne vedomie zmeni tvoje energetické polia,

— zmena energetickych poli sa zacina prejavovat aj v tvo-

jom tele,

— vec zobrazena v predstave sa zhmoti a uskutocni.

Hladina alfa — ta relaxovana ¢ast nasho vedomia, kde moz-
no za sekundu namerat 7—14 impulzov a ktora ma priemernu
frekvenciu 10 Hz — umoziiuje, aby sa vedomie naladilo na
obidve polovice mozgu, ¢o ind¢ v bdelom stave, ¢iZe v stave
beta, nerobi. V hladine alfa ma nasSe vedomie mimoriadne
velku silu. Vie rozoznat dusevné a telesné zmeny skor, ako
by sa objavili vo vonkajSej fyzickej dimenzii, a intuitivne
upozorni, na ¢o sa mame sustredit. Pravou stranou mozgu
moOzeme zistit problémy uz vtedy, ked to lava strana este
nedokaze. Prava strana mozgu totiZ funguje v hladine priciny,
kym lava v hladine dosledku.

Preto mo6ze$ pomoct svojmu lekarovi aj tym, Ze mu na-
vrhne$ preventivne opatrenia. Nie je isté, ¢i ich aj on bude
povazovat za potrebné, ale ked zisti, Ze ty veri$ v ich Gcin-
nost, mozno si vytvori neutralny postoj v style: ,NemodZe to
byt na Skodu.“
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6. cviCenie
AKO ZDOLAT STRES

1. Zavri oci, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstupriovom uhle.

2. Pocitaj v duchu pomaly od 100 po 1. Medzi cislami
dodrZuj sekundové prestavky. A. Zacinajic pokozkou hlavy,
usmerniuj svoju pozornost na jednotlivé casti tela od vrchu
hlavy po prsty noh a pritom ich uvolnu;j.

3. Ked dojdes k cislu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a tplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: Pre¢o mam tato chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, Ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimate,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suhlasu. Vsetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
déjdem k ¢islu 5, otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.“

6. Zacni pocitat. Pri Cisle 3 opakuj: ,,Ked d6jdem k cislu 5,
otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepSie
ako predtym.*

7. Pocitaj dalej po 5. Pri Cisle 5 otvor oci a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepsie ako predtym. Je to tak.

Prameniom stresu je vonkajsi, fyzicky svet. Vnuatorny, du-
Sevny svet nie je zriedlom stresu. KedZe prava strana mozgu
ma spojenie s vnutornym svetom, ponika lavej strane mozgu
a vonkajSiemu svetu, ktory je plny stresu, nedozierne moz-
nosti na lieCenie stresu.

Nedavno dala urobit Statna organizacia katolickych bisku-
pov v Spojenych Statoch vyskum zdravotného stavu knazov.
V tejto prvej ,,samohodnotiacej“ previerke zdravotného sta-
vu sa zucastnilo 4600 knazov. Previerka ukazala, ze aj kia-
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zov ohrozuju vSetky choroby sticasného [udstva. A predsa nie
su tak Casto praceneschopni ako ini [udia, napriek tomu, Ze
pracuju viac. Pracuji dlhsie, ako je zvycajna hranica déchod-
ku, ich priemerny vek je dlh$i ako u ostatnych Iudi, aj
v pokrocilom veku je pre nich charakteristicky pokojny du-
Sevny postoj a vesela mysel. Kiiazi vela medituji a meditacia
je taky duSevny stav, ktory chrani pred stresom.

STRES A FREKVENCIA NEHODOVOSTI

Hlavnou pri¢inou zdravotnych problémov a aj nehodovosti
je stres. Stres vrazdi. Ak ta nechyti jednym sp6sobom, chyti
ta druhym. Nemozno Zit so stresom.

Cloveka, ktory prezil nejakii vel'mi stresujiicu udalost, ¢as-
tejSie stihne dopravna alebo ina nehoda. Ludia, ktori ziju
v trvalom napati, maju vacSiu Sancu na nehodu ako ti, ktori
ziju pokojne.

Zena, ktora chvatne pripravuje veceru (¢asovy stres) si po-
reze prst, dieta v puberte, ktoré s odporom striha travu, si
porani ruku kosackou, manzel, ktory sa hneva na svoju man-
zelku, narazi autom na stip.

Pod vplyvom stresu zmizne pokoj a zhorsi sa nasa pozor-
nost. Cim &astejsie pouzivas hladinu alfa, tym lepsie sa vies
koncentrovat, tym stabilnejSia bude tvoja sebakontrola. Ne-
vykizne ti z rik néz, vyhnes sa nehode, sikovnym manévro-
vanim s volantom predide$ drobnému Skrabnutiu.

AKO SA MOZEME ZBAVIT CHOROB ORGANOV

Pri¢inou kazdej choroby je stres, nech sa choroba vola
akokolvek. LahSie je zaoberat sa tzkostou ako chorobou
obliciek, lebo je Iahsie liecit problém v zarodku, ako ho ne-
chat rozvinit a trapit sa s nasledkami.

Ludia, ktori rozhoduju o otazkach zZivota a smrti, su vysta-
veni mimoriadnemu stresu a prezivaji mnohé stavy tzkosti.
U nich sa castejSie objavuju depresie, duSevné choroby.
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NajcastejSie su stresu vystaveni dispeceri leteckej dopravy,
predstavitelia vykonnej moci, $tatnici, ktori pracuju pod vra-
Zednym tlakom, ten stazuje rozhodnutia, zniZuje wucinnost
a negativne poOsobi na ich rodinny a sikromny Zivot.

Nestaci, ak sa vieme uvolnit aj v krajnych zivotnych situa-
ciach. Aj vtedy méZzeme ,,vybuchnut“. Musime vediet, ako
treba pouzivat hladinu alfa na zacelenie svojich ran. Rany
znamenaju pravdaZe choroby a dnes také casté zmeny tela.

Preto teraz natrénujeme svoje schopnosti, aby sme vedeli
usmernit svoju pozornost na uréity zdravotny problém. Po-
tom sa uz budeme vediet skoncentrovat na rieSenie istého
problému. Koncentrovanie neznamena tu dpornd dusSevnu
pracu, ktora sa vSeobecne rozumie pod tymto pojmom. Silvo-
va metdda pomaha k takej koncentracii, ktora znamena po-
kojné sustredenie pozornosti, co umoznuje, aby sa v procese
zuclastnila vacsia ¢ast naSho mozgu. V takomto stave mame
vacsiu Sancu na to, aby sme nasli rieSenie svojho zdravotného
problému.

Ué¢inkom Silvovej metédy vieme lepsie prijat subjektivne
skisenosti. Ked dr. Carl Simonton na svojej texaskej klinike
zaCal pomahat pacientom chorym na rakovinu, ziadali od
neho pomoc pacienti z celej krajiny. Na zaciatku lieCenia sa
pacienti zucastnili na orientacnom stretnuti, aby sa oboznami-
li s metédou. Ked poculi, Ze sa maji uvolnit a vizualizovat,
vacsina z nich odcestovala. Nechceli sa zucastnit na vlastnom
lieCeni.

Nastastie ty si iny ¢lovek, lebo v opa¢nom pripade by si uz
bol davno odhodil tato knihu. Si ochotny kazdé rano obeto-
vat niekolko minit na pocitanie, aby si sa dostal do hladiny
alfa.

Keby vacsina z nas, podobne ako knazi, pouzivala praviu
polovicu mozgu, Zili by sme dlhsie. Cas, ktory knazi travia
rozjimanim, meditaciou a modlenim, ¢o dava do pohybu pra-
vu polovicu mozgu, napoméaha vytvorenie frekvencie alfa. Aj
ten Cas, ktory vyuzivaji na pomoc inym, napomaha zapojenie
pravej polovice mozgu.

Aj v dneSnom svete zaziaril slaby la¢ nadeje. Zda sa, akoby
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[udia mali Coraz vacsi sklon k meditacii a k modlitbe, Coraz
viac uznavaju blahodarny tucinok vnutorného rozjimania.
Prava strana mozgu ma vSak eSte vzdy slabt reklamu.

Na mnohych kurzoch sa vyuéuja sposoby, ako odolavat
stresu. Podporuja ich nemocnice, profesijné zdruZenia a ob-
chodné organizacie. Pouzivaju prednasky a filmy, v podstate
hovoria toto: ,,Maly stres je uzitocny, velky ta znici.“

Na takychto kurzoch davaju posluchacom vyplnit psycho-
logické dotazniky, na ich zdklade moZno porovnat vysledky
s hodnotami stresu, ktoré vypocital pocitac. Vsetko je to vel-
mi zaujimavé pre lavi polovicu mozgu, ale neprodukuje to
vela lieCivych ucinkov. Do arzenalu takychto kurzov patria
cviCenia na uvolnenia napatia, dychové cvicenia a relaxacné
techniky. V niektorych uz zacinaju pouzivat aj vizualizacné
techniky, pomocou ktorych si tcastnici predstavuji, ze su
pokojni a pasivni. Na niektorych kurzoch pouzivaja aj pozi-
tivne upevnenie v relaxovanom stave.

V mnozstve rozlicnych kurzov sa vyskytuje aj kurz Silvo-
vej metédy. Uz nemozno nebrat do uvahy vplyv miliénov
Tudi, ktori majua skisenosti s lieCenim stresu. Difam, Ze budua
mat vplyv aj na ostatnych obyvatelov sveta. Ludia budu cho-
dit na kurzy najprv v zaujme svojho zdravia. Potom budu
chodit na kurz preto, aby vyliecili inych. Budu pritom vyuZi-
vat lie¢ivu silu pravej strany mozgu, to znamena vnutorny
kreativny svet, ktory vie manipulovat so strestom.

PREVENCIA PRED STRESOM

Za hlavnu pri¢inu mnohych tazkych chorob, ako je rakovi-
na, AIDS, leukémia a mnohé iné tzv. nevylieCiteIné choroby,
sa poklada oslabenie nasej imunity (obranného systému nasho
organizmu). Oslabenie imunity znamena v kazdom pripade
nebezpeclenstvo. Ale ¢o oslabuje obranny systém? Odpoved
na tuto otazku potvrdzuji vysledky mnohych vyskumov — je
to stres. Sledujme tri hlavné priciny stresu:

1. Pocit previnenia. Vzdy ked si uvedomujes, Ze robi$ nieco
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zlé alebo také, ¢o spolo¢nost odsudzuje, no ty napriek tomu
v tom pokracujes, vyvolava$ oslabenie svojej imunity. Je
mozZné, ze sa to Ciasto¢ne vztahuje aj na fajcenie?

2. Tazka strata. Ked strati$ niekoho, kto bol pre teba velmi
vzacny a nevie§ sa cez to preniest, znova sa oslabuje tvoj
imunny systém.

3. Zivot alebo praca v nenavidenych podmienkach. Je to
chronicky, trvaly stres. Je vSeobecne zname, Ze vysledkom
chronického stresu je oslabenie obranného systému.

Stres ma aj mnohé iné pri¢iny. Vplyv stresu na imunny
systém moze byt kriticky. Vo velkej miere zavisi od toho, aky
dlhy cas trva alebo akt ma vahu. Ked meskas do prace, tak
kazda sekunda Cakania na autobus vyvolava stres, ale o nie-
kolko minut autobus pride. Kratko trvajici stres nenechava
velké stopy v tvojom Zivote. Hovori sa, ze ked ti je niekto
dlzny tisic dolarov, to je jeho problém, jeho stres, ale ak ti je
dlzny milién, to je uz tvoj problém, tvoj stres. Cim je problém
vacsi, tym je vacsi stres.

Ked si spoznal spomenuté pri¢iny, ¢o mozes$ urobit proti
stresu? Odpoved je jednoznaéna: Zi tak, aby to v tebe nevy-
volavalo pocit viny; straty prijimaj s rozumnym pokojom; na
pracu a zivot si zabezpec prijemné podmienky; vyrie§ malé
problémy skoér, ako sa z nich stant velké. Je velmi [ahké dat
takdto radu, tazsie je ju prijat alebo sa podla nej spravat.
Nevieme vzdy usmerniovat svoj zivot takymto sp6sobom.

Svoje vedomie vSak vieme alebo musime vediet usmer-
novat. Pomocou Silvovej metdédy sa moze§S v duchu na-
programovat tak, aby si zmenil svoje spravanie. Mdze$ sa
naprogramovat tak, aby si vedel prijimat straty, aby si sa aj
v majetkovej oblasti aj v oblasti medziludskych vztahov ve-
del povzniest do vysSej roviny. V hladine alfa mo6zes$ rovnako
tispesne vyriesit malé aj velké problémy. Cakajic na vysle-
dok svojho programovania sa mézZe§ denne trikrat ponorit do
svojej hladiny na 15 mintut a uzivat pokoj, mier, ,,prazdniny*
bez stresu a medzitym sa posiliiuje tvoj iminny systém.
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UCINKY NEGATIVNYCH OBRAZOV V PREDSTAVE

Ak si niekedy v Zivote stal zoci-voci jedovatej kobre, ktora
sa chystala ta uStipnut, uz len pri predstave tejto udalosti sa ti
zdvihne hladina adrenalinu (nadoblickovy hormén, ktory re-
guluje distribtciu krvi) v krvi, za¢nes sa potit, srdce ti prudko
busi, akoby kobra bola naozaj pred tebou. Ak si niekedy stél
oproti ziarlivému partnerovi, zturiacemu $éfovi alebo nahne-
vanému policajtovi, tak uz samotna predstava takejto udalosti
alebo strach z nej vyvola prostrednictvom horménov telesné
reakcie, ako keby to bola skuto¢nost. Plica rychlejsie nasava-
ju vzduch, zvysi sa krvny tlak, srdce prudSie bije a biele
krvinky, ochranni ,,vojaci® tvojho tela, zoslabni.

Cim viac sa vie$ skoncentrovat na strach alebo trapenie,
tym viac §kod narobi$ svojmu telu. Dr. Ornish hovori pacien-
tom so srdcovo-cievnymi ochoreniami: ,Ked sa nahnevas,
suzuje$, alebo sa bojis, tvoj tlak a pulz sa vyrazne zvysia,
tepny sa pripravia na k¢, krvné platnicky sa lahsie zoskupu-
ju, a tak vzrastie moznost upchatia ciev.“

Uvediem niekolko ¢asto predstavovanych scén, ktoré maja
neprijemné telesné nasledky:

— Strati§ zamestnanie a ostane$ bez prace.

— Dostanes infarkt, rakovinu alebo int vaznu chorobu.

— Prepadni ta v noci na ulici.

— Vykradnu ti byt.

— Partner ti je neverny.

— Zabludis.

— Vypukne atémova vojna.

— Caka ta osamela staroba.

— Niekomu z tvojich blizkych sa stane nie€o strasné.

— Tvoje investicie sa znehodnotia alebo klesne ich hod-

nota.

Ak si typ chronického ,suzovatela“, urcite budes vediet
lahko pokracovat vo vymenivani neprijemnosti.

Telo reaguje na tieto predstavy podla toho, aké pocity
v tebe oziju v stilade s predoslymi skusenostami. Tvoj zivotny
pribeh naprogramuje, ako bude reagovat tvoje telo na tieto
obavy. Ak zisti§ moZzné nebezpecenstvo a nedokazes sa vy-
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rovnat so stresom, lebo sa ti situdcia zda bezvychodiskova,
moze§ pocitat s tym, Ze:

— upadne$ do depresie,

— zniZi sa u¢inok mozgovej ¢innosti,

— vznikne nejaka choroba.

Nas vyskumnik dr. Richard E. McKenzie v jednom z obez-
nikov vysvetluje, ako pomaha pretrhnit tento zacarovany
kruh Silvova metéda:

»,Zabezpetuje vytvorenie a upevnenie toho uvedomeného
faktora, ktory identifikuje stres a napatie. UmozZiiuje vytvorit
takd myslienkovi a vnemovu regulaciu, pomocou ktorej sa
mozeme vyhnut pocitu beznadeje. Umoznuje zmenit taku
negativnu citovu reakciu, akou je napriklad depresia. A napo-
kon, keby bol predsa len potrebny lekarsky zasah, vytvori
lepSie podmienky na lieCenie. “

VERIT V CHOROBU A OCAKAVAT JU

Ludia, ktori po¢itajua s chorobou a myslia si, Ze urobili nieco
také, od ¢oho ochoreju, ti si naozaj sami zapricifiuja chorobu.

Mozno ti povedali, Ze ked budes sediet v prievane, pre-
chladnes, a ty si to prijal ako fakt. Takto prijata vec sa stava
¢astou tvojej hierarchie hodnét. Ked bude$ najblizsie sediet
v prievane, moze$ pocitat s prechladnutim, lebo tomu veris.
Pokracovanie pribehu uz poznas. Pri dalSej prilezitosti, kedze
si si uz vo svojej hierarchii hodno6t potvrdil stuvislost medzi
pric¢inou a dosledkom, si mo6zes$ byt isty, Ze sediac v prievane
opat prechladnes.

Vzdy ta obklopuju virusy a baktérie, tvoj iminny systém
ich vSak udrziava v uréitych medziach. Vedomie vSak moéze
drzat iminny systém na uzde, alebo ho méze pustit z retaze.
Lekari sa dostavaju Coraz blizSie k nazoru, ze naSe vedomie
vie zlepSit nas telesny stav. To, Ze ho vie pokazit a vyvolat
choroby, uz vedia niekolko desatroci.

Negativne ocfakavanie spOsobi, Ze ochorieme, pozitivne
sposobi, Ze budeme zdravi. Obidva procesy prebiehaji rov-
nako ucinne. Upevnenim sa tieto o¢akavania stavaji uéinnej-
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$imi. Upevniujuci vplyv ma, ked niefo vyslovime sami, alebo
pocujeme, ako to vyslovuju ini; ked zazijeme vysledok, alebo
si ho v duchu predstavime.

Muz ide k lekarovi. Ten si ho vypocuje, vySetri, potom mu
predpiSe liek. Pacient ide do lekarne, vyberie si liek a uziva
ho napriklad v davke ,dve tabletky kazdé Styri hodiny“.
Vyzdravie. Nevie vSak jednu vec. Pri vySetreni lekar nenasiel
ni¢ chorobné, predpisal mu v tabletkach len hroznovy cukor,
ale viera v liek a v lekarove vedomosti ho vyliecili a k tomu
prispelo aj to, Ze od lieku ocakaval lie¢ivy tucinok. Toto sa
nazyva placebovy efekt. Lekar sice predpiSe nejaky liek, ale
vie, ze zaleZitost vyrieSi vedomie pacienta. A ono ju aj vy-
riesi.

Aj ty moze$ vyuzit tato lieCiva silu vedomia a tak mozes
pomoct sebe aj inym.

7. cvicenie
LIECENIE INYCH

1. Zavri oci, so zatvorenymi oami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstupniovom uhle.

2. Potditaj v duchu pomaly od 100 po 1. Medzi ¢islami
dodrzuj sekundové prestavky. A. Zacéinajic pokoZkou hlavy,
usmernuj svoju pozornost na jednotlivé” Casti tela od vrchu
hlavy po prsty noh a pritom ich uvoliiu;j.

3. Ked dojdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, Ze si mlady,
pritazlivy a tuplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: Pre¢o mam tiuto chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, Ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suhlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
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déjdem k ¢islu 5, otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.*“

6. Zacni pocitat. Pri cisle 3 opakuj: ,,Ked d6jdem k cislu 5,
otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri Cisle 5 otvor o¢i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepSie ako predtym. Je to tak.®

Podla dr. Ruperta Sheldraka, jedného z vedcov, ktori pra-
cuju v tejto oblasti, vSetci sa zucastiiujeme na spolo¢nom
inteligencnom priestore, ktory on nazyva morfogenetickym
priestorom. Tento priestor pripomina Jungov pojem kolektiv-
nej neuvedomenosti. Je vSak mozZné, Ze je to tzv. Vyssia
inteligencia. Poc¢iato¢né pokusy potvrdzuja existenciu takého
energetického pola, alebo pripustaju moznost, aby ho Iudska
skusenost programovala, a ako spatna vazba aj ono nas moze
programovat. Tento t¢inok by zodpovedal tej dusevnej Cin-
nosti, ktora moze zlepSovat naSe zdravie, pripadne zdravie
inych.

Uvediem jednoduchy navod, ako méze§ pomoct sebe aj
inym:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Upevni v duchu slovami svoju tizbu, vieru a o¢akava-

nie, ze chce$ pomoct.

3. Potvrd to aj vizualizovanim (obrazom v predstave)

a predstavou.

Rozoberme podrobnejsie uvedené tri kroky.

Najprv zavri o¢i, pozeraj trochu hore a pocitaj od 100 po 1.

Potom v duchu zo$tylizuj svoju tazbu. Ak si chory, zopakuj
si v duchu, Ze chces$ vyzdraviet. Ak je chory tvoj priatel alebo
pribuzny, zopakuj v duchu tuzbu, Ze si zelas, aby vyzdravel.
Potom si v duchu povedz, Ze sa to stane — v skutocnosti to
vlastne uz prebieha.

Dalej si v duchu predstav, Ze sa to uskutoétiuje. Urob to
v dvoch krokoch: 1. Predstav si choru ¢ast tela. 2. Predstav
si, ako vyzdravieva, a ukonc¢ cvicenie.

Existuje nieCo jednoduchS$ie? Ponor sa do hladiny alfa;
predstav si v obraze chory stav a predstav si jeho vylieCenie.
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Vsetko to trva len dve miniity a nestoji ta to ani halier! Nie

je to nieco také, ¢o by sme sa vSetci mali naucit uz v materske;j
Skolke?

ZHRNUTIE LIECIVYCH KROKOV

O trvalom negativnom duSevnom pristupe uz davno vieme,
Ze zapriCiniuje negativny telesny ucinok. Teraz sa naucime, Ze
[udia s pozitivnym duSevnym pristupom chorlaveju zriedka-
kedy. Ale aky je ten pozitivny duSevny pristup? Na tuato
otazku mozno dat nes¢iselné mnozstvo odpovedi. Ak si na-
priklad ty ,dobry ujo Robert“, mas pozitivny dusevny pri-
stup. Mozes$ sa divat na veci cez ruzové okuliare rozlicného
druhu. Napriek tomu, Ze oceniujem rozlicné optimistické hla-
diska, nie su vsetky v silade so Silvovou metédou. Podla
tejto metddy charakterizuji pozitivne myslenie tri rozhoduju-
ce ¢rty: pozitivna tiizba, pozitivna viera a pozitivne ocakava-
nie. Aj cesta, ktord vedie k lepSiemu zdraviu, sa sklada
z tychto zakladnych kameniov. Ony tvoria totiz ti duSevnu
atmosféru, ktora je nevyhnutne potrebna pri ispeSnom pouzi-
vani dal$ich Casti metddy.

DVE METODY

Silvovu Specialnu liecebni metédu pouzivame pri takych
zdravotnych problémoch, ktoré sa lokalizuji na tele. Silvovu
Standardnu lieCebnti metédu pouzivame pri vSeobecnych
zdravotnych problémoch a v pripade trvalych, tazko odstra-
nitelnych, lokalizovateInych problémov. Silvova Specidlna
liecebnda metéda sa pouziva pod nazvom ,priloZenie ruk*.
Lekarska prax nepovaZuje ani jednu z metdéd za ortodoxnu
terapiu. Sucasne su vSak vo svete ¢oraz popularnejsie neorto-
doxné, Tudové a holistické* lieCebné metdédy. Rozsiruje sa

* Holistické liecenie hladi na cloveka ako na fyzicko-psychicky
a duSevny celok a podla toho ho aj lieci.
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mienka, Ze isté choroby, ktoré nereaguju na zvycajné lieeb-
né metddy, sa daju vylieCit holistickymi metédami. Pravne
podmienky tychto holistickych metéd st v jednotlivych kraji-
nach upravované rozli¢nymi zakonmi. Pred pouzitim Silvove;j
Specidlnej lieCebnej metddy sa presved¢ o tom, ¢i sa nedosta-
ne§ do rozporu so zdkonmi v mieste tvojho bydliska, ked
budes liecit bez kvalifikacie, dotykajuc sa tela pacienta.

Jedného dna som napriklad ucil v kurze Silvovej metédy
v Buenos Aires, v Argentine holistické techniky. Prave som
chcel na niekom ukazat metédu, ked ma jeden z pritomnych
upozornil, ze v Argentine moéze lieCit len lekar tak, ze sa
dotyka pacienta. Vyhlasil som teda, Ze po dneSnom zamestna-
ni, ktoré sa konci o siedmej hodine, uskuto¢nim mimoriadne
hodinové zamestnanie, kde budem ucit tieto techniky vylu¢ne
lekarov.

Zo skupiny ostalo v miestnosti 27 lekarov. Na konci mojej
prednasky mi jeden z nich povedal: ,Pred deviatimi mesiacmi
som mal autohavariu a poranil som si krk. Vyskusal som uz
vSetky mozné lekarske prostriedky, ale stale sa trapim. Aj
teraz ma boli. M6Zu mi pomodct tieto techniky?“ ,,Je to dobra
prilezitost na to, aby sme to zistili,“ odpovedal som mu.

Iny lekar sa podujal na to, Ze pouZije metédu. Znovu som
s nim prebral jednotlivé ¢innosti. Vykonal Specidlny zakrok,
ktory si vyZzadoval priloZenie rik a trval 3—5 mintit. Potom
som poziadal pacienta, aby skontroloval svoj stav, ¢o urobil
velmi dokladne, kritil krkom na vSetky strany. Potom pove-
dal, ze mu bolest klesla aspoti 0 90 % a Ze td vec naozaj
ucinkuje.

Pocas dna sa hovorilo o tom, Ze pri priloZzeni rak p6sobi ta
istd energia, ktora pouziva Uri Geller z Izraela, ktory vie
pomocou vedomia ohybat lyzi¢cky. Pripomenul som lekarovi,
ze lyzicka sa ohyba dalej, ked ju Geller polozi, a preto nech
sa neprekvapi, ak bolest do rana celkom zmizne.

Ledva sme sa rano zisli, ked spominany lekar vstal a pove-
dal, Ze bolest celkom zmizla. Dostal velky aplauz. Bolest, ¢i
uz je chronicka alebo akutna, nie je nasim dedi¢stvom, ako
nim nie je ani nijaka choroba. Zdedili sme dokonalé zdravie,
to je nas udel.
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Svoju schopnost privolat si chorobu sme uz dokladne vy-
uzili. NaSe nemocnice robia dobré obchody. Vyroba lie¢iv je
prekvitajice odvetvie priemyslu. Vydavky Statu i jednotliv-
cov su obrovské. Nasa spoloc¢nost, ktora nam vie zabezpecit
trvalé zdravie a vie nas zbavit chorob, je vSak eSte skoro
nedotknuta. Len v ostatnom ¢ase ju zacinaju brat na vedomie.
V mori Iudstva si miliény absolventov Silvovej metédy len
kvapkou. Kazay sa musi dozvediet, Ze je schopny vyliecit
seba aj inych.

8. cviCenie
LIECIACI CLOVEK
Zopakuj si znova kroky zo 7. cviCenia.

Ked sa pocas 40-diiového tréningu naudis, ako sa dostat do
hladiny alfa, dostane sa pod tvoj vplyv 10 Hz-ova frekvencia
mozgu, td hladina vedomia; ktort predtym povazovali za
podvedomu. Naudi§ sa vedome pouzivat svoje podvedomie.

Uz v ranom S$tadiu mojich vyskumov vysvitlo, Ze je to
suCasne psychicka, ¢ize jasnovidecka dimenzia. Pravu polovi-
cu mozgu, ktora je intuitivnou, kreativnou a psychickou ¢as-
tou nasho mozgu, m6zeme pouzivat na tejto frekvencii.

Podla vyskumov je len 10 % ludstva rodenymi jasnovidca-
mi. LCudia, ktori maju jasnovidecké vlastnosti, pouzivaju pri
rozmyslani obidve polovice mozgu, ¢o vytvori isty zivotny
styl. Z tychto I'udi sa stavaju ,proroci a mudrci®. Sa schopni
suzdravit chorych, ozivit mftvych, ocistit malomocnych
a vyhnat zlych duchov®.

Teraz sa aj ty vyskolis za liecitela.

Vsetci chceme poméct inym. Ak mdZe§ niekomu pomdct,
poméha$ tym aj sebe. Pocas svojho ucenia mo6ze$ pouzivat
dve liecebné metddy, ako pomdct chorému ¢lovekovi. S obi-
dvoma metédami dosiahne$ najlepsie vysledky vtedy, ked si
v hladine alfa. EsSte si sice neukoncil ucenie, ale uz sa vie$
ponorit do dost hlbokej hladiny vedomia, aby si vedel pridat
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lie¢iva energiu k energii chorého ¢loveka. Tento vzrast ener-
gie uz moéze spbdsobit podstatny rozdiel. Ten rozdiel, ¢o je
medzi chorlavenim a lieCenim.

SILVOVA SPECIALNA LIECEBNA METODA

Spominané metdédy, ktoré si vyzZaduju priloZenie ruk, su
nezakonné v Argentine, ale st legalne v Brazilii. V hlavnom
meste Brazilie som $pecialnu metédu ukazal na mladom diev-
Cati, ktoré nevedelo ohnit lavd nohu tak ako pravi. Po troj-
mindtovom lie€eni rozdiel zmizol.

V Puerto Allegre v Brazilii som ukazal techniku pred pocet-
nym publikom absolventov kurzu Silvovej metédy kontroly
mozgovej ¢innosti na Zene, ktora si pri pade poranila krk. Uz
poldruha roka nosila Snurovacku na spevnenie krku. Bez $nu-
rovacky nevedela drzat hlavu vzpriamene, vZdy jej padala
dopredu alebo na bok. Po pouziti Silvovej §peciadlnej liecebnej
metédy mohla Snurovacku odlozit. Poziadal som ju, aby
skontrolovala svoj stav. Pohybovala hlavou dopredu, dozadu
aj nabok. Obecenstvo tlieskalo. Zena nahlas zvolala: ,Znova
budem vediet riadit auto!*“

V Guayaquile v Ekvadore sa hlasil isty posluchac, aby sme
na fiom vyskusali lie¢ebnu techniku. Lekar, ktory sa zacastnil
na kurze, sa podujal, Zze uskutocni lieCenie. Pacient mal po
nehode poskodené tri bedrové stavce. Nevedel sa predklonit
viac ako na 30 centimetrov, lebo mu chirurgovia upevnili
poskodené stavce. Ked vsak lekar uskutoc¢nil lie¢enie, muz sa
mohol predklonit az po zem. Po obrovkom aplauze lekar
vyhlasil: ,,Toto by sa nedalo dosiahnut prostriedkami konven-
¢nej mediciny.“

Je mozné, Ze pouzZivanie nasledujicej metédy je v tvojom
State protizakonné, preto bude najlepsie, ak si to vopred vy-
jasni$ s prislusnymi dradmi.

V tejto a v nasledujicej kapitole uvediem Silvovu $pecialnu
lietebnii metédu a Silvovu Standardni lie¢ebni metédu.
Prvi, teda Silvovu Specidlnu lieCebni metédu je vyhodné
pouzit vtedy, ak je poskodena pomerne mala ¢ast tela. Druhu,
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Silvovu Standardnu lieCebni metédu pouzivame pri vacésich
plochach, pri vSeobecnejsich problémoch alebo pri zvlast hi-
zevnatych lokalnych problémoch.

KMITANIE LIECIVEJ RUKY NA SPECIALNEJ
FREKVENCII

Na to, aby si si osvojil Silvovu Specidlnu lie¢ebnti metédu,
musi$ sa naucit kmitat rukou. Vibracia ruky, ¢ize rychle kmi-
tanie, znamena urobit rukou 10 kmitov za sekundu. Mozes si
to nacvicit na rovnej ploche stola alebo lavice. Ruku drz tak,
aby sa prsty dotykali povrchu stola, a kmitaj nimi desatkrat
za sekundu, pri tom sa prsty musia dotykat povrchu stola.
Pozeraj sa na sekundovi rucicku hodiniek a pocitaj kmity.
Nau¢ sa dodrziavat desat kmitov za sekundu.

Technika vibracie ruky pomaha liecitelovi v tom, aby vedel
fungovat na 10 Hz-ovej frekvencii mozgu. Ked liecitel kmita
rukou v takom rytme, jeho mozog dostava spitny signil,
ktory mu pomaha fungovat vo frekvencii 10 Hz. Ked mozog
liecitela pracuje vo frekvencii 10 Hz, za¢ne energetické pole
tela, ktoré sa nazyva aj aurou, pracovat v tom istom rytme.
Ak sa do tohto energetického pola dostane ind osoba, aj jej
aura moze prevziat toto 10 Hz-ové kmitanie. Len o sa naudis
kmitat rukou desatkrat za sekundu, si pripraveny pouzivat
Silvovu $pecialnu lieCebnid metédu.

SPOSOB LIECENIA

Poloz vrcholy pravych prstov na [avi stranu hlavy pacienta
tak, aby tvoje vejarovite rozprestreté prsty zakryvali Cast
lavej polovice mozgu. Lavi ruku poloz podobne na pravi
polovicu hlavy pacienta tak, aby sa tvoje prsty podobne doty-
kali pravej polovice mozgu. Rozlozenie prstov nielenze zna-
sobi zakryty priestor, ale aj lepSie prepusta energiu, ktora sa
nevrati ako cez ,skrat“ do nasho vlastného tela.

Ked sa vrcholy obidvoch rik dotkni hlavy pacienta, vtedy
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liecitel aj pacient zavru oci. Liecitel sa zhlboka nadychne,
zadrzi dych, predkloni hlavu a za¢ne kmitat obidvoma ruka-
mi. Pokusa sa vyvolat pocit, aky preziva clovek v hladine
alfa. Pritom si uvedomuje, ze kmitanim rik chce odstranit
pri¢inu istého zdravotného problému, ktory pozna.

Robi to dovtedy, kym vydrzi zadrziavat dych. Skoér ako
vypusti vzduch z plic a znova sa nadychne, musi dat ruky
pre¢ z hlavy pacienta. Potom liecitel otvori oci a jemne si trie
dlane, kym sa mu upravi dychanie. (Pacient ma aj nadalej oci
zavreté.)

Ked sa mu dych znormalizuje, liecitel proces zopakuje. Pri
opakovani vystrieda polohu rik na hlave pacienta. Znova
kmita prstami. Ked sa potrebuje nadychnut, da ruky prec¢ od
posSkodenej casti tela a trie si dlane dovtedy, kym sa dych
neznormalizuje. Potom opat prilozi ruky na hlavu.

Ak je problém v hlave, napriklad pri bolestiach hlavy, rcbi
najprv lieCebné pohyby stojac pred pacientom. Zhlboka sa
nadychne, zadrzi dych a pokracuje tak, ako som to uz opisal.
Potom sa postavi za pacienta a robi lie¢ebné pohyby za jeho
chrbtom. V tomto pripade sa vSak pred lie¢enim nenadychne,
ale vypusti vzduch, a tak drzi dych. Aj nadalej sa pokusa
pomocou kmitania prstov vyvolat pocit, zZe je v hladine alfa.
Potom znova zopakuje lieCenie spredu s nadychnutymi plica-
mi, a tym sa aj zakrok konc¢i.

Liecitel ihned zacne kmitat prstami, ked ich prilozi na
hlavu pacienta a ten zavrie oci. LieCenie s plnymi plicami

nazyvame pozitivnym lieCenim, lieCenie bez nadychnutia ne-
" gativnym. Negativny zdkrok robime len na zadnej strane hla-
vy a len vtedy, ak ide o bolesti hlavy. Pri kazdej inej zmene
robime pozitivny zakrok.

Pri zakroku musi byt lieCitel vzdy v uvolnenom stave
a musi mat na zreteli, Ze problém, pri¢inu choroby pacienta
musi korigovat vo svojom vlastnom vedomi.

Ked liecitel kmita rukou desatkrat za sekundu, ma to aj
dezinfikujici znecitlivujici u¢inok. Ak ma pacient otvorenu
krvacajucu ranu, liecitel musi kmitat rukou nad ranou a pri-
tom si musi predstavit, Ze krvacanie prestalo a rana sa zacelu-
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je. Na potvrdenie myslienok musi lieCitel povedat nahlas:
»,Niet bolesti, ni¢ nekrvaca.“ Bolest aj krvacanie v takomto
pripade obycajne usttpia.

PREHI.AD SILVOVEJ SPECIALNEJ LIECEBNEJ
METODY

Opakujem teda, zZe tato metdda je u€inna v tom pripade, ak
chceme pomoéct vylie€it chorobu iného ¢loveka. Je vyhodné,
ak sa vie$ ponorit do hladiny alfa, ale nie je to podmienkou.

1. Uvolni sa a zostylizuj svoju tizbu, vieru a ocakavanie
vzhladom n= liecenie.

2. PolozZ ruky na hlavu pacienta — l'avii ruku nad pravou
polovicou mozgu pacienta, pravi ruku nad lavou polovicou
mozgu — s roztvorenymi prstami. Kmitaj prstami desatkrat za
sekundu.

3. Ked sa musi$ nadychnut, prestan kmitat, tri si ruky, kym
sa ti dych neznormalizuje.

4. Zopakuj vibraciu priloZenim ruk na obidve strany chore;j
Casti tela pacienta.

5. Zopakuj vibraciu hlavy pacienta, ruky prikladaj podla
popisu v bode 2.

6. Ukon¢ relaxaciu. Poznamka: Pred lieCenim, po nom
a pocas neho si vZdy tri ruky.

V pripade, Ze rana krvaca, vibruj rukou nad poskodenou
Castou tela, ale nie vo vacéSej vzdialenosti ako 7 cm, predstav
si v duchu, Ze sa krvacanie zastavi a hovor nahlas: ,Niet
bolesti, krvacanie prestalo.

ETIKA SAMOLIECENIA A LIECENIA

Clovek by si myslel, Ze proti lie¢eniu nemdzu byt argumen-
ty. Obcas nas vsak predsa kritizuja podla etickych alebo na-
bozenskych noriem. St ludia, ktori sd presvedceni o tom, ze
choroba je lekcia, z ktorej sa musime poucit a ak sa vyliecime,
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uzavrieme si cestu k pouceniu. Podla tejto tedrie Cloveku,
ktorého vylieCime, zabranime v pouceni. Podla inych teoérii
pouzitd energia nasho vedomia pochadza od satana; ini
tvrdia, Ze nezdkonne vstupujeme na zakdzané tuzemie.

Na vsetky tieto obvinenia nachadzame odpoved v JeZiSo-
vom uceni. ,,Nie, nikoho nechcem obratit na svoju vieru, ale
netizim ani po tom, aby mi niekto iny vnucoval svoj nazor.“

Verim, ze Stvoritel je dokonaly a vSadepritomny a neexis-
tuje taka sila, ktora nepochddza od Neho. Abnormalne veci
sposobuju Tudia, ktori pracuja proti prirode. Tieto abnormal-
ne veci moézeme korigovat tak, Ze budeme spolupracovat
s prirodou.

Ked Jezis liecil, ndbozenski vodcovia tej doby ho obvitio-
vali, Ze sa zapredal satanovi. NeskorSie svaty Pavol utiSoval
zvady v cirkvach, ktoré zalozil, pretoze sa Skriepili o to, kto
ma vacsiu moc, kto je lepsi, kto ma pravdu, kto lepSie splnil
tlohu, ktord im Jezi§ dal; uzdravovat chorych, kriesit
mftvych, vypudit satana a naucit to aj inych.

Jezis povedal: ,,Spoznate ich podla plodov.“ Cielom absol-
ventov kurzu Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti je
lie¢it problémy a vytvorit na naSej planéte lepSie podmienky
na zivot.

Keby boli plody Iudstva zlé, neboli by sme sa udrzali pri
zivote. Ale udrzali sme sa.

Ak lepSie vyuZijeme moznosti svojho vedomia, vSetci mo-
zeme prezit dlhsi a Stastnejsi zivot. Je to etické, spravne
a nabozné napriek tomu, Ze Silvova metdda nie je hnutie
zaoberajice sa naboZenskymi alebo okultnymi vecami.

Okolo nasej organizicie nie je niC tajné, ani dramatické.
Nemame nijaké ritualy, ani obrady zasvitenia. Silvova met6-
da chce oboznamit Iudstvo s moznostami tplnej osobnosti
a chce lTudom ukazat, ako sa mo6zu lepSim vyuzitim vedomia
oslobodit od obmedzeného spoésobu myslenia a od zlych zvy-
kov, ako mé6zu dosiahnut Coraz vysSie stupne kreativity,
uspechu a radosti zo zivota.
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9. cvicCenie
LIECIVA ENERGIA

Urob 7. cvicCenie.

SILVOVA STANDARDNA LIECEBNA METODA

Pred mnohymi desatro¢iami robil Mesmer rukou také po-
hyby, akoby zametal. Tieto pohyby nazvali mesmerskymi
pohybmi ruk. Nazyvali ich aj magnetickymi a lie¢ivymi. Po-
dobné pohyby rik pouzivali stari havajski kahuni, liecitelia,
aby nimi ocistili auru.

Dnes uz vieme, Ze tymito pohybmi rik prenasali energiu.
V prenose energie malo dlohu vedomie a mali ju aj ruky.
Prenos energie vedie a usmerniuje nase vedomie.

Ukaz prstami pravej ruky smerom k lavej dlani. Prsty drz
od dlane vo vzdialenosti aspoi 30 cm, aby si necitil teplo
druhej ruky. A teraz — aj nadalej ukazujic smerom k lave;]
dlani — pohybuj pomaly pravou rukou hore, dole. Pohybuj
rukou pomaly, aby si nerobil prievan. V lavej dlani budes
citit, Ze sa v nej nieCo pohybuje hore — dole. Je to podobny
pocit, ako ked pocitujes teplo alebo prievan, ale nie je to ono.
To Co citi§, je energia, td energia, ktord pouzivame aj pri
lieceni. V su€asnosti ju mnohi vedci nazyvaja psychotronic-
kou energiou.

V Silvovej Standardnej lieCebnej metéde vyuzZivame tuto
energiu, energiu tela, ktori prendSame pohybmi riuk. Kedze
tito energiu vedie a usmerfiuje nase vedomie, musi byt
v uvolnenom stave, musi sa ststredit na problém a pritom si
musi vylieCenie dprimne Zelat.

Momentalny vplyv tejto energie ma zZnecitlivejici ucinok,
bolest pominie. MozZno zistit aj iné jej prejavy: ma dezinfek-
¢ny ucinok, otvorené rany sa nenakazia.

Zakladny postup: Pacient sedi alebo lezi, pocas celého pro-
cesu ma zavreté oci. LieCitel sa ponori do hladiny alfa
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a v duchu vyjadri svoju tizbu, aby sa chory uzdravil. Potom
nad chorym pohybuje rukami od hlavy az po paty.

Liecitel prejde pohybmi rik po celom tele pacienta, potom
umiestni jednu ruku 5-10 cm od cCela pacienta, druhu zo
zadnej strany hlavy. O chvilu umiestni ruky ku spankom
pacienta. Potom polozi jednu ruku pred hrudnik, druht za
chrbat, ¢im usmerni lie¢ivé myslienky do iminneho systému
tela. Nakoniec, ak ide o lokalny telesny problém, polozi ruku
nad choru cast tela a duSevnou cestou tam usmerni lie¢ivy
ucinok.

VEDECKE POSUDENIE

V roku 1984 vysiel v aprilovom C¢isle ¢asopisu Science Di-
gest ¢lanok pod ndazvom LieCivé vedomie, ktory sa zaoberal
otazkou, ¢i jednoduché myslienky vedia vyliecit telo. V stuvis-
losti s tym sa uvadza prehlad vysledkov vedeckych vysku-
mov takého charakteru, ktoré uskuto¢nili v Statnom zdra-
votnom tustave, v Stitnom ustave pre zlepsenie zdravia, na
Univerzite Georga Washingtona, na lekarskej fakulte Har-
vardskej univerzity atd. Cielom vyskumu bolo skimanie
vzajomného vztahu medzi duSevnym stresom a oslabenim
imunneho systému a aktivizujiceho vplyvu pozitivhych mys-
lienkovych predstav na imunny systém. Uvedené vedecké
timy vSak eSte neziskali rozhodujice vyskumné detaily. Musi-
me bezpodmienecne vyckat na ich vysledky, aby sme mohli
pouzivat naSe jednoduché techniky vedomia? Dufam, Ze nie.
Dufam, ze kazdy, kto si precita tato knihu, za¢ne pouzivat
svoje vedomie na to, aby bol zdravsi a nebude ¢akat dovtedy,
kym vedecké a lekarske timy tplne vysvetlia a prijmu tento
fakt.

Dovtedy odporicam svoje vedecké vysvetlenie toho, preco
ma pozitivna myslienkova predstava blahodarny ucinok na
nase zdravie. Kazdy predmet, aj [udské telo, vyzaruje a vy-
pusta energiu. Okrem toho ma kazdé objektivne, CiZze aj ener-

oo Ve

Vyzarovana energia predmetov sa dostdva do vziajomného
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vztahu s elektromagnetickou chemickou energiou subjektiv-
nych dimenzii.

Ak su Tudia ¢inni v objektivnej dimenzii (v 20 Hz-ovej
dimenzii), ich myslienky si prisp6sobuju len objektivne vyza-
rovanie. Ak vSak funguja v subjektivnej (10 Hz-ovej) dimen-
zii, zmenia sicasne aj subjektivne, aj objektivne vyzarovanie.

Neziva hmota, CiZe predmety vyZarujua statické energetické
pole. Toto pole mo6ze zmenit svetelné Ziarenie a auru ¢loveka,
ktory si prisposobil myslienky. Zmena energetického pola, ¢i
uz je objektivna alebo subjektivna, vzdy znamenda, Ze sa
k istému statickému energetickému polu nieco prida, alebo sa
z neho uberie. To znamend, Ze zmenu energetického pola
zapri¢itiuje nieco alebo nejaka inteligencia. Ziva hmota vyza-
ruje dynamické energetické pole, ktoré moze zmenit svetelna
energia a aura ¢loveka.

UCINOK HLADINY ALFA NA DIALKU

Ak fungujeme v objektivnej dimenzii a mdme v umysle
ovplyvnit hmotu, vieme posobit na Ziva aj neziva hmotu len
z uréitej obmedzenej vzdialenosti. Ak chceme ovplyvnit hmo-
tu fungujic v subjektivnej alebo jasnovideckej dimenzii, na
nezivd hmotu vieme aj v tomto pripade posobit len v ramci
urcitej obmedzenej vzdialenosti, ale na Zivii hmotu mézeme
pOsobit v neobmedzenej vzdialenosti.

LCudsky organizmus posobi aj ako delitel, aj ako nasobitel
frekvencie. Nezavisle od toho, v akej frekvencii funguje nas
mozog, ¢i v 20 Hz-ovej (v objektivnej dimenzii) alebo v 10
Hz-ovej (v subjektivnej dimenzii) a nezavisle aj od toho,
ktord polovicu mozgu pouZivame pri mysleni, nase telo vy-
produkuje subsystémy zdkladnej frekvencie, ¢iZe jej zlomok
alebo aj jej viacnasobok. Jedna zo znasobenych frekvencii
spada do oblasti infraéervenych vin. Ludia vzdy automaticky
dostavaju a uskladiiuju informacie o zivej a neZivej hmote
svojho prostredia, ¢i sa to deje vedome alebo nevedome.

Hocikto sa m6ze naudit pdsobit ako jasnovidec, ak sa nauci
vedome fungovat v podvedomi. Ba ¢o viac, mbézZe sa naucit
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ziskavat informacie o blizkej alebo vzdialenej zivej hmote,
o blizkej nezivej hmote, ba aj o vzdialenej nezivej hmote
prostrednictvom jej blizkej osoby. Poslednd moZnost sa spo-
mina ako , opakujuci sa efekt”.

VEDOMIE AKO ZAZRACNY LEKAR

Domorodci na jednom z ostrovov Fidzi kedysi tvrdili, ze
len oni dokaZzu chodit po Zeravej pahrebe, ale dnes uz vieme,
Ze je to vSeobecna schopnost. Po Zeravej pahrebe chodili uz
tisice I'udi z najrozmanitejSich oblasti s rozli¢nymi schopnosta-
mi, patriaci do rozlicnych etnickych skupin a kultdrnych
okruhov. Chodenie po Zeravej pahrebe sa da naucit za den,
ba i za kratsi ¢as na istych skupinovych zamestnaniach, kde
sa zaoberaju rozvijanim osobnosti. Ma pritom isti dlohu aj
urcity druh hypnotického stavu.

Co sa v skuto¢nosti deje pri chodeni po Zeravej pahrebe?

Ako moze nejaka mentdlna ¢innost ochranit nasu pokozku
od paliacej horucavy?

Zda sa, ze zadkony fyziky tu neplatia a uvedeny jav nemoz-
no vedecky vysvetlit. Jedina prijatelna odpoved je, Ze nase
vedomie je schopné zmenit molekuldrne zoskupenie [udské-
ho masa.

Znama liecitelka OI'ga Worelova vedela zmenit spektrosko-
pické (molekularna analyza v suvislosti s farbou) vlastnosti
vody tak, Ze 20—-30 minut drzala v ruke vzorku vody*. To
znamend, Ze sa molekuldrne zoskupenie vody zmenilo. Ked-
ze 70-80 % nasho tela tvori voda, nie je tazké si predstavit,
Ze sa ista chora bunka moze premenit na zdravu.

Na mnohé otazky eSte jednoducho nevieme odpovedat.
Aku tulohu ma v tychto premenach energia? Ako usmernuje
naSe vedomie energiu? Aku ulohu ma viera, viera v Boha
alebo modlitba? Maju v tomto procese ulohu aj také faktory,

* Spoluautor tejto knihy Robert Stone sa v roku 1975 zudastnil
v Monte Carle na druhom svetovom kongrese psychotroniky, kde
referovali o tomto pripade.
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o ktorych este nevieme? ,Robme len svoju pracu® a nech to
[udia nazyvaji zazrakom?

Pred mnohymi rokmi priSiel za mnou do tradu isty moj
priatel. Rozpovedal mi, ze jeho brat, mestsky tradnik, zo-
miera.

— Ved neuplynuli ani dva dni, ¢o som s nim hovoril!

— Tej noci mu prislo zle a musel ist do nemocnice. Vysvitlo,
Ze sa mu zastavila ¢innost obli¢iek a nemocnica nevie obstarat
umelu oblicku.

V tom ¢ase bolo v nemocniciach len malo takych pristrojov.
Priatel mi povedal, ze jeden taky pristroj sice maji v nemoc-
nici v San Anténiu, ale lieCia nim uz iného pacienta. Jeho brat
medzitym upadol do kémy v dosledku mozgového vplyvu
jedovatého karbamidu, ktory sa pocas urémie v organizme
rozmnozil.

Ked priatel odisiel, pondhlal som sa do nemocnice. Dostal
som sa tam rychlo, ved je to len o Sest domov dalej. Musel
som sa vkradnit zadnym vchodom, lebo keby som bol iSiel
hlavnym vchodom, lekari by ma iste boli dali odvliect poli-
ciou. V lekarskych kruhoch neznasali moju metédu, ale o tom
budem este hovorit v jednej z dalsich kapitol.

Ked som prisiel do nemocni¢nej izby, kde lezal chory turad-
nik, nasiel som tam aj jeho matku a dcéru. Trochu som im
zaklamal, Ze ma poslalo hnutie Cursillo, ista krestanska orga-
nizacia, aby som sa modlil za chorého. Predtym som bol
skutocne ¢lenom tohto krestanského hnutia, ale v tom case uz
nie.

Matka chorého mi porozpravala, Ze lekari urobili vsetko,
aby sa jej syn dostal z kémy, ale nepodarilo sa. Nie je uz
nadej, Ze syn ostane nazive.

»,Prepacte,“ povedal som. ,Pomodlim sa.“

Stal som na pravej strane chorého pri posteli a ponoril som
sa do svojej medita¢no-koncentracnej (jasnovideckej) hladiny.
V duchu som hovoril tak, akoby ma niekto pocuval:

»lento muz ma len 34 rokov. Ma velké silné telo, eSte by
mohol na tejto planéte vykonat vela prace. Mam pocit, Ze je
to nespravodlivé, aby zomrel len preto, Ze sa mu zastavila
¢innost oblic¢iek. Vsetky jeho ostatné organy, zlazy, systémy
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organov funguji dobre. PreCo by si mu nedal moZnost, aby
jeho obli¢ky opat fungovali?“

Kym som v duchu vyslovil tato otazku, na$ chory tradnik
sa posadil na posteli a civel na mifia matnym pohladom.
O¢né bielko mu Zltlo od jedovatého karbamidu. Spoznal ma
a ozval sa.

— Ahoj, José. Co tu robis?

— Ty ¢o tu robis?

— Kde som? — opytal sa.

— Si na dobrom mieste. Zavri o¢i a spi. VSetko bude
v poriadku.

Zavrel oci, zvalil sa na podusku a zdalo sa, akoby bol znova
upadol do kémy.

Matka prosila dcéru, aby bezala po lekara a porozpravala
mu, ¢o sa stalo. Ked som to pocul, povedal som si, Ze bude
lepsie, ak odtial zmiznem.

O dve hodiny zacal chory dradnik mocit. Oblicky zacali
normalne pracovat. Ani po rokoch nemal s nimi problémy.

PREHL’AD SILVOVEJ STANDARDNEJ LIECEBNEJ
METODY

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. V zaujme lieCenia vyslov svoju tuzbu, vieru a ocaka-
vanie.

3. Nad telom pacienta, ktory lezi na bruchu, rob od hlavy
po paty také pohyby rukami, akoby si zametal.

4. Niekolko sekiind drz ruky nad hlavou pacienta, potom
pred Celom a temenom, pri spaAnkoch, potom nad hrudnikom
a chrbtom (mysli pritom na imdnny systém) a nakoniec nad
lokalizovanym miestom choroby. V kazdom pripade si v du-
chu predstav obraz problému a predstav si, Ze choroba sa
stratila.

5. Vyjdi z hladiny alfa.
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ZAKLADNA FORMULA, KTOROU MOZES POMOCT
SEBE AJ INYM

Tato metdda troch krokov obsahuje zdkladné kroky kazdé-
ho zakroku, pri ktorom pouZijeme Silvovu metédu.

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Potvrd si znova tuzbu, vieru a o¢akavanie, Ze myslienka
a jej slovna podoba budu liecit.

3. Predstav si v duchu chorobny stav a potom to, ako sa
dava do poriadku.

POUZIVANIE SILVOVEJ METODY

Nech si v hocijakom §tadiu rannych cviceni v hladine alfa,
uz sa vie$ naprogramovat, aby si vzdy znova a znova s uspe-
chom pouzil Silvovu metédu. Pri takomto pristupe ma svoju
ulohu uz spominana zakladna formula, ktorti nepouzivas na
samotné lieCenie, ale na jeho zacatie.

Ponor sa najprv do hladiny alfa.

Potom si spontanne zostylizuj v duchu tuzbu, Ze by si chcel
prostrednictvom svojho vedomia vyliecit seba a pomoéct aj
inym.

Napokon si predstav sam seba, ako robis svoje ranné cvice-
nie v hladine alfa, ako kmitas prstami, alebo pohybujes ruka-
mi nad akymsi telom. Potom si predstav, Ze si zdravsi, Ze sa
na teba usmievaju ti, ktorym si pomohol vyzdraviet. Hned
mozes zacat.
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10. cvicCenie
TUZBA, OCAKAVANIE A VIERA

Urob opéit 7. cvicenie.

DIVOTVORCOVIA: TUZBA, VIERA A OCAKAVANIE

Nech je tvoj zZivot akykolvek, mozes ho zmenit. Precitaj si
pribeh Eda Thiessena:

»,Keby mi bol niekto pred Siestimi rokmi povedal, ze raz
budem Stastny a zdravy, nebol by som sa ani pousmial. Bol
som taky chory, Ze som si ani nevedel predstavit, aké to je,
citit sa dobre.

Stalo sa to eSte predtym, ako ma jeden znamy upozornil na
Silvovu metédu a na silu vedomia.

Ked som sa v roku 1962 narodil, mysleli si, Ze neostanem
nazive a ak predsa, tak s tazkym posSkodenim mozgu a s Litt-
lovou chorobou*. Pri neskorsich vySetreniach sa zistilo, Ze
mam aj ochabnutie svalstva. Popritom som bol ¢iasto¢ne hlu-
chy a silne skulavy a z pravneho hladiska ma uz povazovali
za slepého.

,Odbornici‘ upozorniovali mojich rodi¢ov na to, aby velmi
nedufali, Ze niekedy budem vediet citat a pisat, alebo Zze
budem schopny Zit v normalnom svete, teda nie v ustave.
Preto a pre moj stale sa zhorSujuci zdravotny stav neverili, Ze
budem dlho zit.

Ked som mal dva roky, operovali mi prvy raz oci, aby
korigovali vykrivenie ofnej osi a zlepsili mi zrak.

Od roku 1967 do roku 1971 som zil v tustave a v Special-
nych Skolach. Nohy a o¢i mi operovali viackrat, aby som sa
zbavil aspori ¢asti zo svojich mnohych problémov. Zial, ani
jedna operacia mi velmi nepomohla. Zrak, sluch a rec sa mi
kazili dalej.

* vrodena choroba; koncatiny si kfcovite ochrnuté, obycajne sa

pripaja aj tazka duSevna zaostalost
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Potom mi za¢iatkom roka 1978 dali isti knihu. Casto som
si ju prezeral a zistoval som, kolko slov z nej poznam. Ako
som znova a znova c¢ital Vasu knihu*, ¢asom som si osvojil
tam opisané techniky. Obcas som s knihou aj spal, celkom sa
rozpadla. ‘

Lekari tomu nerozumeli, ale postupne sa moje zdravie za-
calo zlepSovat. Nepovedal som im, ¢o robim, ako ,programu-
jem‘.

Najprv som zacal chodit. Coskoro som uZ nepotreboval
pristroj na chodenie, ani Snurovacku na ruky a nohy. Zlepsil
sa mi sluch, napravila sa mi rec.

Predpovedali mi, Ze celkom oslepnem, ale ja som sa denne
pondral do svojej hladiny 3—4 krat a zrak sa mi zlepsil. Zaciat-
kom roku 1980 som opustil dstav.

O niekolko mesiacov neskorsie pocula moja teta o Silvovej
metéde kontroly mozgovej Cinnosti a myslela si, ze mi to
mozno pomozZe. Nevedela, kolko mi uz pomohla. V decembri
roku 1980 sme absolvovali kurz.

Kurz mi pomohol eSte viac. Moj zdravotny stav sa zlepsil
fantasticky. V roku 1981 som prestal pouzivat okuliare, dnes
je moj zrak vyborny a som dokonale zdravy.

V roku 1982 som maturoval, v teste som urobil len jednu
chybu v trigonometrii. Aj to sa stalo len preto, lebo som sa
nenaprogramoval na rieSenie problému.

Vzdy som musel kupovat dva pary topanok rozliénych ¢i-
sel, lebo prava a lava noha neboli rovnaké. Vlani, zaciatkom
roku 1983, som aj tento problém vzal do programu, dnes
mam uZ nohy rovnaké. Jedna noha mi narastla o tri ¢isla za
necely rok.

Moju minulost mi uz pripomina len minimdlne krivanie.
Coskoro pominie aj to. Je to jedna z mojich tloh na rok 1984.

Moj uspech nie je ,zazrak‘ a nedosiahol som ho preto, lebo
som nejaky superman. Verim, Ze ¢o som dokazal ja, to doka-
ze kazdy. Musi mat vSak vieru, jednu metédu (Silvovu met6-
du) a vela, vela tréningu. “

* The Silva Mind Controll Method (New York, Simon-Schuster,
1977)
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Jedného dna budu ludia natolko ovladat svoje vedomie, Ze
na uskutocnenie ocakavania bude stacit iba tizba, nebudu
potrebovat nijakt metédu. Je celkom isté, Ze v pripade vylie-
Cenia mestského uradnika hrala dolezitu dlohu moja tuzba po
jeho vylieCeni, moja viera, ze sa vylie¢i, a moje oc¢akavanie
vysledku lieCenia, ako aj to, ze som ho v predstave videl
zdravého.

Vedec tazko prijima tieto pojmy. Myslienky, city a iné
formy ¢innosti vedomia sa nedaju merat zvyfajnym sposo-
bom, preto nie st vhodné na vedecky vyskum a vysvetlova-
nie. Ak vS8ak tizbu analyzujes tak, Ze najprv skiimas vyznam
slova, potom to méze$S povazovat aj za zapojenie pocitaca.
Ak je podita¢ zapnuty, oCakavanie zverejni prichod rieSenia
a viera, ktora ma s pocitatom skusenosti z minulosti a pozna
jeho dokonalost, zrodi zZelany vysledok. Je mozné, Ze tuzba,
oCakavanie a viera skutone umoziuji nadSmu vedomiu, aby
fungovalo tak, ako bolo naprojektované. Je mozné, ze bez
tychto prvkov je normalna duSevna ¢innost hatena.

Tvoje kazdodenné ranné cvicenia ti umoznuju, aby si rych-
lo a jednoducho dosiahol svoju kreativnu hladinu, lebo tuzis
po schopnosti, ktord ti méze vyriesit tvoje zdravotné a iné
problémy a ktord méze§ dosiahnut len v tejto hladine. Trénu-
jes, lebo veris, Zze pomocou svojho vedomia dosiahne$ viac
ako doteraz, lebo ocakavas, ze sa tvoja tuzba splni.

Tvoj tréning mozeme takto skuto¢ne brat ako isté progra-
movanie poéitada. Sniiru svojho poéita¢a vsunie$ do zasuvky
a zapne$ pristroj (tuzba). V pocitaci su elektrické obvody
potrebné na vyrieSenie ulohy (o¢akavanie). Tvoj komputer uz
dokazal svoju schopnost a dokaze ju aj v buducnosti (viera).
Bude$ mat uspech. Oc¢akavaj uspech! Uver, Ze ho dosiahnes,
pocitaj s nim!

PRIRODZENYM UCINKOM HLADINY ALFA

JE LIECENIE

Ak pozna$ spbsob, ako sa dostat do hladiny alfa, ale iny
¢lovek ho nepozna, mézeS mu pomoct. Je to nieo také, ako
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ked niekto spadne do studne a ty drzi§ povraz, ktory mu
moze$ hodit, aby sa zachranil.

Nazvime chorého ¢loveka X a zdravého Y. Predpokladaj-
me, Ze Y vstipi do energetického pola pana X, ¢ize do vzdia-
lenosti asi jedného metra.

Pan Y sa ponori do hladiny alfa, polozi ruky nad choré
miesto pana X, predstavi si, Ze choroba zmizne a zdravie sa
znormalizuje. V tomto okamihu dochadza k vymene energii.
Je to tak, akoby z rik pana Y vystupila lie¢ivd energia
a vnikla do pana X a skorigovala chorobnii zmenu.

V Sovietskom zvize objavené Kirlianovo fotografovanie
umoznuje aj vidiet vymenu energii. Ruku polozime na citlivy
papier — obvykle na zvycajny filmovy papier. Na kratky ¢as
zapojime isté energetické pole s vysokym napatim, potom
vyvolame film, na ktorom sa objavia prsty a kresba okolo
ruky. Po lieCeni priloZzenim ruky sa toto energetické pole
okamzite zmensi, o niekolko sekiind sa vSak opat upravi do
povodnej velkosti. Je dolezité, aby sa ruky pana Y nedotyka-
li, ked ich kladie nad choru cast tela pana X. Bolo by to tak,
akoby sme vyvolali skrat.

SUGESCIE V ALFE

Prava polovica mozgu silnejsie funguje v hladine alfa, co
zvySuje vizualizaéna schopnost. Ked silne vizualizujes,
usmerniuje$ energiu, aby upravila narusené vztahy.

Mesmer, Braid, Freud, Jung, Adler a Coué verili v silu
sugescie. Mesmer povazoval tito silu, ktord neskorsie pome-
novali podla neho mesmerizmom, za prejav magnetizmu.
Braid ju nazyval hypnézou. Bezprostrednu sugesciu vsak po-
uzival franciuzsky psycholég Emile Coué. Svojim pacientom
odporucal, aby sa v zrkadle pozerali do svojich o¢i a viackrat
denne zopakovali: ,,Zo dna na den sa po kazdej stranke citim
Coraz lepsie a lepsie.

Cielom sugescie je upevnit oCakavanie a vieru. Ak si
v hladine alfa nieco vsugerujes, obidve polovice mozgu budud
pracovat na dosiahnuti ciela. V hladine alfa mézes teda vyvo-
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lat silnej$i ucinok, a tak sa pusti do prace viac kreativnej
energie.

Coué pravdepodobne nevedel o frekvencii alfa, no jeho
metdda sa s fiou predsa spija. NaS mozog sa aj v bdelom
stave, Cize v hladine beta, ponori tridsatkrat za minttu do
hladiny alfa, ale len na zlomok sekundy. Ak vSak spocitame
tieto zlomky sekind, predsa len dostaneme jednu-dve sekun-
dy. Ak stokrat zopakujeme Couého vetu, ta sa skor ¢i neskor
predsa len dotkne mozgu aj v hladine alfa.

Nasim cielom je vSak ovlddanie hladiny alfa, a nie tato
ndhodna technika. Ak uz ovladas$ hladinu alfa, mo6zes v nej
ostat lubovolne dlho, aby si mohol sustredit na seba alebo na
iného maximalnu lie¢ivu energiu.

Do hladiny alfa sa ponaras s tizbou, vierou a s ocakavanim.
Vizualizujes$ si problém, predstavis si lieCenie aj normalizova-
ny stav. Nakoniec opusti$ hladinu alfa.

Couého sugescia realizovana v slovach vyborne funguje
v hladine beta. ,,Surovinou“ hladiny beta je slovo. ,Surovi-
nou® v hladine alfa je myslienkovy obraz. V hladine beta sa
zaobera$ objektivnym, materidlnym svetom — ucinkom.
V hladine alfa subjektivnym, dusevnym svetom — pri¢inou
ucinku. Myslienkovou ¢innostou, ktord vykonavas v hladine
alfa, vytvaras vo fyzickom svete zelany ucinok. Tuzba, viera
a oCakavanie ti budi pomahat ako katalyzatory programova-
nia, aby si u¢inne fungoval v hladine alfa aj v hladine beta,
teda rovnako dobre v duSevnom svete pric¢in, ako aj vo fyzic-
kom svete ucinku.

11. cvicenie
VYHYBAT SA ODPORU

1. Zavri o¢i, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstupfiovom uhle.

1. Po¢itaj v duchu pomaly od 50 po 1. Medzi ¢islami do-
drzuj sekundové prestavky. A. Zaéinajic pokozkou hlavy,
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usmerniuj svoju pozornost na jednotlivé Casti tela od vrchu
hlavy po prsty n6éh a pritom ich uvolmuj.

3. Ked db6jdes k cislu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a tuplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: Pre¢o mam tato chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suihlasu. Vsetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
déjdem k cislu 5, otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.“

6. Zacni pocitat. Pri ¢isle 3 opakuj: ,Ked déjdem k ¢&islu 5,
otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri ¢isle 5 otvor o€i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom ¢uly, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepsie ako predtym. Je to tak.

Fyzik Eugen Wigner povedal: ,,Stidiom vonkajsieho sveta
som dospel k zaveru, Ze v obsahu vedomia sa skryva podstata
skuto¢nosti.“ Teraz uz vieme, Ze obsah vedomia vytvara nase
zdravie, ktoré je pre vacsinu z nas podstatou skutocnosti. Ved
bez zdravia sa nevieme teSit ani rodine, ani praci, cestovaniu,
ani nijakej zabave. Pred tvarou choroby vsetky zdroje radosti
potemneju.

Veda len velmi zdrahavo prijala, Ze vedomie ma ulohu
v tvorbe skutoCnosti, ale tento fakt sa stdva ¢oraz zname;si.
Spomedzi lekarov pravdepodobne psychiatri ako prvi uznali
vedomie ako dolezity zdravotny faktor. Dnes uz prichadzaju
na scénu aj endokrinolégovia* a molekularni biolégovia.
V sirokom spektre lekarskej prace zistuju ucinky vedomia aj
taki odborni lekari, ako st zubari a porodnici.

Psychoneuro-imunolégia ma dnes uz aj vlastny ¢asopis Po-

* odbornici zaoberajici sa zlazami s vnitornym vylucovanim
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krok (Advances), ktory vychadza stvrtrocne. Tu s vedeckou
presnostou rozoberaju fakty, o ktorych sa doteraz ml¢alo. Pri
vyskume opic sa napriklad zistilo, Ze sa znizila imunita tych
mladat, ktoré oddelili od matky; ich imunita sa vSak znova
posilnila, ked ich umiestnili do takej skupiny zvierat, kde boli
voCi nim ostatné zvierata priatelské. V inej studii sa hovori,
Ze u muzov, ktorych manzelky umierali rakovinou, tiez klesla
ich obranyschopnost voc¢i chorobam. V dalsej studii sa dozvie-
me o osobe, ktora pouzivanim relaxacnej, vizualiza¢nej tech-
niky spomalovala rast nddoru, ked prestala s tréningom, rast
nadoru sa zrychlil.

Podla Johna Maddoxa, redaktora-casopisu Nature, zastava-
ju niektori psychoneuro-imunolégovia nazor, Ze kazdy du-
Sevny stav sa viaze s nizSou alebo vysSou hladinou imunity
(Brain/Mind Bulletin, Vol. 10 No 2). Reportaz hovori o astma-
tikoch, ktori sa na lekarskej fakulte kalifornskej univerzity
v San Franciscu zucastnili na vizualizovanom cestovani vo
vlastnom organizme, aby pomohli chorym bunkam. Pritom sa
zniZili ich naroky na mnozstvo liekov a zlepsilo sa dychanie.

PRIKORIA LEKARSKEJ PROFESIE

Kampan, ktorej ciefom bolo odhalit dlohu vedomia v na-
Som zdravi, mala aj obete. Lekarske komory a materska orga-
nizacia Americka lekarska spolo¢nost obtazoval nemalo
takych lekarov, ktori uznali vyznamnu dlohu vedomia. Zdra-
votnicke ustanovizne sposobili veru tazké dni napriklad aj dr.
Carlovi Simontonovi, ktory bol medzi prvymi, ktori pouziva-
li Silvovu metédu pri lieCeni pacientov. ESte aj dnes, ak po-
uziva$ svoje vedomie v pritomnosti pacienta v zaujme jeho
zdravia, si vystaveny nebezpecfenstvu, Ze ta obviiuji z mas-
tickarstva.

Vymyslel som nie€o na ochranu tych, ktori pouzivali Silvo-
vu metédu. Predstava lieCenia iného ¢loveka pocas meditacie
je tak blizka modlitbe, aj ked nie je modlitbou, Ze som zalozil
organizaciu pod ndzvom Ekumenicka spolo¢nost, ktora nebo-
la orientovana na zisk. Jej ¢lenovia uZ mohli bezpec¢ne na-
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vstevovat chorych ludi a pouzivat lieCebné metédy. Napad
pochadza z rokov 1953-1963, ked som este len skimal Silvo-
vu metddu a bol som vystaveny obtazovaniu rozliénych uara-
dov. Jedného dna mi zatelefonoval obvodny sudca a poziadal
ma, aby som ho navstivil. Po mojom prichode ma tajomnik
zaviedol do kancelarie, kde ma sudca zdvorilo pozdravil
a ponukol mi miesto. Poznali sme sa od detstva a oslovovali
sme sa krstnym menom. Prisna atmosféra sudcovej kancela-
rie, kde sa uplatiioval zakon, vSak vyvolavala akysi odstup
medzi nami.

»J0sé,“ povedal. ,Podali na teba Zalobu. Isty lekar sa sta-
zoval, Ze si vylie¢il jeho pacienta. Hovori, ze ¢arujes. Co
vlastne robis s [Tudmi?“

Vysvetlil som mu, Ze to, ¢o robim, sa da najlepSie prirovnat
k modlitbe ako k hociComu inému. Sudca si ma vypocul
a potom ma ubezpecil, Ze ma lekar neméze zalovat. Keby sa
bol staZzoval pacient, tak by z toho bol suid, ale ten to neuro-
bil. Bol vdacény, ze sa vyliecil.

Vysvitlo, Ze o tomto vylieCeni som ani nevedel, kym si ma
nepredvolal sudca. Stalo sa totiz, ze lekar predpisal svojmu
pacientovi na jeho chorobu injekcie, ktoré mal brat niekolko
tyzdiiov. Medzitym sa pacient rozhodol, Ze pride na nasu
piatkovu schodzu. Na zaciatku kazdej schédze som robil cvi-
Cenia vedomia, na ktorom sa zucastnil aj on a ucinkom toho
sa jeho stav znormalizoval. Nevedel som ani o priznakoch
jeho choroby, ani o tom, Ze sa vyliecil.

Pacient neSiel viac na injekciu, ale jedného dna sa stretol
s lekarom v meste.

,Preco ste prestali brat injekcie?“ pytal sa lekar.

»,Lebo tam oproti ma vyliecili,“ odpovedal pacient, mysliac
tym Silvove schodzky. Vtedy podal lekar zalobu u obvodné-
ho sudcu.

Aj pribuzni obvodného sudcu sa zucastiiovali na piatko-
vych schédzach. Na konci rozhovoru mi poradil, ako sa moé6-
Zem v buducnosti vyhnit potyckam so zadkonom. Gratuloval
som si, Ze medzi ¢lenmi nasho hnutia su aj pribuzni vedtcich
Cinitelov mesta i kraja, a predlozil som navrh na zalozZenie
Ekumenickej spolocnosti.
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PRIKORIA CIRKVI

Nielen lekari sposobovali privrzencom Silvovej metédy
tazké dni, ale aj mnohi hodnostari miestnej cirkvi, hoci po-
znali I'udi, ktorym som pomohol. Neverili i¢inkom mojej me-
téody, aZ kym sa o tom sami bezprostredne nepresveddili.
Jedného diia mi zatelefonoval isty knaz, ktorému som kedysi
pomohol. Volal kvoli svojmu priatelovi, ktory bol tiez knaz
a mal rakovinu traviaceho traktu. Prekonal uz tri tazké ope-
racie, siustavne mal hnacku a horucku. Oslobodili ho od slu-
zobnych povinnosti, dali ho do dochodku a poslali ho do
domova pre starych kinazov. Priatel ma prosil o pomoc na-
priek tomu, ze miestne kiflazstvo upozornovalo svojich veria-
cich, aby nechodili na Silvove zhromazdenia, lebo som sa
spriahol s Certom. Opytal som sa knaza: ,,Hovoris$ teda, Ze ma
knazi pustia do domova k chorému?*

sZariadim to tak, aby ta nikto nerusil,“ upokojoval ma.

Ked som vstupil do pacientovej izby, ostatni kniazi odisli.
Chytil som knaza za ruku, dokladne som si vryl do pamati
jeho tvar a hlas a navrhol som mu, aby vecer vypil pol pohara
vody a pol pohara rano. Slibil som mu, Ze o tri dni pridem
skontrolovat jeho stav. Programovanie som ukon¢il doma
v noci na dialku. (Metédu neskorsie podrobne vysvetlim.)

O tri dni som knaza navstivil, aby som skontroloval jeho
stav. Referoval o rozhodnom zlepSeni. Horuc¢ka mu klesla,
hna¢ku uz nemal. Cinnost ¢riev sa normalizovala. Aj jeho
postoj sa zmenil, ako aj postoj ostatnych knazov. Na vyliece-
nie som potreboval eSte dve dalsie lieCenia. Pritomni knazi sa
spravali ku mne ¢oraz srdecnejsie.

O mesiac kifiaz odcestoval na dovolenku do Spanielska.
Ked sa vratil, zacal znova pracovat. Aj teraz eSte Zije.

LCADY SA POHLI

Od zaciatku mojich pokusov vyrastla nova generacia, no
lekari eSte vZdy prijimaja Silvovu metédu pochybovacne. Na-
priek tomu sme postipili dopredu. Predstavitelia cirkvi a ve-
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riaci namiesto toho, aby nas nazyvali ,,ertovymi druhmi,
spominaju na to, ¢o robil Jezis, ked sa zdrziaval tu na zemi
a pripominaju si jeho slova, ktoré povedal o udskych schop-
nostiach. Dnes sa pytaju: ,,MoZno predpokladat, ze Jezi$ ho-
voril pravdu?“

Lekari sa sice eSte vzdy pridrziavali meravych alopatickych
sposobov lieCenia, ale v istych lekarskych kruhoch uz pocut
otazku: ,Mozno predpokladat, Ze v tomto pripade je tuloha
vedomia...?“

Boli Casy, ked sa susedia vyhybali manzelke, detom sa
vysmievali v S§kole, ale nastastie to vSetko patri uz minulosti.
Mesto Laredo v State Texas sa dostalo na mapu scasti aj preto,
lebo sa tu nachadza medzinarodné stredisko Organizacie Sil-
vovej metody kontroly mozgovej Cinnosti, do ktorej patri
niekolko miliénov absolventov kurzov. Mnozstvo ludi — ab-
solventi kurzu, ich priatelia a pribuzni — uz vyuziva ac¢inok
tejto metddy v stvislosti so svojimi zdravotnymi problémami.

Kazdodennym rannym cvifenim si vybuduje§ v suvislosti
s t¢innostou tejto metédy svoje oéakavanie a vieru. Cim viac
oc¢akava$ a ¢im viac veris, tym fascinujucejSie vysledky do-
siahneS. Walterovi Russelovi, jednému z objavitelov tazkej
vody, stavitelovi, socharovi, skladatelovi, spisovatelovi
a vlastnikovi mnohych inych kreativnych schopnosti, isty
obdivovatel povedal: ,Vy urlite mate mimoriadne silnd
vieru. “

»,Nie vieru. Vedomosti,“ odpovedal Russel.

Onedlho aj ty bude$ ,vediet“. Coraz lepsie bude$ vediet
pracovat s hladinou alfa. Bude$ vediet pomdct, aby sa tvoje
telo i telo inych vyliecilo. Popritom bude$ mat uspechy aj pri
rieSeni problémov iného druhu.

Kurz Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti absolvo-
vali uz stovky lekarov a zdravotnych sestier. Vedenia podni-
kov posielaji na kurz svojich schopnych ludi, aby sa naudili
lepsie vyuzit kapacitu svojho vedomia. Uétovnici, inZinieri,
robotnici, ucitelia, rodi¢ia a deti z rozliénych spolocenskych
kruhov vyuzivaju aj dnes vedomosti ziskané na kurzoch, aby
zvySovali svoju schopnost predvidat, rieSit problémy a svoju
vynaliezavost.
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Silvova metdda ti pomoze pri rieSeni mnohych problémov,
ale na zaciatok je najlahSou zalezitostou zdravie. V nervo-
vych bunkach na$ho mozgu je totiZ na prvom mieste zakédo-
vané zdravie. Preto ked naprogramujeme tieto mozgové bun-
ky na zlepSenie zdravia, ochotne poslichaja.

12. cvicenie
PODMIENKY LIECENIA

1. Zavri o¢i, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore asi
v dvadsatstupfiovom uhle.

2. Pocitaj v duchu pomaly od 50 po 1. Medzi ¢islami do-
drzuj sekundové prestavky. Body 2A, 3A, 3B a 3C Iubovolne
mozno vynechat.

A. Zacinajuc pokozkou hlavy, usmerniuj svoju pozornost na
jednotlivé Casti tela od vrchu hlavy po prsty n6éh a pritom ich
uvolniuj.

3. Ked dojdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a dplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: PreCo mam tito chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak stihlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
déjdem k ¢islu 5, otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepsie ako predtym.*

6. Zacni pocitat. Pri ¢isle 3 opakuj: ,,Ked d6jdem k ¢islu 5,
otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepSie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri Cisle 5 otvor o¢i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oc€i, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepsie ako predtym. Je to tak.“
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ODVRATENIE CUKROVKY

Dvadsatpatrocny T. S. trpel na cukrovku a na mnozstvo jej
komplikacii, ked sa rozhodol, ze sa ztcastni na kurze Silvovej
metody kontroly mozgovej ¢innosti. Vypocujme si pribeh od
neho:

»INa kurze Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti
som sa zucastnil predovsetkym kvoli svojmu zdraviu. 20 ro-
kov som trpel na cukrovku. Ked som mal 21 rokov, zacali sa
objavovat komplikacie. Ako prva s o¢ami: diabeticka retino-
patia. V désledku krvacania som oslepol na pravé oko, zrak
favého oka sa tiez velmi zhorSil. Obidve oci mi operovali
laserovou technikou. Na pravé oko som takto ¢asom videl
lepsie, ale ostrost zraku sa nedala porovnat s tym, ¢o bolo
predtym.

Lekari ma upozornili, Ze v budicnosti nebudem moct vyko-
navat vaznejsi telesny pohyb, ako je chdédza (nijaky beh,
predklony, dvihanie a pod.). Bolo to pre miia ako zly sen,
lebo som cely Zivot aktivne Sportoval. Trapila ma len jedna
mySlienka: Preco to postihlo prave mna? Ved mam len 21
rokov!

Neskorsie pocas roka sa mi zvysil krvny tlak, kvoli ¢omu
som musel brat maximalnu davku lieku na zniZenie tlaku
a liek na odvodniovanie tela. Lekari mi povedali, Ze tieto lieky
proti vysokému tlaku budem musiet brat do konca Zivota.
V mojom pripade vysoky krvny tlak neznamenal jednoducho
nebezpeclenstvo pre srdce a cievy, ale stistavne mi ohrozoval
zrak.

Ked som mal 23 rokov, doslo k dalsej komplikacii. ZhorsSila
sa Cinnost obli¢iek. Funkcia obli¢iek sa znizila na polovicu
normy.

Dnes mam 25 rokov a verim, Ze Zzivot mi zachranila Silvova
metdda a Boh. Po absolvovani kurzu som potreboval kazdy
tyZden nizSiu davku inzulinu. To som si naprogramoval. Som
na inzulinovej pumpe, pri ktorej sa trikrat denne meni davka
(postupna progresia). Obyc¢ajne si naprogramujem aj dennu
dobu, na kedy mi ma klesnut potreba inzulinu. A dari sa!
Lekari zredukovali aj davku lieku proti krvnému tlaku. Aj
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vylieenie o€i si programujem a modlim sa najmé za to, aby
sa mi zastavilo krvacanie. Predtym mi uz aj malé rozc¢ilenie
sposobilo krvacanie.

Teraz uz hram aj tenis a bicyklujem sa, pravda, velmi opa-
trne. Pre mna je Silvova metéda viac ako zhoda ndhod. Leka-
ri si nevedia vysvetlit zmenu, hovoria len tolko: ,,Nech robite
cokolvek, len s tym neprestarite!“

Vies si predstavif T. S.? Rozmysla pozitivne? Ano. Ni¢i ho
strach, ned6vera a neistota? Asi nie. Veri v duSevny zaklad
materialneho sveta? Ano.

T. S. sa zucastnil na kurze, lebo ho k tomu pobadal jeho
zdravotny stav (tazba). Uveril, Ze si bude vediet naprogramo-
vat potrebu inzulinu podla svojich predstav. A vedel to uro-
bit. Ocakaval, Ze programovanie bude u¢inné — a bolo. Ina¢
povedané, mal vSetky predpoklady na tspech a on ich aj
vyuZzil.

PREKONANIE NEGATIVNEHO MYSLENIA

Negativne myslenie sposobuje problémy.

Pozitivne myslenie vedie k rieSeniu problémov.

Negativne myslenie vytvara také podmienky, ktoré umoz-
nuju vznik zdravotnych problémov.

Pozitivne myslenie vytvara také podmienky, ktoré umoz-
nuju ziskat naspat a udrzat si dobré zdravie.

Aby som obcerstvil tvoje poznatky, odcitujem definicie
oboch sp6sobov myslenia.

Negativne myslenie je prejavom pocitu viny, suZzovania sa,
neistoty, strachu, Ziarlivosti, podozrievania, nenavisti, nezna-
Sanlivosti, hnevu, pochybnosti, smitku a nedostatku sebave-
domia. Negativne myslenie nie je v stulade ani s Tudmi, ani
s vecami tvojho prostredia.

Pozitivne myslenie vyjadruje lasku, uctu, optimizmus, pocit
istoty, smelost, ochotu spolupracovat, lutost, velkorysost,
priatelstvo, trpezlivost, ochotu poméct a ambicie. Pozitivne
myslenie je v stlade s [udmi a vecami v tvojom prostredi.

Sa to len priklady, nie je to celkovy obraz. Nepotrebujes
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celkovy obraz. Potrebuje$ len obraz vlastného myslenia, naj-
ma jeho negativnych prvkov. Zoberme si napriklad pocit vi-
ny. Ako kazdy prvok negativneho myslenia, aj pocit viny
zapriCinuje stres. Ak sa pocit viny alebo hociktory iny prvok
negativneho myslenia stane navykom, stres, ktory vyvola,
bude chronicky. Chronicky stres vrazdi.

Ak pocitujes, Ze si neurobil dost, Ze si urobil nieco zlé,
alebo si sa o vec nepokusal dost dlho, dostavi sa pocit viny.
Ak aj nadalej budes takto citit, mozes$ poskodit svoj obranny
systém. To ta vSak skoér alebo neskoér zni¢i. Ak udrzujes nega-
tivne spravanie dlhy cas, v tvojom tele d6jde k chemickym
zmenam. Do tvojej krvi sa dostane stresova zlicenina, ktora
je prekazkou v Cinnosti tvojho imtinneho systému a ocividne
narusi a oslabi tento systém. Za takychto podmienok sa za¢ne
vyvijat nejaka choroba. Pozitivne myslienky suvisiace s tvo-
jou osobou a s tvojou pracou urobia z teba optimistickejSieho
a zdravsieho cloveka. Z hladiska tvojho zdravia a zivotnej
naplne je vyhodnejsie pozitivne myslenie. Pre teba je vyhod-
né aj to, ak robis len to, Co povazujes za spravne, inac¢ ta bude
trapit pocit viny. Vyzera to tak, akoby nas priroda alebo Boh
obdarili systémom, ktory udeluje spravodlivost. Konaj dobré,
zlepsi sa ti zdravie. Konaj z1é, odnesie si to tvoje zdravie.

Ak pri hocijakej ¢innosti pocitis, ze ta hryzie svedomie,
nepokracuj v nej. Ponor sa do hladiny alfa a ujasni si, ¢o
sposobuje pocit viny. Rozhodni sa, ze skoncujes$ s tou ¢innos-
tou a uz ju nikdy nezopakujes. Pocitajic od 1 po 5 otvor oci
a vsimni si, o kolko lepsie sa citis.

Niekedy mébzZe spoOsobit stres uz ajlen myslienka na necest-
ny, netaktny, nemoralny, protizakonny alebo nekorektny ¢in.
Uz od samého pokuSenia méZeme ochoriet.

Ak ti pride na um nespravna myslienka, zastav sa. Zavri
oCi, zhlboka sa nadychni, pozeraj trochu hore a v duchu si
povedz: Zotri to, zotri to! Zdroj stresu si takto udusil v zarod-
ku. Je to dobra metdda proti pésobeniu hocijakych negativ-
nych myslienok.
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13. cvicenie
POTREBUJEME VIERU

Zopakuj si 12. cviCenie.

MNOHO CIEST VEDIE K CHOROBE

Nikto nevie presne odpovedat na otazku, aky dusevny po-
stoj, aké pocity vyvolavaju napriklad sklerézu multiplex, cuk-
rovku, Guillan Barrého syndrém. Tieto choroby nie je Iahké
spojit s konkrétnymi postojmi alebo pocitmi, aj ked je pricina
Casto pomerne jednoznacna. Napriklad, niekto strati sluch,
lebo nechce nieco pocut, niekto strati zrak, lebo nechce nieco
vidiet.

Choroba méze prist mnohymi cestami. M6ze prist napri-
klad dedi¢ne, prostrednictvom vzduchu alebo vody, mo6ze ju
sposobit nejaky konzervaény prostriedok alebo znecistené
ovzdusSie. M6ze pochadzat z nevyspatosti, z nedostatku pohy-
bu, z nedostatku vyzivnych latok alebo vitaminov, alebo je
dbésledkom inej priciny.

Niektori Iudia si myslia, Ze chorieme preto, aby sme sa
z choréb poudili, povazujia chorobu za poZehnanie. Nesthla-
sim s nimi. Stvoritel chce, aby sme boli dokonali, ako je On.
Pri¢iny odchylok od dokonalosti netreba hladat v nebi, ale na
zemi.

Za svoje zdravotné problémy moézeme vdacit sebe. V to
verim velmi rozhodne. Sestra Elizabeth Reisova, inStruktorka
Silvovej metdédy kontroly mozgovej €innosti, ma iny nazor.
Ma na to vlastné dovody, nech ich tu porozprava:

»Guillain-Barrého syndrém je zvlastna, mimoriadna skuse-
nost. Je to menej zndma choroba, kym nevstipi do tvojho
zivota. Co ju spdsobuje?

Ako napadne ¢loveka? Co zmdZeme proti nej modlitbou,
technikami Silvovej metédy, pozitivnym myslenim, odvahou,
vierou a vnutornou déverou?

23. augusta som priSla do klaStora svatej Marie v Port
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Hurone v State Michigan, aby som tam zacala pracovat na
~ knihe Biblické reflexie, v ktorej som chcela opisat svoje 25-
rocné skusenosti z vyucovania Pisma svatého.

Prva a druha kapitola uz bola hotova. Vynorila sa otazka:
Ako dalej? Mam si vybrat biblickid pravdu alebo vSeobecnu
pravdu? Bolo to viac ako jednoduché riesenie detailu, lebo
ako krestanka i ako inStruktorka Silvovej metédy kontroly
mozgovej ¢innosti som sa Casto stretavala s otazkou, ¢i vlast-
ne s itokom: Ako mozno zosuladit Silvovu metédu s JeziSo-
vym ucenim?

V stredu 25. augusta som sa modlila za to, aby som dostala
odpoved na otazku. Vo $tvrtok rano som sa zobudila s dvoji-
tym videnim. O jedenastej predpoludnim som nevedela cho-
dit. O polnoci som uz bola tplne ochrnuta. Je to odpoved na
modlitbu? ,Proste a dostanete, hladajte a najdete.

Dostala som sa na pohotovost Nemocnice milosrdenstva
v Port Hurone. Vecer o desiatej som mala za sebou vySetrenie
mozgu, mozgové vysetrenie CT a nazbierali sa rozli¢né diag-
nézy. Vysetrenia napokon ukazovali Guillain-Barrého synd-
rém, ktory spésobuje isty virus. Virus napada nervovy systém
cez chrbtovi miechu.

Kazdy sval méjho tela ochrnul. Zacalo sa to o¢ami. Zauji-
mavy symbol — mozno krok k svetlu vnitorného videnia?

Prislo Sest sestier a priSli mnohi priatelia, ktori Zili v State
Michigan, a utvorili $tab, ktory sa o mra staral Z4 hodin
denne a modlili sa. Sest milujtcich, modliacich sa a veriacich
dusi, staré priatelky, okrem jednej vSetky absolvovali kurz
Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti.

Pri Zivote ma udrziavala ich energia a ich pritomnost. Ne-
bala som sa ani chvilku. Ani na chvilu som necitila bolest.
Mnohoro¢nou modlitbou a tréningom Silvovej met6dy som sa
uz davno naucila, ako sa mam uvolnit, takze pocas celej
choroby som mala normalny tlak, pulz a teplotu. Nemusela
som zvlast ,pracovat na tom‘. Je to pre mna kazdodenna vec,
ktort som si vytvorila uz davno cvi¢enim, cvicenim a opét len
cvicenim.

Pri jednej prilezitosti mi sestra odmerala tlak a zistila, Ze je
nizky. Poziadala som ju, aby chvilku pockala a potom ho
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odmerala znova. Pri druhom merani ukazoval normalne hod-
noty.

Ani svalstvo hrdla nepracovalo, ¢o znamenalo nebezpecen-
stvo zapalu pltic. Priatelia, ktori mali pri mne 24-hodinovu
sluzbu, mi den aj noc ¢istili hrdlo, takZe aj tomu nebezpecen-
stvu som sa vyhla. Lekar mi sice dal odsat sliz z dychacich
ciest, raz ma vS8ak musel zapojit na dychaci pristroj. Aj to je
velmi nezvycajné z hladiska charakteru Guillain-Barrého
syndrému. Pri tejto chorobe trva najmenej pol roka, ale naj-
CastejSie viac rokov, kym sa pacient vylieCi. M6j nadSeny
a Stastny lekar ma o tridsat dni mohol z nemocnice prepus-
tit... Vedela som chodit, behat, rozpravat. Vsetko to bolo
dokazom ucinnosti tych veci, ktoré José Silva nazyva ener-
giou, vizualizaciou a relaxaciou, veriaci krestan zas z viery
prystiacou modlitbou.

Tuto fantasticku skisenost u€enia sa a vylieCenia nazyvam
dnes ,svojim 30-diiovym duSevnym cvienim®.

Desat dni som bola celkom ochrnuta... a ¢akala som, aby
sa mi pohli o¢i. Potom sme sanitkou iSli do nemocnice
v Kalamazoone v Borgesse, kde ma desat dni liecili fyzikote-
rapiou.

Do Borgessu sme prisli v nedelu 5. septembra popoludni.
V pondelok rdno sa zacalo lieCenie a vecer som uz vedela
hybat rukami a vedela som stat. Znovu mézem povedat, ze
len ten vie ocenit silu relaxacie, energie a modlitby, kto pozna
charakter tejto virusovej choroby. Kym lekari v Borgesse
sledovali moje fantastické pokroky v lieCeni, ja som sa pripra-
vovala na navrat do nasho lekarskeho oddelenia (budova
sestier na déchodku) vo Fontbone.

,Carovna desatdiiova‘ laska a starostlivost spolu s kazdo-
dennou fyzikoterapiou mi opat vratili telesnti nezavislost. Po-
hyby o¢i este nie st celkom v silade. Citim sa tak, ako ten
Clovek z evanjélia, ktorému sa zdalo, ze ,Iudia si chodiace
stromy‘. Ale som s tym spokojna, pri troche trpezlivosti sa mi
mozno aj to podari dat do poriadku.

Pytam sa sama seba: Co som sa naudila a ako sa o to viem
podelit so svetom? Je isté, Ze moja kniha nebude taka, aka by
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bola bez tejto udalosti, lebo pod jej vplyvom som sa i ja
zmenila.

Boh ,polozil na mna‘ tito chorobu, nie satan. Chcela som
pochopit telesnu bolest. Trpela som uz citovo, duSevne i psy-
chicky, preto som v tejto oblasti lahko davala inym rady. Ale
telesne? Vzdy som bola zdrava, preto som sa neraz spravala
arogantne k fyzicky slabsim. Dakujem Bohu za tento mimo-
riadny zazitok. Umoznil mi, aby som prisla na to, kazdy sa
uci.

LieCenie nie je ndhoda, je to prirodzeny proces, ktory — ak
ho nechaji p6sobit — vykona svoju robotu. Sticasne je lieCenie
uceleny proces a méZu mu pomoct modlitby inych i myslien-
kové pochody.

Jednym poucenim z méjho pribehu je aj to, Ze nikto z nas
nie je sam. ,Sme straZcami svojich stirodencov, sme vlastnymi
surodencami.

Tvoja energia je aj moja, lebo vSetci naciérame z toho
istého pramena. Je to dar aj skuto¢nost.

Nazyvam ho Bohom a ako krestanka v fiom spoznavam
,dobr1 spravu‘.“ '

MNOHE CESTY VEDU K ZDRAVIU

Skusenost sestry Elizabeth Reisovej vplyva na mnohych
in§piracne, lebo sa o 1fiu deli so svojimi posluchaé¢mi na pred-
naskach.

Viera v Boha méze byt jednym faktorom lie¢enia a dobré-
ho zdravia. Cim viac sa citime osamoteni, tym viac stresov
nas stihne. Hociktoré nabozZenstvo, ktoré uznava existenciu
istej vysSej inteligencie, ma vplyv na uvolnenie stresu. Prave
preto je aj laska v rodine jednou z ciest k lepSiemu zdraviu.
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14. cvicenie
ZISKAVANIE DUSEVNEHO POKOJA
Zopakuj si 12. cviCenie.

Fakt, Ze si vieme sami vyvolat chorobu a vieme ju aj vylie-
Cit, je Coraz znamejsi. Nedavno bolo eSte nepredstavitelné,
aby vyskum rakoviny neprebiehal iba v lekarsko-chemicke;
linii. A predsa koncom roku 1984 publikovala Americka na-
dacia pre vyskum rakoviny ¢lanok, v ktorom rozobera vztah
rakoviny a stresu. PiSu toto: , Vydali sme tato publikaciu
preto, lebo mnozstvo vyskumov signalizuje tzku spatost me-
dzi hladinou stresu a pravdepodobnostou rakovinového
ochorenia.“ Publikacia cituje tri konkrétne Studie:

1. Dr. William H. Green skimal na univerzite v Rochesteri
zivot troch parov dvojéiat. Z kazdého paru dvojciat prezil
jeden ¢len duSevny otras, po ktorom dostal ¢oskoro leukémiu
(rakovinu krvi). Ti ¢lenovia parov, ktori stres neprezili, ostali
vSak zdravi.

2. Dr. H. J. F. Baltrush referoval na trefom medzinarodnom
sympoéziu o zisteni a prevencii rakoviny o tom, Ze po prestu-
dovani zivotnych udalosti pred ochorenim u osemtisic pacien-
tov chorych na rozli¢né typy rakoviny vysvitlo, Ze vo vacésine
pripadov sa rakovina ,,ohlasila v takom obdobi, ked bol ¢lo-
vek vystaveny tazkému a intenzivnemu stresu, ktory casto
suvisel so stratou, osamotenim alebo smutkom®.

3. Nezavisle od seba dokazali dr. Caroline B. Thomasova
na Univerzite Johnsa Hopkinsa a dr. René C. Mastrovito
v Rakovinovom centre Sloan Kettering, ze rakovina najéastej-
Sie postihuje takych [udi, ktori sti nachylni ukryvat svoje city.

Je radost vidiet, Ze medicina Coraz viac spoznava, ze [udské
vedomie ma schopnost vyvolat i vyliecit choroby. Pomaly
postup vSak vyvolava sklamanie v tych z nas, ktori pozname
uz pozitivne vysledky tohto faktu.

S radostou konStatujeme, ze aj pedagégovia zacéinaji uzna-
vat vyznam cinnosti pravej polovice mozgu, ale aj v tejto
oblasti je pokrok velmi pomaly.
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Coraz viac a viac Iudi z najrozli¢nejsich spolo¢enskych kru-
hov spoznava hodnotu vystuptiovanej kreativity, vnimania
a predvidania, ktoré mozno dosiahnut kontrolou hladiny alfa.

Kiezby sa zrychlilo toto hnutie, kieZby vzrastol pocet takto
zmyslajucich Tudi.

AKO ZNIZIME STRES A AKO SI VYTVORIME
DUSEVNY POKOJ?

Pani N. B. viezol manzel autom do prace. Auto idtice pred
nimi odrazu prudko zabrzdilo. Pani N. B. jedla prave z misy
ovsené vlocky. ,Hlavou som vrazila do predného skla, tvar
som mala v mise, rafiajky sa mi rozmazali po vlasoch, po
taske a po novych Satach...“

Autu sa nestalo ni¢, ale manzelia sa museli vratit, aby sa
doma dali do poriadku. Pani N. B. telefonovala do uradu, aby
oznamila neskorsi prichod. Udalost ju rozrusila, zacala byt
nervézna. Silvovou metdédou sa ponorila do hladiny alfa.
Rychlo si takto vytrela z paméiti negativne pocity a naprogra-
movala si miesto nich pozitivne pocity: ,,TeSim sa, Ze sa mi
ni¢ nestalo. M6zu ma stretnut len dobré veci, lebo tie hladam.
Budem mat vyborny den. Aj manzel bude mat vyborny den.
Nervy sa mi upokojuji, citim sa coraz pokojnejsie. Ked doj-
dem k ¢islu 5, otvorim oci, budem sa citit vynikajico.“

Ked sa — pocitajuc do 5 — vratila z hladiny alfa, hned sa
citila lepSie. ,Manzel ma ledva spoznaval. Nemusel mi niest
tasku, ani mi nejako pomahat. Namiesto toho, aby som sa
trapila nad tym, ¢o sa stalo, vyrieSila som to. Bol na mna
hrdy.“

Na odstranenie chvilkového stresu si ber priklad z pani N.
B. Ponor sa do hladiny alfa a obrat situaciu. Nemysli na pohar
svojho zivota ako na poloprazdny, ale ako na poloplny! Na-
programuj si pozitivne pocity, ktoré ti pomézu ziskat osoh
z prave prezitej skusenosti. Naprogramuj si udrzanie dusev-
nej rovnovahy a to, ze skusenost vyuzije§ tak, aby si bol lepsi
ako doteraz.

Navykni si hned odstranit stres a nahradit ho duSevnym
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pokojom. Rozober ¢innost predchadzajiceho diia a vyber si
z nej taky stresujuci pripad, ked si napriklad nebol voci nieko-
mu dost velkorysy, eticky, korektny alebo milosrdny. V hla-
dine alfa sa rozhodni, Ze dnes to nie¢im napravis. Alebo ak si
niekomu nepomohol, rozhodni sa, ze v ten den urobi$ nieco
pozitivne. Takyto rozbor urob aj vecer, ked sa skon¢i dexl.
Ak to bude$ robit pravidelne, rozhosti sa v tebe duSevny
pokoj, ¢o je predpokladom dlhého Zivota.

BIOFEEDBACK A KONTROLA STRESU

Pristroje biofeedbacku meraji vnutorny stav tela.. Kedze
tento stav odzrkadluje aj dusevny stav, rozsirilo sa pouziva-
nie biofeedbacku na zmenu dusevného stavu a na potvrdenie,
Ze zmena skuto¢ne nastala. Pomocou neho sa mo6zes presved-
it o tom, Ci si sa napriklad dostal do takejrelaxa¢nej hladiny,
ktord potrebujes na odstranenie stresu.

Aj teplomer je nastrojom biofeedbacku. Nemeria sice hladi-
nu relaxacie, ale nam poskytne zaujimavé poznatky o teplote
tela. Uvolnenie mozno merat dvojakymi pristrojmi biofeed-
backu. Jeden meria elektricky odpor pokozky a druhy frek-
venciu mozgovych vin.

Obidva pristroje som vyhotovil ja a slazia tym, ktori sa ucia
Silvovu metédu. Detektor pokozky na jednosmerny prud je
pristroj, ktory pomaha pri nacviku uvolnenia. Dva prsty pri-
lozime na elektrédy, potom zapneme pristroj, nastavime
gombik na reguldciu zvukovych impulzov medzi oznacenie
pomaly a rychly a ¢lovek sa m6ze uvolnit. O uspechu dostava
ihned zvukovy signal. Hoci detektor pokozky na jednosmer-
ny prid nemeria frekvenciu mozgovych vin a relaxaciu cha-
rakterizuje skor kvalitativnym ako kvantitativnym spésobom,
naladil som ho tak, ze zvukové signaly st na najnizSom stup-
ni, ked sa ¢lovek hlboko uvolnil.

Na skutocné meranie hladiny alfa potrebujeme elektroen-
cefalograf. Je to zloZitejsi pristroj biofeedbacku, a preto aj
drahsi ako detektor pokozky. Elektrody elektroencefalografu
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sa pripevnuju na hlavu, pristroj dava zvukové alebo viditelné
spatné signaly, ked €lovek dosiahne hladinu alfa.

Pouzivanim tohto pristroja sa mozno presved¢it o tom, ¢i
si Clovek pouzitou metédou skuto¢ne uvolnil telo i dusu.
Mozno nim sledovat, ¢i je ucinnejSie predstavovat si pri poci-
tani ¢isla vizualne alebo ich v duchu vyslovovat. MoZno nim
zistit, ktory obraz je ucinnej$i — prekrasne jazero alebo za-
hradna hojdacka. Moze zistit aj to, ktora metdda je na progre-
sivnu relaxaciu najlepsia. Je lepSie, ak svalstvu pliec len vyda-
me prikaz na uvolnenie, alebo nim aj pohybujeme, aby naslo
najprijemnejSiu polohu? Na takéto otazky dostaneme ihned
odpoved podla hustoty zvukovych signalov alebo podla polo-
hy ruci¢ky. Takto sa kazdy moOze presne naucit, ¢o ho uvolnu-
je najlepsie.

U¢inok tychto biofeedbackovych pI'lStI'O]OV je dolezity, le-
bo presvedc¢ia ¢loveka, Ze sa skuto¢ne nieo deje, kym on
pocitanim relaxuje. Potom je uz uvolnenie pokojnejsie a Iah-
Sie. Ak si nervozny kvoli tomu, Ci si sa naozaj uvolnil, tak
pravdaZe nie si uvolneny Biofeedback pomaha osvojit si rela-
xovanie, lebo vie presvedcivo dokazat pokrok.

Zdokonalenie relaxacie pomaha pri zaobchadzani so stre-
som — pri jeho neutralizacii vSak nie. Obmedzené mozZnosti
biofeedbacku sa prejavuji v tom, Ze sice pomahaju pri zaob-
chadzani so stresom i pri jeho odstraneni, nemézu vsak po-
moct predchadzat stresu. Preto musi§ pouzivat hladinu alfa
pri dolezitych rozhodnutiach a rozliénych opravach, ako som
to uz opisal.

15. cviCenie
AKO SA OSLOBODIT OD NEGATIVNYCH MYSLIENOK
Zopakuyj si 12. cviCenie.

Je dokazané, ze akutna depresia prudko zvysi pocet rako-
vinovych a virusovych ochoreni, napriklad pravdepodobnost
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herpesu. Ked sa depresia pominie, iminny systém pracuje
opat normalne a podla znakov sa riziko znizi.

Mechanizmus procesu skimaju biochemici a imunolégovia,
ktori vedia dokazat retazové reakcie vo vztahu mozgu
a imunneho systému. Organizacia Silvovej metody kontroly
mozgovej ¢innosti sa sice nezucastiiuje na tomto vyskume, ale
nesedime so zaloZenymi rukami. Ak vychadzame z toho
predpokladu, ze kazdy telesny proces usmeriniuje vedomie,
kontrolujeme vedomie, ¢iZe mozog v zaujme vSeobecnej hla-
diny nasho zdravia a Zivotne dolezZitych organov nasho imun-
neho systému.

Ano, mozes zdolat choroby, ak budes vediet regulovat svo-
ju naladu. Nemusi§ ¢akat na objavy, ktoré ti objasnia vztah
medzi mozgom a obrannym systémom tela. Ihned mézes po-
uzivat hladinu alfa, aby si ovplyvnil svoj celkovy pocit pozi-
tivnym smerom, a takto si predlzit Zivot.

Podla mojej filozofie Stvoritel sa nam odvdaci za to, ak
mobZeme korigovat problémy jestvujiceho sveta. Sme tu pre-
to, aby sme pomohli Bohu na tomto svete. Na tomto svete
len my mo6zeme byt Jeho spolutvoritelmi. Len my vieme
zlepsit tento svet pre Iudi a Zivé tvory. Ak sa o to budeme
usilovat, aj nas zivot sa zlep$i. Ak budeme mysliet viac tvori-
vo ako nicivo, viac pozitivne ako negativne, bude to uzito¢né
predovsetkym pre nas, lebo takto mézeme zZit dlhSie v dob-
rom zdravi.

Ak sme vSak destruktivni, depresivni, ak potlacame inych,
bude to Skodit predovSetkym nam. V takomto pripade sme
v opozicii voci stvoreniu (voci prirode). Stratime svoju obra-
nyschopnost voc¢i chorobam, vzdame sa drobnym baktéridm
a virom. Mysli len na vhodny trest za primerand vinu. Des-
truktivnym, ni¢ivym myslenim nici$ prave seba.

,PRIMERANY“ TREST ZA ,,PRIMERANU*“ VINU
Charakter ni¢ivych myslienok sa €asto prejavi v ni¢ivom

charaktere telesnej skazy, ktoru spésobuji. Myslienky vybe-
raju slova a telo sa poddava slovam. Slovam sa v§ak mozno
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vyhnit. V skutocnosti sa vaésina nasich myslienok neprejavu-
je v slovach.

Dlhotrvajice trenie, ako je fajka v ustach ¢loveka, ktory
dlhé roky faj¢i, moze spdsobit rakovinu. Tak sa zda, Ze aj
[udské trenice mozu sposobit rakovinu, napriklad panovacny
$éf alebo ,,nemozna“ svokra. Ak dovolime, aby nas suzovala
nejaka nedosiahnutelna tizba, méze ndm pomoct k TBC.

Skryté frustracie mézu v biologicky lokalizovateInych vrst-
vach sposobit vytvorenie lupienky (psoriazy). Frustracie suvi-
siace s naSim pracovnym postupom moézu vyvolat tazkosti
v kolenach alebo v nohach. Tazkosti v hospodarskych zalezi-
tostiach alebo trvaly pocit uzkosti ,nam moze vrazit do bru-
cha®, ¢ize moZe sposobit vytvorenie vredov.

POCIT STASTIA NAS MOZE VYLIECIT

Obycajne nie je tazké zistit vztah medzi negativnym posto-
jom, Cize medzi negativnymi citmi a negativnym telesnym
u¢inkom. Ak bude$ postupovat po tejto stope a uznas, Ze
»trest“ alebo choroba je imerna ,vine“ alebo negativnemu
mysleniu, mé6zes§ vyvodit dbésledky v stuvislosti s tym, aké
mySlienky mohli zapri¢init tvoje telesné problémy. Tento
pristup je velmi uzito¢ny najma pre zaciatocnikov. NeskorSie,
ked budes pouzivat hladinu alfa ¢oraz erudovanejsie, budes
vediet identifikovat tieto myslienky bezprostrednej$im sposo-
bom, a nielen v sebe, ale aj v inych, ako o tom bude rec
v dalsich kapitolach.

Cestou k zdraviu méze byt aj pofivanie prijemnej hudby,
radost a smiech. Nejeden terapeut uskutociiuje ,,kurzy smie-
chu“ pre svojich tazkych pacientov. Odvtedy, ako sa Norman
Cousins vyliecil z nevylieciteInej choroby tak, Ze ked opustil
nemocnicu, usadil sa v hotelovej izbe s komickymi knihami,
kabaretnymi nahravkami a inym zabavnym materidlom, leka-
ri blizSie skimaju lie¢ivy ucinok smiechu. Mohol by som tu
vymenovat viac spésobov, ktoré vedu k zdraviu, ale vSetky
suvisia s vierou, laskou, s upokojujiicou harmoéniou a so smie-
chom a vSetky maja vztah k naSmu vedomiu. Ak je spoloc-
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nym menovatelom vedomie a ty sa vieS ponorit do hladiny
alfa a tam vie§ vedomie usmernovat, ¢o iné by si mohol eSte
potrebovat?

PREHI’AD POMOCNYCH POSTUPOV V ZAUJME
ZDRAVIA

Povedzme si znova, ¢o utvara najpotrebnejSie podmienky
pre pevnejsie zdravie.

Neutralizovanie pokusenia alebo iného negativneho vply-
vu. Zastanl! Zavri odi, divaj sa trochu hore, zhlboka sa na-
dychni. Povedz si v duchu: Zotri to, zotri to! Otvor o¢i.

Ukoncéenie negativnej ¢innosti. Ak sa niekedy pristihnes$ pri
takej Cinnosti, ktora ti spoésobuje konflikt, prestan s fiou. Po-
nor sa do hladiny alfa. Identifikuj spornu ¢innost. Rozhodni
sa, Zze ju dokon¢i§ a neza¢ne$ znova. Pocitaj zvycajnym spo-
sobom (od 1 po 5).

Odstranenie kazdodenného stresu. Vecer pri usinani sa po-
nor do hladiny alfa. Preber si udalosti diia. Urobil si v ten deni
nie¢o neetické, nieCo netaktné, co by mohlo v tebe vyvolat
skryty pocit viny? Dohodni sa so sebou, Ze to na druhy den
nejako napraviS. Podobne sa rozhodni, ak si nieCo zabudol
urobit, Ze to urobi$ zajtra. Zaspi! Rano to zopakuj a pocitaj
od 1 po 5.

Poméz si v lieCeni. Ponor sa do hladiny alfa. V predstave
chod do tej Casti tela, kde pocituje§ problém. Predstav si, Ze
to das do poriadku. Predstav si, Ze si dokonale zdravy. Pocitaj
od 1 po 5 a vyslov, Ze sa citi§ dobre.
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16. cvicenie
BOLEST A HYPNOZA
Zopakuj si opat 12. cvicenie.

UtiSenie bolesti, utiSenie krvacania, urychlenie liecenia — to
vSetko bude$ vediet, ak sa naucis, ako sa dostat do hladiny
alfa a ako usmerfiovane vyuzit tento stav.

Vedel si, Ze m6zeme usmernit, aby sa urcité baktérie znicili
alebo ostali nazive vplyvom istych jedov?

Vedel si, ze je mozné utiSit aj roky trvajucu vytrvala
bolest?

Vedel si, Ze je mozné aj z dialky utiSenie bolesti inych alebo
ich vyliecCenie?

Naudis sa vyuzivat takéto schopnosti, ak sa nauci§ kontro-
lovat svoje vedomie. V tejto kapitole budeme aktivizovat
tieto schopnosti. V dalSich kapitolach zistis, Ze tieto schopnos-
ti su fascinujice. NaSe vedomie mo6ze vyvolat chorobu, ale
nas moze aj vylieCit. A to je tak.

HYPNOZA A MESMERIZMUS

Dnes je pre nas prirodzené, Ze méZeme dostat mnozstvo
liekov na utiSenie bolesti na recept alebo bez neho. Zaciat-
kom 18. storocia vSak neboli takéto lieky. Pri tazsich opera-
ciach pouzivali liter palenky a Styroch silnych chlapov. Pa-
cient vypil palenku, chlapi sa chopili jednotlivych koncatin
pacienta a chirurg zacal rezat.

V tom case odcestoval do Indie anglicky lekar Esdaile so
skupinou Mesmerovych privrzencov, aby tam robili pokusy
s pouzivanim mesmerovskych zasad. V Indii doktor Esdaile
dokazal, ze ked ,magnetizatori“ pohybovali rukami nad te-
lom skiimanej osoby vo vyske 7—8 cm od hlavy po paty, malo
to znecitlivujici a¢inok. Lekar mohol v takom pripade vyko-
nat aj taziu operaciu bez palenky, $tyroch chlapov a inych
pomocok.

Doktor Esdaile zistil, Ze mesmericka metéda ma ako ,,ved-
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lajsi“ ucinok antisepticky vplyv. Zda sa, akoby magnetizmus
dezinfikoval. Frekvencia nakazlivosti bola nizsia ako 5 %, ¢o
bolo nizsie ako pri akomkolvek inom spésobe operacie. Pre-
skimal som proces a zistil som, ze frekvencia mozgu ludji,
ktori vykonavaji mesmerické pohyby, sa vplyvom ,, magneti-
zovania“ spomali. Z rik mesmerizujiceho, ktory je v hladine
alfa, sa do tela dostava energia, ktora draZdenim a povzbu-
dzovanim ciastoCiek hmoty spésobuje znecitlivenie.

Videl som mnoho operacii, ktoré robili lie¢itelia tymto spo-
sobom. Pri jednej z nich odstranovali z ruky pacienta nador
bez akéhokolvek chemického znecitlivenia. Po bolesti nebolo
ani stopy, ba neobjavilo sa ani krvacanie, ani infekcia, hoci
zakrok nerobili sterilnymi nastrojmi.

Mesmerizmus sa vo viacerych bodoch spaja s hypnézou.
Pocas mojich pokusov s hypnézou a pocas jej skiimania som
zistil, Ze ak sa pouziva v bdelom stave, mozno nou dosiahnut
pomerne silny znecitlivujiaci u¢inok. Aj prva zaznamenana
chirurgickd hypnéza sa uskutocnila v Indii. Pri pozorovani
fakirov, leziacich na klincoch, vypracoval isty anglicky lekar
techniku vyvolavajicu hypnézu, ktort dspesne pouzival na
svojich pacientoch. Ked metédu predstavil istej lekarskej spo-
lo¢nosti, ti ho prestali poctuvat a vyhlasili, Ze hypnéza neexis-
tuje a pacienti vykonali len to, ¢o od nich ziadal lekar. Podla
tychto naznakov lekari aj vtedy neradi uznavali fakty.

HYPNOZA, SPECIALNE ANALGETIKUM NASHO
MOZGU

Hypnézou mozno dokonale umitvit hociktoru ¢ast tela bez
akéhokolvek alergického vedlajsieho ucinku, ¢o sa pri che-
mickom znecitliveni casto stdva. Na telo pacienta mozes
prstami nakreslit napriklad kruh a méze$ dosiahnut, Ze znecit-
livie len vnutorna cast kruhu.

Hypnéza vyvolava stfpnutie cez mozog. Slova hypnotizéra
posobia na mozog ako ,,rozkaz“. Mozog poslicha a na ozna-
cenom mieste vyvola stfpnutie. Dosahuje to tak, Ze do dané-
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ho priestoru posiela prirodzeny chemicky umiftvovac tela,
endorfin, ktory utisi bolest a vytvori prijemny pocit, eufériu.

Na 32-hodinovom kurze Silvovej metédy kontroly mozgo-
vej ¢innosti venujeme asi pol hodiny na to, aby sme poslucha-
¢ov naudili taka hypnoticku techniku, ktorou si umftvia jednu
ruku (pravaci lava ruku). Tuto ruku si v predstave mocia vo
vedre s [adovou vodou. Takto sedia niekolko miniit, potom
ruku vybert z vedra v predstave, polozia ju do lona a ustipnu
ju druhou rukou, aby zistili, ¢i im stfpla. VacSina posluchacov
vie uz na prvy raz vyprodukovat pocit stipnutia. Tym poslu-
chafom, ktori dosiahnu len slabi zmenu, navrhujeme, aby sa
cvikom usilovali o lepsi vysledok. Ak sa im podari umftvit
ruku, zistia, Ze ked polozia tito ruku nad bolestivé miesto
tela, vedia mentalne preniest stipnutie. Tento mentalny pre-
nos sa uskutoéfiuje hmotnou cestou. V mozgu sa objavia en-
dorfiny a bolest zmizne.

Podla knihy si si nacvicil hlboku relaxaciu a vizualizaciu,
preto si uz schopny pouzit svoju samoregulaciu na to, aby si
v ruke vyvolal stfpnutie podla tohto postupu:

1. Sadni si na stolicku s rovnym operadlom, zavri o¢i, divaj
sa trochu hore, pocitaj, aby si sa dostal do hladiny alfa.

2. Dal$im poéitanim prehlb relaxaciu, navrhujem poéitat od
100 po 1.

3. Spust svoju slabsiu ruku (v pripade lavakov pravi) do
predstaveného vedra s Tadovou vodou, ktoré stoji vedla sto-
licky. Predstavuj si, Ze citi§ kusy ladu, spomen si na taky
pripad, ked si skuto¢ne mal ruku v ladovej vode.

4. Drz ruku v predstavovanej ladovej vode a uvedomuj si,
ze ruka je Coraz studenejSia a Coraz stfpnutejsia.

5. Vyber ruku z predstavovaného vedra a ustipni ju druhou
rukou, aby si mohol posidit mieru stfpnutia.

6. Znormalizuj pocitovanie tak, Ze si bude$ triet stfpnutu
ruku od zapastia smerom k prstom a sticasne si bude$ v duchu
hovorit: Ruku mam v poriadku.

7. Pripomen si, Ze v buducnosti budes vediet vyvolat takyto
pocit stfpnutia uz tym, Ze sa rozpamatas na tento pripad, a ze
vie§ preniest stfpnutie na druht ruku alebo na hociktoré
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bolavé miesto tela, ked polozis stipnutii ruku nad to bolavé
miesto.
8. Odpocitaj sa, cit sa vyborne a celkom zdravy.

ODSTRANENIE BOLESTI V HLADINE BETA

V hypnéze sa dostanu k slovu mozgové viny théta, a tak je
Silvova $tandardna technika prvej pomoci adaptaciou hypno-
tickej techniky pri dosiahnuti hladiny théta, ako sme to pred-
tym opisali.

Existuje vsak aj iny sposob na odstranenie bolesti, pri kto-
rom nie je potrebné ponorit sa ani do hladiny alfa, ani do
hladiny théta. NajuspesnejSie ho mozno pouzit pri dlhotrvaja-
cej, vytrvalej, chronickej bolesti.

Bolestou nas priroda upozoriiuje, ze nieComu treba veno-
vat pozornost. Opisany sp6sob umitvenia ruky je metdda
prvej pomoci. Je dobry na to, aby sme znizili alebo odstranili
bolest dovtedy, kym sa dostaneme k lekarovi, ktory vysetri
bolavu Cast tela. M6zeS ho pouzit aj vtedy, ak ti lekar predpi-
Se liek na utiSenie bolesti.

Ak ta lekar vysetril, absolvoval si viaceré vysetrenia a lie-
Cenia, a napriek tomu bolest nepolavuje, pouzi nasledujici
sposob v hladine beta:

1. Poukaz na presné miesto bolesti.

2. Keby si pre bolest hladal nadobu, akt by si potreboval
(konzerva, flasa, debna a pod.)?

3. Keby mala bolest farbu, aka by bola? Precit bolest! Aku
ma farbu?

4. Keby mala bolest chut, aka by bola? Precit bolest! Akt
ma chut?

5. Keby mala bolest voniu, aka by bola? Precit bolest! Akt
ma vonu?

6. Zopakuj znova prvych pat krokov a vSimni si, ¢i sa
zmenilo miesto bolesti, jej tvar, farba, chut a vona.

7. Ak este pocitujes bolest, zopakuj v pripade potreby cely
cyklus (prvych 5 krokov) aj niekolkokrat dovtedy, kym bo-
lest nezmizne.
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Pani L. W. mala pat rokov burzitidu (zapal zhybového
puzdra). Styrikrat zopakovala cely cyklus, a bolest zmizla,
mohla pohybovat plecom bez bolesti. Ani o niekolko tyzdiov
sa nestaZovala.

Pan R. B. mal jedného rana zachvat lamky v palci na nohe.
Tieto bolesti patria medzi najintenzivnejsie bolesti. Podla pa-
cientov trpiacich na lamku je to taky pocit, akoby bol palec
zovrety zverakom, ktorym eSte niekto otaca. Pan R. B. kriva-
juc priSiel na kurz, kde sme udili aj tato metédu. Prihlasil sa,
Ze bude pokusnou osobou a prikrivkal pred skupinu. O pat
minut iSiel na miesto bez bolesti a bez krivkania.

A. R. trapili chronické bolesti v krizoch. Dvakrat poctivo
presiel cely cyklus. Ked ho inStruktor na zaciatku tretieho
cyklu vyzval, aby ukazal miesto bolesti, vykrikol: ,, Uz ne-
boli!“

Dr. C. D., lekar, ktory sa zucastnil na tomto podujati, sa
hlasil, Ze vysktsa metddu, lebo ho trapi tenisovy laket. Po
niekolkych cykloch bolest zmizla. Nechcel sa vSak vratit na
miesto a sustavne mrmlal, Ze to nie je mozné, bez prestania
krutil laktom, aby nasiel bolavé miesto. Ked si po dlhom case
predsa konecne sadol, nedovercivo kyval hlavou.

Nie je v tom nijaky zazrak. Bolest je subjektivny pocit,
zalezitost pravej polovice mozgu. Akonahle z nej urobis pred-
met, urci$ jej miesto, tvar, farbu, chut a vénu, zmeni sa na
objektivnu vec. A mozog je ntuteny poslat endorfin na utiSe-
nie bolesti.

Niekedy nas niecCo boli tak dlho, Ze bolest povazujeme za
neodlucitelného druha. Hovorime: ,,Moja bolest.“ Aby sme
sa jej ¢o najtazSie zbavili, dame jej aj osobitnu nalepku: ,,Mo-
ja bolest kibov.“

Chronicka bolest je zvyk. Preco trpis? Oslobod sa od toho
oCakavania a viery, Ze bezpodmienefne musi§ mat bolest.
Narus$ zvyk! Ak ta nieco boli, ihned za¢ni cyklus na odstrane-
nie bolesti.
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17. cvicCenie
SPRAVANIE V SITUACII OHROZENIA

Zopakuj si opat 12. cvicenie.

POUZIVANIE HLADINY ALFA V SURNYCH
PRIPADOCH

David Pelby, ktory zil vo Winnipegu v Kanade, sa dostal
do mimoriadnej situacie. Pred dvoma rokmi absolvoval kurz
Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti a metédu aj po-
uzival na rieSenie drobnych problémov. V marci roku 1980
vsak stal pred vaznym problémom. Vypocujme si pribeh bez-
prostredne od neho:

,Pracoval som pri naftovych vrtoch v Saskatchewane pri
jazere Wollaston v Kanade. Bol som prave asi vo vyske
6 metrov na vrtnej vezi, kde mi povedali, aby som iSiel
k vonkajSej Casti veZze a tam c¢akal, kym urobia isty vrtny
ukon.

Chytil som sa konstrukcie veZze, ale som si nevs§imol, Ze mi
akosi zavadzaju prsty. Kym som si stacil uvedomit nebezpe-
Censtvo, uz som mal pre¢ konce prstov lavej ruky.

Do hlavy sa mi odrazu tisli myslienky: Len pokoj, drz sa!
Nech ma to neboli! Pozbieral som vSetky sily a zliezol som
po rebriku a v duchu som si hovoril: Nesmie§ ma bolief,
neboli, nekrvacaj! Ked som ziSiel na zem, ihned som zacal
uplatniovat Silvovu metédu na odstranenie bolesti. Neviem,
ako by ma to bolelo bez toho, ale predtym som aj pri menSom
uraze pocitoval vacésiu bolest a stratil som viac krvi. Ponoril
som sa do svojej hladiny a takto som sa programoval: Nepo-
citujem bolest, stratila sa, rana sa zacelila.

Osem hodin, ktoré nasledovali potom, boli strasnejsie ako
samotny draz. Trvalo to asi hodinu, kym zohriali motor malé-
ho lietadla, kym sme mohli vzlietnut. O hodinu a pol sme
pristali na docasnom letisku pri Lynn Lake. Mala ma tam
cakat sanitka, ale podla sprav mohla dorazit aZ o hodinu, tak
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som sa sam postaral o to, aby som sa dostal do nemocnice.
Len v nemocnici som sa dozvedel, Ze zle pochopili spravu
z radia a vobec po mna neposlali sanitku.

Musel som znova ¢akat hodinu a pol, kym priSiel lekar do
nemocnice. Od neho som sa dozvedel len to, Ze mi nevie
pomoéct. Poslali ma do Winnipegu, ktory lezi asi tisic kilome-
trov juznejsie. Podla vSetkého do Winnipegu by som sa dostal
az na druhy den. Naprogramoval som si, aby sa o mia posta-
rali o najlepsie a aby som sa dostal do Winnipegu ¢o najrych-
lejSie. Naprogramoval som si aj to, aby som sa dostal k najlep-
Siemu lekarovi.

Za hodinu lekar obstaral lietadlo typu Lear Jet a v sprievo-
de zdravotnej sestry ma nalozili do lietadla. Osem hodin po
uraze som dorazil do Winnipegského lekarskeho strediska,
ktoré lezi vysSe tisic kilometrov od miesta trazu.

Pocas celej cesty som nemohol dostat ani jedlo, ani liek na
utiSenie bolesti. Cely ¢as som bol pomerne pokojny a zhovor-
¢ivy. V danej situdcii som sa usiloval byt ¢o najveselsi.

Po operacii sa moj stav vdaka pozitivnym, lie¢ivym mys-
lienkam, vdaka najlepSej strave, starostlivej opatere a vybor-
nej atmosfére na oddeleni H velmi rychlo zlepSoval. O styri
dni sa miso a koza na koncoch prstov zahojili na 80-90 %.
Na Stvrty denl mi lekar odstranil Svy a poznamenal, Ze som
jeden z najuspesnejsich pripadov v malych plastickych opera-
ciach, aky kedy videl. Jedna zdravotna sestra povedala, Ze
som mal obrovské stastie, ked som sa dostal do rik jednému
z najlepsich odbornikov v tomto odbore.

Ostal som v nemocnici eSte dalSich sedem dni na fyziotera-
peutické lieCenie a potom ma prepustili. Tri tyZdne po opera-
cii som bol schopny vykonavat aj zloZitejSie pohyby: vedel
som otocCit gombikom na dverach, vedel som si pozapinat
gombiky a zo srdca som sa teSil kazdému pokroku. Velmi
rychlo som nasttipil do prace na inom pracovisku. Naucil som
sa, ze so zdravou duSou, so zdravymi myslienkami a so zdra-
vym telom mo6zem dosiahnut fantastické vysledky.“

V Case trazu uz David Pelby dva roky pouzival Silvovu
metddu kontroly mozgovej €¢innosti, mozno preto povedat, ze
mal uz rutinu v pouzivani hladiny alfa.
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LEPSIE VYUZIVANIE MOZNOSTI NASHO VEDOMIA
POMOCOU TECHNIKY TROCH PRSTOV

Uvedené programovanie mozes rozvit tak, aby sa ti v akej-
kolvek situdcii ohrozenia zapli liec¢ivé sily.

Pouzivaj na to techniku troch prstov, pripadne jednu noviu
zasadu. Tato nova zasada sa vynara v suvislosti s optimalnym
¢asom sebaprogramovania. Je samozrejmé, Ze na sebaprogra-
movanie nie je najidedlnejsi ¢as, ked prechadza$ cez rusnu
krizovatku. V tomto pripade je frekvencia mozgovych vin
vysoko v hladine beta. Najleps$i ¢as na programovanie je vte-
dy, ked sa tvoje mozgové viny prirodzene spomalia. A to je
v noci. Ale kedy? Odpoved nechaj na seba. Pred usnutim si
naprogramuyj, Ze sa v idedlnom case zobudis. Pri prvom zobu-
deni sa ponor do hladiny alfa a rob vSetko, ¢o ti tu opiSem.
Budes v hlbokej hladine alfa a programovanie bude urcite
ucinné.

AKk si pripraveny na to, aby si sa naprogramoval na hocija-
ky pripad ohrozenia zdravia, rob toto:

1. Bezprostredne pred usnutim sa ponor do hladiny alfa.

2. V hladine alfa si daj prikaz, aby si sa zobudil v case
optimalnom na programovanie pre pripad ohrozenia zdravia.

3. Zaspi v hladine alfa.

4. Ked sa v noci zobudis, ponor sa opat do hladiny alfa.

5. V hladine alfa si zloz konc¢eky hociktorych prvych troch
prstov.

6. Povedz si v duchu: Ked sa v budicnosti dostanem do
hocijakej situdcie ohrozenia, staci, ked sa budem pozerat do
neznama a pdsobenim tohto pohladu sa ihned dostanem do
hladiny alfa. Takto budem moct lepSie pouzivat svoje vedo-
mie, aby som sa z hocijakého stavu ohrozenia dostal v ¢o
najlepSom zdravi.

7. Zaspi opat v hladine alfa.

Toto predprogramovanie ti umozni, aby si sa nezavisle od
vonkajSich podmienok hocikedy dostal do hladiny alfa a mo-
hol si naprogramovat lieCenie a zdravie. Nebudes$ potrebovat
zdlhavé spitné poéitanie. Dostanes sa do hladiny alfa prostym
pOsobenim toho, Ze sa budes$ divat do neznama.
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18. cviCenie
POSTUPY PRVEJ POMOCI
Urob opit 12. cvicenie.

Chcel by som ta oboznamit s novou koncepciou, ktora
suvisi s vizualizovanim, s obrazovou predstavou. Bude rec
o umiestneni obrazu v predstave. Ak si obraz premietne$
bezprostredne pred seba, programujes$ v pritomnosti. Ak po-
lozis obraz viac doprava, vkroc¢i§ do minulosti. Ak je obraz
viac dolava, si v buddcnosti. Predstav si, Ze sa otoc¢i$ ¢elom
na juh. Zapadajuice slnko — minulost — bude§ mat na pravej
strane, vychadzajice slnko — budicnost — bude vlavo.

Na zaciatku vyskumu Silvovej metédy som to vyskusal na
vlastnych detoch. V zaujme naprogramovania budicnosti, na-
priklad kvoli lep$im znamkam v Skole, som ich musel otocit
trochu dolava. Stihlasi to s odchylkou, ktord si mézeme vsim-
nut pri hypnotizovanych osobach, obéas sa to prejavuje
v takej miere, Ze spadnti, ak im nepomdzeme do pdévodnej
polohy.

Pri zrychlenom lieCeni tirazu si v predstave najprv napro-
gramujeme chvilkovy stav — bezprostredne pred sebou. Po-
tom nasleduje dolezity krok: obraz posunieme trochu dolava
a predstavime si na filom proces lieCenia. Na tento obraz sa
pozerame asi 12 minut. Potom ho posunieme eSte viac dolava
a v predstave sa vidime, Ze sme celkom vylieceni, zdravi.

Na lieCenie po uraze treba uskutocnit toto 15-minttové
cviCenie:

1. Divaj sa do neznama a ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si svoj obraz bezprostredne pred sebou, akoby
si sa dival do velkého zrkadla.

3. Venuj dve mintity na vySetrenie problému a medzitym
zisti, ktoré oblasti sti najddlezitejSie.

4. Posun svoj obraz trochu dolava.

5. Predstav si, Ze sa tvoj stav zlepSuje. Predstav si, Ze sa
vSetky poranené casti tela zacinaju hojit. Venuj tomu asi 12
minut.
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6. Posun svoj obraz este viac dolava.

7. Predstav si, ze si celkom zdravy. Uchovaj si tento obraz,
na ktorom si celkom zdravy, asi minutu.

8. Aj toto cviCenie ukon¢ pocitanim.

Opakuj toto 15-mintitové cviCenie denne trikrat: rano, na-
poludnie a vecer.

Predstaveny obraz musi byt v stilade so skuto¢nym porane-
nim. Ak doSlo napriklad k tazkej popalenine, kvoli ktorej
treba transplantovat kozu, predstav si na popalenej Casti tela
novu koZu, predstav si mokvanie, predstav si zily, ako zrasta-
ju so Zilami transplantovanej koze.

AKO ZASTAVIT SILNE KRVACANIE

Pri draze, ktory zapri¢ini krvacajicu ranu, je krvacanie do
istej miery uzito¢né, lebo vytekajica krv vymyva ranu. Ak sa
vSak krvacanie véas samo nezastavi, je doblezité, aby si ho
vedel zastavit.

Aj na chirurgii sa vyskytnua pripady, Ze ani po lekdrskom
zakroku nezastane krvacanie. V takom pripade sa pokusali
vyuzit uz aj pomoc hypnotizéra. Clovek, ktory sa vyzna
v hypnéze, vie dat prikazy na zastavenie krvacania aj osobe,
ktora uspali. Chirurgovia (a mozno aj sim hypnotizér) sa
fascinujico pozerali, ako sa prud krvi spomaluje, az celkom
ustal.*

Ak mas silné krvacanie, rob toto:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si, ze sa zranena oblast podchladzuje. Pocituj,
Zze je Coraz chladnejSia a chladnejSia. Pokry ju v predstave
fTadom. Uvedom si, Ze ju pokryva lad.

3. Pokracuj tak dovtedy, kym sa krvacanie nezastavi. Po-
tom ukon¢ cvicenie.

* V knihe opisujem viac podobnych postupov. Nervové bunky nas-
ho mozgu su totiz vzdy schopné komunikovat s nervovymi bun-
kami iného mozgu, ked je v nebezpecenstve zivot. Teraz je vSak
prvoradym cielom, aby si sa pripravil na vlastni obranu.
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Nase telo poslicha vedomie. Ak udrziavame v predstave
obraz chladu, tkaniva v krvacajtcej oblasti sa skuto¢ne pod-
chladia. Zily sa stiahnu, uzavri, krvacanie sa zastavi.

ZHRNUTIE POSTUPOV PRVEJ POMOCI PODI’A
SILVOVEJ METODY

Nasledujice body st rady na spravanie v situdcii ohro-
zenia:

1. Sadni si na stolicku s rovnym operadlom. Ponor sa do
hladiny alfa.

2. Spatnym poéitanim prehlb svoju relaxaciu.

3. V predstave ponor svoju slabsiu ruku do vedra s ladovou
vodou.

4. Drz tak ruku asi 5 minut, aby ti chladla ¢oraz viac.

5. Daj si ruku do lona a na skusku si ju postip druhou
rukou.

6. Stfpnutie ruky ukon¢ tak, ze si budes triet ruku smerom
od zapastia k prstom, pri¢om si bude$ v duchu hovorit: Ruku
mam v poriadku.

7. Pripomen si, Ze v buducnosti bude$ vediet vyvolat také
isté stfpnutie aj tizbou a bude$ ho vediet preniest jednodu-
chym dotykom na hociktoré bolavé miesto tela.

8. Ukon¢ cvicenie v hladine alfa.

ODSTRANENIE BOLESTI V HLADINE BETA, T. J.
LCAVOU POLOVICOU MOZGU

1. Ukaz miesto bolesti.

2. Identifikuj tvar a rozmery bolesti tak, Ze jej v duchu
najde$ nadobu, do ktorej sa prave zmesti.

3. Identifikuj farbu bolesti.

4. Ur¢ chut bolesti.

5. Ur¢ vonu bolesti.

6. Opakuj znova prvych pat krokov dovtedy, kym bolest
neprestane.
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PREDPROGRAMOVANIE NA LEPSIE VYUZITIE
MOZNOSTI NASHO VEDOMIA

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Zloz si prvé tri prsty hociktorej ruky.

3. Povedz si v duchu: Ked si hocikedy zloZim tri prsty
ktorejkolvek ruky, zacne moje vedomie pracovat v hlbse;
hladine vedomia v zaujme vylieCenia hocijakej choroby.

4. Ukon¢ cviCenie v hladine alfa.

PREDPROGRAMOVANIE OKAMZITEHO STAVU ALFA
V PRIPADE OHROZENIA

1. Pred usnutim sa ponor do hladiny alfa.

2. Povedz si v duchu, Ze sa chce$ zobudit v optimalnom
Case na predprogramovanie pre pripad ohrozenia.

3. Zaspi v hladine alfa.

4. Ak sa v noci zobudis, ponor sa opat do hladiny alfa.

5. Zloz si tri prsty na hociktorej ruke.

6. Povedz si v duchu: Ak sa v buduicnosti hocikedy dosta-
nem do stavu ohrozenia, staci, ak sa budem divat do nezna-
ma. Takto budem vediet lepSie pouzivat svoje vedomie, -aby
sa mOj zdravotny stav ¢o najviac zlepsil.

7. Zaspi znova v hladine alfa.

PROGRAMOVANIE ZRYCHLENEHO VYLIECENIA
Z URAZU

1. V pripade potreby pouzi metédu pohladu do neznama
a ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si, Ze sa divas do velkého zrkadla a venuj dve
minuty prehliadke svojho zranenia.

3. Posun obraz trochu dolava a predstav si, ze sa tvoj stav
zlepSuje, rana sa hoji, krvacanie prestava, chybajice tkanivo
sa vypliia, zlomena kost zrastd. Venuj tejto predstave asi 12
minut.
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4. Posuni obraz dolava a predstav si, Ze si celkom zdravy.
Uchovaj si tento obraz dve mintty.

5. Ukonc¢ cviCenie a v ten deni ho zopakuj esSte dvakrat,
pocas dalsich dni ho zopakuyj trikrat, kym celkom nevyzdra-
vies. (Najlepsie je robit cvicenie rano, napoludnie a vecer.)

ZASTAVENIE SILNEHO KRVACANIA

1. Ponor sa do hladiny alfa; moze$ pouzit techniku pohladu
do neznama.

2. Predstav si, ze krvacajuca Cast tela je Coraz chladnejsia.
Precit, ze je studena. V duchu ju prikry ladom.

3. Pokracuj v tom dovtedy, kym krvacanie neprestane,
potom ukon¢ cvicenie.

19. cvicenie

PRAVA POLOVICA MOZGU A POZITIVNY SPOSOB
MYSLENIA

Urob opat 12. cviCenie.

Silvova metdda je dvojity systém. Pouzivas ju CiastoCne na
svoje lieCenie, Ciastone na lieCenie inych. Na obidva druhy
lie¢enia potrebuje$ hladinu alfa a pozitivne myslenie. Nega-
tivne myslienky st schopné negativne ovplyviiovat svoje pro-
stredie v okruhu asi 8 metrov. Pozitivne myslienky ovplyviiu-
ju prostredie pozitivnym smerom, ale ich vplyv vzdialenost
neobmedzuje. Negativne myslienky nas vZzdy hatia, nicia ale-
bo sposobuju bolest. Pozitivne myslienky pomahajui, tvoria
a liecia.

Na pomoc bezprostrednému okoliu staci, ak vytvoris pozi-
tivny duSevny pristup. Tvoja aura zaucinkuje. Toto vyzarova-
nie energie [udského tela reguluje v rovnakej miere prava aj
fava polovica mozgu. V naSej kultire sa vSak vacsina ludi
naudi potlacat predvidavé pocity pravej polovice mozgu, kto-
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rymi sa vie divat do dialky i do buducnosti, ako nelogické
a nespolahlivé javy. Preto sa k ndm skoro nikdy nedostane
hlas pravej polovice mozgu, ak neberieme do tivahy zablesky
predvidania, intuicie alebo tzv. psychické informacie alebo
mimozmyslové vnimanie.

TerajSie uCenie a tréning ti pomo6zZe, aby prava polovica
mozgu mohla mat vacsiu tlohu v tvojom zivote. Tvoja tizba,
viera a ocakavanie ti umoznia, aby si mohol byt intuitivnejsi.
Cim viac uvolni§ tento proces, tym budes intuitivnejsi a vni-
mavejsi. Dovol pravej polovici mozgu, aby zaujala popri la-
vej polovici svoje zasliizené miesto, a tak zlepsila nas svet.

Ponor sa do hladiny alfa. Predstav si svoju chorobu v obra-
ze, predstav si, ako sa choroba straca a ty si opat zdravy.
Tvoje mozgové viny a mysSlienkové obrazy buda fungovat
ako lie¢ebné nastroje.

LieCenie je objektivne, ak nan pouzivame fyzické pro-
striedky. Je subjektivne, ak ho vykonavame myslienkovymi
prostriedkami. LieCenie prebieha najidedlnejsie, ak pouziva-
me sucasne subjektivne i objektivne metédy. Subjektivne lie-
Cenie prebieha smerom z vnutornych vrstiev hmoty k vonkaj-
§$im vrstvam, objektivne lieCenie zas smerom z vonkajsich
vrstiev hmoty k vnatornym vrstvam. Preto Silvova met6da
predovsetkym odbornt lekarsku pomoc dopliia, no nenahra-
dza ju.

ODHALENIE PODVEDOMIA

Jednym z prvych priekopnikov v §tidiu [udského vedomia
bol F. W. H. Myers. Pri istej prilezitosti povedal, Ze podvedo-
ma cast nasho vedomia ,nie je len smetisko, ale aj zlata
bana. “

A naozaj, naSe podvedomie je zdrojom Zzivelnych reakcii,
alergii, podvedomych priznakov a skalopevnych zvykov. Si-
Casne je vSak i prameniom intuicie, kreativnej geniality, teles-
nej dokonalosti, tvorivych a dusevnych impulzov, ktoré obo-
hacuju nas zivot. Hladina alfa a obrazovka v predstave nam
umoznia, aby sme otvorili a kontrolovali podvedomt vrstvu
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nasho vedomia. Pripomen si, Ze obrazovka v predstave sa
nachddza mimo nasho tela asi v dvadsatstupniovom uhle nad
vyskou o¢i. Na tuto obrazovku premietame svoje myslienko-
vé obrazy. Ked v uvolnenom stave premietnes na obrazovku
seba samého, vtedy nepremietas fyzicky par svojej fyzickej
existencie, ale premietas jeho pri¢inu, t. j. formu jeho energie.

Premietnuty obraz sa neskorsie zhmotni aj vo fyzickej for-
me. Takto mo6ze$ pouzit svoju predstavu na to, aby si zmenil
neprijemny stav, aby si pomohol svojmu lekarovi pri lie¢eni
svojho tela. Lieci$ takto seba samého.

Medicina sa sustreduje na fyzické vztahy lieCenia. Na pre-
konanie chyb telesného stavu si vybudovala ohromny arzenal
rozliénych metdd. Trva roky, kym sa lekar naudi, kedy a ako
ma jednotlivé metédy pouzit a ako ony posobia.

Silvova metdda sa sustreduje na duSevné aspekty liecenia.
NemiesSa sa do kompetencie lekarskej prace, ved nepouziva
fyzick1, ale duSevnu hladinu. A kedze lekari pouzivaju kon-
krétne, fyzické metédy, ani oni sa obycajne nemiesaju do
sveta abstraktnych duSevnych metéd. Vynimkou je pripad,
ked lekar predpiSe placebo, liek bez lie¢ivého ucinku, lebo
v takomto pripade vyuziva silu pacientovho vedomia. Ked
lekar naordinuje hroznovy cukor ako liek, prebtidza v pacien-
tovi vieru a ocakavanie, Ze nastane lieCenie — a to sa aj stane.

PrivrZenci Silvovej met6dy vitaju takiato vynimku, treba si
vSak uvedomit, Ze my na dosiahnutie ciela pouzivame pres-
nejsie a ucinnejsie prostriedky, ako je placebo.

LIECENIE INYCH

Je dolezité znova zdoraznit, Ze Silvova metdéda nenahradza
lekarske osetrenie, ale ho skor dopliia. Dobre si to zapamiitaj,
najma vtedy, ak sa postupne dostanes$ do Coraz hlbsich vrstiev
hladiny alfa a tam — pouzivajic obrazovku v predstave — bu-
des$ napravat telesné chyby a urychlovat lieCenie inych.

Ak nepracujes ,,vo fyzickom svete“, ale Silvovou metédou
pomaha$ v lie¢eni inych, netlaci§ sa nepovolane do vysost-
nych sfér mediciny. Obvineniu z ¢arovania mézZe$ predist tak,
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Ze nikdy nebude$ pomahat v lieCeni pritomnej osoby. Miliény
naSich absolventov su schopni rychlo sa ponorit hlboko do
hladiny alfa. V hlbokej hladine alfa mozno liecit aj na dialku.
Telesné zmeny vedia objavit pomocou intuicie, vedia ich od-
stranit v predstave (Cize v duSevnej sfére), Co sa potom vo
fyzickej sfére aj uskutocni.

Tak pomohol na$ absolvent svojmu susedovi zbavit sa
ischiasu, ktory ho trépil uz niekolko rokov.

Iny poslucha¢ pomohol istému tanec¢nikovi zbavit sa opu-
chu, ktory by mu bol zabranil vo vystapeni.

Dalsi posluchaé¢ pomahal pri zapojeni ¢innosti ériev novoro-
denca, a tak sa vyhli riskantnému chirurgickému zakroku.

Mam tolko podobnych pripadov, Ze by stacili na celd kni-
hu.

Ked sa ponori§ do hlbokej hladiny alfa, ¢o je vysledkom
tvojho tréningu, mo6ze§ ucinne pracovat. Cvi¢enim sa naucis
ponorit aj do hladiny théta, to je hlbsia hladina vedomia ako
hladina alfa. Frekvencia théta ma 4 aZz 7 impulzov za sekun-
du. Regulacia vegetativneho nervového systému spada do
tejto dimenzie. Prostrednictvom tohto systému moézeme po-
sielat odkazy, ktoré sa zrodili v hladine alfa, svojim bunkam,
tkanivam, orgdnom a Zlazam.

Tento dolezity fakt znamend, Zze v tejto hlbokej hladine
svojho vedomia méze§ v duchu usmernovat bunky a organy
svojho tela a tak isto, hoci aj na dialku, aj bunky iného
Cloveka, ktoré mozes uzdravit podla svojej vole. V hlbokej
hladine alfa méze§ prostrednictvom svojich myslienok, pomo-
cou svojej viery a ofakavania, blahodarne p6sobit na bunky
svojho tela.
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20. cvicenie

ZACHRANA TVOJHO ZIVOTA POMOCOU PRAVE]
POLOVICE MOZGU

Urob opat 12. cviCenie.

PSYCHOSOMATICKE A ORGANOVE CHOROBY

Ako som uz uviedol, negativne myslenie oslabuje imunny
systém. Strach, uzkost, nepriatelstvo a fébie ohrozuji zdravie
prave tak ako osypky, cholera, TBC alebo malomocenstvo.

Co vyvolava trapenie a podobnymi slovami oznacované
negativne myslenie, ktoré zaroven oslabuje iminny systém?
V hladine beta, na frekvencii 20 Hz, nazyvame trapenim
negativne rozmyslanie o zivotnych situaciach a konfliktoch.
Trapenie a iné formy negativneho myslenia oslabujid iminny
systém. Oslabeny imunny systém dohana Zivotne dolezité
organy tela do nebezpecenstva, az stratia rovnovahu. Problé-
my, ktoré sa zalinaju psychosomaticky a pri ktorych sa
v pociatkoch neda zistit telesnd zmena, sa ¢asto zmenia na
ochorenie istého organu, kde uz mozno poukazat na telesnu
pricinu.

Pozrime sa na pripad Brada Koblentza. Mal fébiu, ktora
mohla spdsobit vazne telesné problémy. V hladine alfa vSak
pracoval na probléme a praca bola tspesna. Vypocuijte si jeho
pribeh:

»,Kurz Silvovej metédy kontroly mozgovej €innosti som
absolvoval v skupine Judity L. Powellovej. Na kurze som sa
zucastnil najma preto, lebo som uz 12 rokov trpel na agorafé-
biu. Agorafébia je strach z otvoreného priestranstva. Zil som
v stdlom strachu, ze sa ma zmocni panika, Ze budem mat
nedostatok vzduchu, Ze odpadnem, Ze zomriem alebo spad-
nem. Su Tudia, ktori sa viazu na urcité miesto, kde sa citia
bezpecne. Mo6ze to byt ich domov, dvor, mesto, alebo hoci¢o
iné, kde maju pocit, Ze si v bezpeli, Ze sa tam v pripade
ohrozenia mo6zu utiahnut.
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Pocas dvanastich rokov som nedokazal opustit svoje rodné
mesto Bradon, lebo by ma bola zachvatila panika. Nevedel
som sam viest auto, vZdy musel pri mne niekto sediet, vzdy
som bral do auta niekolko predmetov z domu, aby som bol
pokojny. Bal som sa strachu.

Podla mnohych psycholégov a behavioristickych terapeu-
tov mozno takyto strach prekonat len vtedy, ak sa mu pozrie-
me bezprostredne do o€i. Pri prekonavani agorafébie je vSak
najtazsi prvy krok.

Pomocou Silvovej met6édy som sa zbavil strachu.

Ked sa vydavam na aktukolvek dlhd cestu, predstavim si
,v zrkadle vedomia‘ obrazy celej cesty, pricom vidim, Ze som
v bezpedi a som celkom pokojny. Programujem si prekrasnu,
upokojujucu cestu.

Ak sa ohlésia negativne myslienky alebo sa v mojej hladine
objavi strach, poviem si: ,Zotri to, zotri to!‘ a predstavim si,
Ze som v pokojnom, prijemnom prostredi.

Ak sa pocas cesty vyskytni nejaké negativne myslienky,
alebo zaénem uvazovat spdosobom: ,Co by bolo, keby...,
ihned si nahlas prikdzem zotriet tieto myslienky a pouZijem
techniku troch prstov, aby som si predstavil sim seba na
prijemnom mieste. Tato technika sa mi osved¢ila a verim, zZe
mi aj v budicnosti pomo6ze, aby som bol pokojny a uvolne-
ny.“

Brad Koblentz si mohol ,,vyrobit“ cely rad psychosomatic-
kych zdravotnych problémov, ktoré by mohli sp6sobit pri-
znaky telesnych choréb. Jeho chronické trapenie by naprik-
lad mohlo zmenit zloZenie zalido¢nych Stiav, z ¢oho by
¢asom mohol vzniknit vred. Ale v hladine alfa sa uz obidve
polovice mozgu zucastnili na rieSeni problému.

Prefo nas to nenaucia v Skole? Je to predsa také dolezité
zo zdravotného hladiska. Je to taky jednoduchy, rychly
a ucinny sposob!

Psychosomatické choroby si pacient nepredstavuje, st az
prili§ readlne. Je mozZné, Ze sa rodia v predstave, ale pre
tvorivy ucinok predstavivosti sa stavaju skuto¢nymi zdravot-
nymi problémami. Lekar ¢asto nevie dokazat tieto zdravotné
problémy, lebo na ne hladi objektivne, zvonka smerom do-
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vnutra. KedZe su tieto zdravotné problémy subjektivneho
povodu, mozu sa dlho ukryvat vo vnatornych vrstvach hmoty
bez toho, aby sa ohlésili vo vonkajsich vrstvach. Preto je
najleps$im liecitelom psychosomatickych problémov spociatku
samotny pacient.

PRAVA POLOVICA MOZGU — ZACHRANCA ZIVOTA

Zakladné vyskumy aj klinické dékazy Coraz viac signalizu-
ju, ze vacsina chorob je psychosomatického pé6vodu a zmenou
vedomia moézZe§ zmenit aj svoje zdravie — mo6ze$S ho zlepsit
alebo zhorSit. Vari aj zlomenina je psychosomaticka zalezi-
tost? Aj otras mozgu je psychosomatickd choroba? Z viace-
rych oblasti vyskumu dostdvame také spravy, ze odpoved na
tieto otazky je kladna.

Raz bude tato zalezitost ovela zrozumitelnejsia, ale aj dnes
mozno na zdklade mnohych psychologickych, biologickych
a filozofickych priznakov predpokladat, ze nehoda ako taka
neexistuje. Opity vodi¢ vrazi do rodiny, ktora sa ubera do
kostola. Piati zomra. Nie je to jednoducho nehoda, tragicka
nehoda?

Za VysSou inteligenciou, ktorda hybe vesmirom, sa mézu
skryvat také perspektivy a ciele, o ktorych nemézeme vediet.
A predsa mo6zeme nieco urobit. Existuje akasi ,hortca linka“
k VysSej inteligencii. A tou je prava polovica naSho mozgu.
Aktivizujuc pravua polovicu mozgu zapneme schopnost pred-
vidat, ¢o by sme mohli nazvat aj vnitornym citom.

Preco sa istd zena rozhodla, ze poleti az nasledujicim lie-
tadlom? Len preto, aby si potom mohla precitat, Ze predcha-
dzajuce lietadlo sa zrutilo?

Prefo sa iny muZz rozhodol, ze v ten den pdjde dlhSou
cestou ako inokedy? Len preto, aby sa dozvedel, Ze most,
ktorym oby¢ajne prechadzal, odniesol prid vody?

Bolo to predvidanie, intuicia. Udaj pravej polovice mozgu.
V hladine alfa vzrastie aktivita pravej polovice mozgu.

Rannym spatnym pocitanim aktivizuje§ svoje intuitivne
prostriedky, ktoré ti pomdZu udrzat sa pri Zivote. Ku koncu
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tréningu sa uz pocitanim od 5 po 1, so zavretymi ocami,
hladiac trochu hore, dostanes do hladiny alfa prave tak ucin-
ne, ako predtym pri pocitani od 100 po 1 alebo od 50 po 1.
Ak si sa naudil predprogramovat, vie§ sa pomocou techniky
troch prstov dopracovat k cinnejsim a intuitivnej$im rozhod-
nutiam a to isté mozes dosiahnut aj pomocou techniky pohla-
du do neznama.

Hladina alfa ti teda moze zachranit Zivot, lebo ti odstraniuje
z cesty nebezpecenstvo.

21. cvicCenie
NEUTRALIZACIA NEBEZPECNYCH MYSLIENOK

1. Zavri o¢i, so zatvorenymi ofami pozeraj trochu hore, asi
v dvadsatstupriovom uhle.

2. Kroky 2A, 3A, 3B a 3C sa mo6zu [ubovolne vynechat.
Pocditaj v duchu pomaly od 25 po 1. Medzi Cislami dodrzuj
sekundové prestavky.

A. Zacinajuc pokozkou hlavy, usmernuj svoju pozornost na
jednotlivé casti tela, od vrchu hlavy po prsty noh, a pritom
ich uvolnu;j.

3. Ked dobjdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a dplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: PreCo mam tuto chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suhlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
d6jdem k cislu 5, otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.*

6. Zacni pocitat. Pri ¢isle 3 opakuj: ,Ked dojdem k &islu 5,
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otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri ¢isle 5 otvor o¢i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepsie ako predtym. Je to tak.

NEGATIVNY VPLYV NICIVYCH MYSLIENOK

Henry Thoreau napisal: ,VacSina Iudi zije svoj zivot
v tichom zufalstve.“ Vela muzZov a Zien sa stretava s takymi
problémami a situdciami, ktoré znamenaju skusku ich chuti
do zivota. Telefonické linky dovery, ktoré boli zriadené pre
potencidlnych samovrahov, si vzdy obsadené a na tisice ti-
chych zufalych volani pripadne mozno jeden telefonicky roz-
hovor.

Pridaj k samovrazednym myslienkam tie negativne, ni¢ivé
mySslienky, ktoré koncia krviacanim do mozgu, infarktom,
urazom, zachvatmi, ba i samovrazdou, a dostanes obrovské
mnozstvo vySinutého myslenia, ktoré sa pridava k nedozier-
nemu mnozstvu problémov sveta.

Néprava sa zacina doma, v tvojom vedomi.

Kto mo6ze o sebe povedat, Ze nikdy nema negativne mys-
lienky? ESte aj t4 najmenSia niivd mysSlienka si prisvojuje
pravo na ista Cast skuto¢nosti. Takéto myslienky treba udusit
v zarodku. Ako? Uz to vies.

Ak ta prepadne destruktivna myslienka, ktord sa vztahuje
na teba alebo na iného, v tom okamihu alebo ako rychlo sa
da, sa ponor do hladiny alfa a rob toto:

1. Identifikuj v hladine alfa ni¢ivi myslienku, ktora v tebe
prave skrsla.

2. Povedz si v duchu: Nepotrebujem takéto myslienky,
nechcem takéto myslienky, nebudem mat takéto myslienky.

3. Ukon¢ cviCenie.

Podla inej obmeny metédy sa mbze§ naprogramovat tak,
ze ked sa ohlasi negativna myslienka, potlaci ju ind, prijem-
nejsia. Aby si vSak mal takéto ndhradné myslienky, musis si
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ich najprv vytvorit. Nahradna myslienka by mala byt ducha-
plnejsia a tvorivejSia. Idedlne mézu byt JeziSove, Budhove
alebo Bozie myslienky, podla toho, ¢o je na vrchole tvojho
rebricka hodnét v tvojom nabozenskom alebo filozofickom
systéme. Postup je takyto:

1. Identifikuj v hladine alfa ni¢ivi myslienku.

2. Povedz si v duchu: Nepotrebujem takéto myslienky,
nechcem tieto myslienky. Ak sa odteraz objavia takéto mys-
lienky, budem mysliet na... (Povedz si ndhradnu myslienku,
ktoru si si vybral.)

3. Ukon¢ cvicenie.

Na upevnenie hociktorej variacie mézeS pouzit techniku
troch prstov. Naprogramuj si, Ze ked bude$ mat destruktivne
myslienky, zlozi§ si tri prsty hociktorej ruky, a nevhodné
myslienky zmizni. Ak v budicnosti zisti$, zZe sa tvoje mysle-
nie stiva negativne, len zloz tri prsty hociktorej ruky a tvoje
myslienky sa automaticky vymenia. Tu je postup programo-
vania:

1. Ponor sa do hladiny alfa. Uvolnenie prehib este dal$im
pocitanim od 10 po 1.

2. Identifikuj negativnu myslienku, ktortu chce$ odstranit.

3. Zloz tri prsty hociktorej ruky.

4. Povedz si v duchu: Ak si hocikedy zlozim tri prsty
hociktorej ruky, zafne moje vedomie pracovat v hlbsej,
zdravsej hladine.

5. Ukon¢ cvicenie.

6. Ak sa ohlasia negativne myslienky, ihned si zloz tri prsty
hociktorej ruky.

Tuto techniku si m6ze$§ naprogramovat na idedlny ¢as tak,
Ze sa pred spanim ponori$ do hladiny alfa a naprogramujes si,
Ze sa zobudis, ked bude idealny ¢as programovania. Ked sa
spontanne zobudi$, urob prv opisané cvicenie (body 1.—4.).

Tuto variaciu méze§ kombinovat aj upevnenim. Na konci
4. bodu povie$: Namiesto tychto myslienok budem mysliet
na... (povie$ si nahradna myslienku).
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BOJOVAT ZACNI VCAS

Také negativne myslienky, ktoré sice nie su az také silné,
aby sme ich mohli nazvat ni¢ivymi, ale predsa ich trvala
pritomnost méze narusit nejaky vztah alebo udalost, mézu
vytvorit neprijemny dusevny stav. Ak sa chce$ neprijemného
pocitu zbavit, ponor sa jednoducho do hladiny alfa, tam iden-
tifikuj problém a vyhlas, ze ked pri ¢isle 5 otvori$ oci, prob-
lém pominie. Potom po¢itaj od 1 po 5. Treba to uskuto¢nit
¢im skor. Skor ako sa objavi prvy neprijemny pocit, neprijem-
na myslienka, skér ako by mohla spdsobit bolesti hlavy, epi-
lepticky zachvat, astmaticky zachvat alebo miernu depresiu.

TYMUSOVA TECHNIKA

Ak sa prave nemoOze$ ponorit do hladiny alfa, alebo si si
vopred nenaprogramoval techniku troch prstov, aj vtedy exis-
tuje ucinnd metéda. Dotkni sa tymusu (detskej zlazy) a us-
mievaj sa.

Ak si si uz naprogramoval techniku troch prstov, tak sa
jednoducho dotkni tymusu tromi zloZzenymi prstami. Detska
zlaza je umiestnend asi 4 cm pod vrcholom hrudnej kosti, za
kostou. Posluchacdi kurzu Silvovej metédy kontroly mozgove;j
¢innosti sa uz davno ucia tito metédu, skor, ako vedci objas-
nili presni funkciu detskej zlazy. Dnes pokladaji tymus za
akéhosi dirigenta mnohych inych zliaz, systémov a organov.

Vedci najnovsie dokazali, Ze aj ismev vyvolava prostred-
nictvom mozgu tvorbu takych chemickych latok, ako st na-
priklad endorfiny, ktoré v nas vzbudzuja tsmev. Ina¢ pove-
dané: aj chvost moze kritit psom. Ak sa dobre citi$, usmievas
sa. Ale ak sa usmievas, citiS sa dobre.

Tu je teda metdda, ktora ucinkuje okamzite v hladine beta
a umozni ti, aby si sa citil dobre. Ide o objektivnu vec,
o bezprostredny telesny jav. Jeho u¢inok mo6zes zvySovat, ak
si vopred naprogramujes$ techniku troch prstov v zaujme do-
siahnutia hlbsej hladiny vedomia. Ci uz doplni§ metédu touto
technikou, alebo nie, postupuj takto:
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1. Ked zisti§ nejaky negativny pocit alebo negativny teles-
ny ¢i duSevny stav, usmievaj sa.

2. Zloz tri prsty hociktorej ruky.

3. Dotkni sa zlozenymi prstami na pol minity detskej
zlazy. J

Niekolko typov problémov, proti ktorym mozno postup
ucinne pouzivat:

— zavraty,

— Unava,

— nuda,

— rozhorcenie,

— depresia,

— ranna unava,

— apatia,

— netrpezlivost,

— pomatenost,

— pesimizmus.

22. cvicenie
FANTASTICKE CESTOVANIE

1. Zavri odi, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore, asi
v dvadsatstupriovom uhle.

2. Kroky 2A, 3A, 3B a 3C sa m6zu lubovolne vynechat.
Pocitaj v duchu pomaly od 25 po 1. Medzi ¢islami dodrzuj
sekundové prestavky.

A. Zacinajuc pokozkou hlavy, usmeriiuj svoju pozornost na
jednotlivé casti tela, od vrchu hlavy po prsty néh, a pritom
ich uvolniu;j.

3. Ked dbjdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a dplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: PreCo mam tdato chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
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alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suahlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
déjdem k cislu 5, otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.“

6. Zacni pocitat. Pri Cisle 3 opakuj: ,,Ked déjdem k cislu 5,
otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepSie
ako predtym.“

7. Pocitaj dalej po 5. Pri ¢isle 5 otvor o€i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepsie ako predtym. Je to tak.“

Ako robi$ svoje ranné cviCenia, dostdva$ sa Coraz blizsie
a blizSie k hlbokej hladine alfa. Nasim cielom je dosiahnut
hladinu strednej frekvencie 10 impulzov za sekundu. Stredna,
. ¢ize 10 Hz-ova frekvencna hladina je vhodna pre taky stav,
kde sa aktivizuje vacsia ¢ast naSho vedomia, a preto tu mozno
najucinnejsie programovat. -

Nase vedomie vSak v hladine beta (na frekvencii 14-21
Hz) stale programuje aj vonkajsie okolie. Na to je sice potreb-
né opakované posobenie, ale programovanie nastava aj tak.

Programuju nas opakujice sa udalosti, ¢asto pocuté tvrde-
nia, inzeraty a reklama v hromadnych oznamovacich pro-
striedkoch. Opakovanim sa mézZe$ programovat aj sdm, na-
priklad sa naucis pouzivat klavesy pisacieho stroja. Spociatku
vie§ napisat povedzme len desat slov za minttu, cvi¢enim sa
vSak naucis stdle viac a viac. Nakoniec sa naprogramujes na
pisara na stroji. Tak iste sa m6Ze§ naprogramovat na bicyklo-
vanie, na hru v kolky alebo na Soférovanie. Programovanie
v hladine beta nazyvame objektivnym ucenim.

Aj ak si eSte neukoncil ranné cvicenia, predsa sa mozes
zacat programovat v zaujme svojho zdravia. Toto programo-
vanie sa uskuto¢ni na nejakej frekvencii niekde medzi vyso-
kou hladinou beta a nizkou hladinou alfa, podla toho, ako
daleko si v uéeni a ako sa vie$ uvolnit. Cim vyssia je frekven-
cia tvojich mozgovych vin, tym viac opakovania potrebujes.
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Jeden spoOsob je takyto: Sadni si na pohodlnu stoli¢ku, zavri
oci, vyvrat ich trochu hore a zopakuj si v duchu rannua vetu:
Svoje telo a vedomie budem vzdy udrzivat v bezchybnom
stave. Medzitym si predstav, Ze si celkom zdravy, energicky
a pritazlivy. Druhy sposob je ,fantastické cestovanie®.

Pred niekolkymi rokmi premietali film s tymto nazvom,
ktory narobil velky rozruch. Vo filme sa niekolko lekarov
zmensSilo tak, aby sa zmestili do tela zivého ¢loveka. Predstav
si, Ze aj ty sa vydaS na takito cestu vo vlastnom tele
a ,cestovanie“ bude mat blahodarny tuc¢inok na tvoje zdravie.

Kam smeruje naSe vedomie, tam sa dostava aj energia. Ak
pocujes o nejakej chorobe a za¢nes casto rozmyslat o tom, Ze
chorobu dostanes aj ty, tak ju za¢nes pritahovat, ba vytvarat.
Ak to budes robit dost ¢asto, budu ta nazyvat hypochondrom.
Hypochonder, ktory si sustavne predstavuje, Ze je chory, mo-
Ze Casom vytvorit skutocné priznaky obavanej choroby. Aj
opak je toho pravdou.

Predstavuj si, Ze si zdravy. Ak to robi$ casto v hladine beta,
uskutocni$ svoje predstavy. Trva to sice dlhy cas, dlhsie ako
v hladine alfa, ale dusevné obrazy maju v kazdej hladine
tvorivy ucinok.

Predstavuj si, ze chodiS po vlastnom tele. Obdivuj svoje
srdce, Cerpaciu stanicu, ktora pracuje 24 hodin denne; obdivu;j
svoj mozog, tento fantasticky pocitac; Zaludok, obdivuhodny
chemicky zavod, ktory vie spracovat vselijaké jedla. Svojim
obdivom posielas tymto orgdnom pozitivnu energiu. ,,Dozve-
dia sa“, ze mysli§ na ne v dobrom a to ,,si cenia“. Na tento
dobry pocit aj reaguju.

Nemusis poznat anatémiu Tudského tela, aby si mal izitok
z toho mentélneho cvifenia. Nech si akokolvek predstavujes
srdce, peceii alebo oblicky, staci to na identifikdciu organu
a mozes si byt isty, Ze ,,si nevytacal zlé Cislo“.

Tvoje cestovanie bude ucinnejsSie a bude$ mat z neho viac
poOzitku, ak sa nebude§ musiet medzitym zastavovat a roz-
myslat, Co je nasledujica stanica. Jednym rieSenim je, ak ti
niekto cita inStrukcie (hned budu nasledovat). Mozes si ich
nahrat aj na magnetofén a pocuvat ich v uvolnenom stave.
Postupuj takto:
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1. Sadni s1 na pohodlnu stolicku, zavr o€1, vyvrat ich tro-
chu hore a pocitaj naspat tak, ako to robi$ rano.

2. Ked dojdes k ¢islu 1, zapnmi magnetofén, alebo poziadaj
niekoho, aby zacal ¢itat instrukcie

3. Toto vnutorné cestovanie v predstave ukon¢ pocitanim
tak, ako ranné cvicenie.

INSTRUKCIE K FANTASTICKEMU CESTOVANIU

Uvolni sa. Zhlboka sa nadychm. Pr1 vydychu uvoln svoje
telo a ponor sa este hlbsie.

Upriam pozornost na pokozku hlavy. Predstav s1 vlasy, ako
sa predieraji na povrch pokozky. Pozoruj jeden vlas do
hibky, az ku koretiom. Vita ta cely les vlasovych korienkov.
Podakuj sa vlasom, Ze pokryvaji tvoju hlavu. Podakuj sa
pokozke hlavy za ochranu. Nech aj pokozka hlavy posle
dakovné slova vsetkym koZnym bunkam, ze robia tvojmu
telu taku obrovsku sluzbu. Usmerni svoju pozornost trochu
hlbsie a venuj pozornost lebke. Podaku) sa jej za hrdinsku
pracu. Nech aj lebka posle podakovanie vSetkym kostnym
bunkam za to, ze tvoria kostru tvojho tela.

Chod este trochu hlbsie, na troveri mozgu. Uprimnymi
slovami sa podakuj mozgu, tomu skvostnému, miadremu or-
ganu, Ze usmernuje tvoje telo ako pocita¢ a zasobuje ta vset-
kym, ¢o potrebuje rozum na to, aby sa mohol prejavit. Chod
eSte hlbsie do tela a podakuj sa ofiam za zrak, nosu za
dychanie a ¢uch, dstam a jazyku za chut a za to, Ze pripravuji
potravu na travenie.

Kym sa cez hrdlo prekiznes do Zalidka, podaku; sa Zalidku
za travenie, vyjadri svoj obdiv tomu chemickému laboratériu,
ktoré vie spracovat rozlicné jedlo.

Blizko zaludka je pecen, slezina a zl¢nik. Podakuj sa aj 1m,
Ze spolupracuji pr traveni a inej €innosti tela. Pr1 vyvode
zaludka prejdes do tenkého c¢reva. Tato dlha klukata cesta
vedie do hrubého ¢reva. Podakuj sa tenkému crevu, Ze po-
kraCuje v traveni a nasavani vyzivnych latok. Popr slepom
Creve sa dostane$ do hrubého ¢reva. Podakuj sa mu, ze odva-
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dza neclistoty, ¢o je nevdacna, ale velmi dolezita tloha.

V tejto oblasti tela sa podakuj oblickdm za to, ze zbavujui
krv jedovatych a inych zbyto¢nych latok. Podakuj sa pohlav-
nym organom a bruSnym svalom, aby tie potom vyjadrili
vdaku a uznanie vSetkym svalom a tkanivam.

A teraz vstip do niektorej zily alebo tepny a postupuy;j
s prudom krvi. Podakuj Zildm a tepnam, Ze sa udrzujua Cisté
a v kazdej casti tela zabezpecuji dobry krvny obeh. Podakuj
sa krvnému obehu, Cervenym krvinkdm a najma bielym
krvinkam, ktoré si ochrancami tvojej krvi. Podakuj sa im, ze
ta ochranuju pred chorobami.

S krvou dbjdes do plic, tu opust na chvilu zily. Podakuj sa
plticam za to, ze zasobuju krv kyslikom, a takto udrziavaju
tvoje telo pri zivote, a za to, ze zbavuju telo otravnych ply-
nov. Cestuj opat s priudom krvi. Ked prides k srdcu, vystup.
Uprimnymi slovami sa podakuj srdcu za to, Ze neprestajne
pumpuje krv ako cerpadlo.

Pokracuj v ceste opit s krvou, vystip pod pokozkou hlavy,
vylez po vlase. Dosiel si opat mimo svojho tela. Pocitaj zvy-
Cajnym spdésobom od 1 po 5. Ked otvori§ oci, cit sa celkom
sviezi a lepSie ako doteraz.

23. cvicenie

OBRAZ, KTORY SI SI VYTVORIL O SEBE

Urob opit 21. cvi€enie

TVOJEGO-OBRAZ, TVOJE TELO A TVOJE SPRAVANIE

Ked sa D. K. zacal ucit Silvovu metédu kontroly mozgove;j
¢innosti, trapil sa s vaZnymi a neprijemnymi priznakmi hy-
poglykémie (znizené mnozstvo cukru v krvi). Obc¢as omdlel,
maval zavraty a v navaloch sa mu zvySovala hladina adrena-
linu. O dva tyzdne sa priznaky zacali stracat a o dva mesiace
celkom zmizli.
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Este dolezitejSie pretiho bolo vsak to, Ze naSiel seba samé-
ho. ,Za poslednych desat rokov som hladal kli¢, ktorym by
sa dala otvorit pancierova skrifia mojej duse... Silvova met6-
da mi ukazala cestu, ktorou sa mam uberat, a vratila mi
sebavedomie. “

Psychologické testy absolventov kurzu Silvovej metédy
kontroly mozgovej ¢innosti signalizovali, Ze pod vplyvom
testu lepSie prijimaju svoj telesny ego-obraz, svoju postavu,
celkovy zjav. Citia sa ovela zdravsi ako predtym. Zistuju aj
to, ze lepSie vychadzaja s rodinnymi prislusnikmi, ktori sa pre
nich stavaju dolezitejSimi. Aj s inymi ludmi vychadzaju lep-
Sie.

Co sa stane, ked sa ¢lovek citi zdravsi, ked ma pocit, ze vie
lepSie spolupracovat s inymi? Stane sa zdravsi, na pracovisku
i doma bude produktivnejsi.

Co sa stane, ked ¢lovek

— hodnoti sa lepsie ako predtym?

— stava sa menej kriticky a negativny?

— lepsie prijima seba samého?

— stane sa vynaliezavejsi?

— zisti, Ze sa mu zlepSuje pamat?

Ako dokazali standardizované testy, tieto ucinky sa dosta-
via, ak si ¢lovek osvoji Silvovu metédu kontroly mozgove;j
¢innosti. Ego-obraz absolventov kurzu sa zlepsi a [udia
s lepSim ego-obrazom sa stavaju lepSimi.

SILVOVA METODA V ROZVIJANf OSOBNOSTI

V pripade takej vedeckej metddy, akou je Silvova metdda,
nemozno nechat bez povSimnutia jej dusevny vplyv. To je
mozno pricinou, Ze v cirkevnej Skole Guam sa v ostatnom
¢ase rozhodli u¢it Silvovu metédu uditelia aj Ziaci. Pri tomto
rozhodnuti mali svoju tlohu aj vysledky vyskumov, ktoré sa
robili na inych cirkevnych skolach v Spojenych Statoch.

Vyskumy v tychto Skolach viedol dr. George T. De Sau,
ktory pred kurzom a po kurze uskutocnil s poslucha¢mi Stan-
dardizované testy osobnosti: pre dospelych pouzili Cattellov
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test, ktory obsahuje 16 faktorov osobnosti, v pripade stredo-
skolakov pouzili HSPQ test. Obidva testy vydal Ustav pre
vyskum osobnosti a schopnosti.

Viadsina skumanych skupin sa vzdialila od ,labilnych® pri-
znakov a priblizila sa k priznakom ,velkej ego-sily“, ktora
charakterizuje zrelost, pokoj a realny pohlad.

Zvysenu ego-silu dokazal aj vyskum, ktory sa uskutocnil
4 a 5 mesiacov po kurze. Tento vyskum dokazoval vacsie
hodnoty ako predtym.

V suvislosti so Silvovou metédou uskutocnili vyskum
v Albukverku v Novom Mexiku a v Michigene v kraji Otta-
wa. Niektoré z ich pozorovani:

U dospelych bolo mozné sledovat vyznamny posun od cha-
rakterovych vlastnosti, ako bojazlivy, obviniujici sa, trapiaci
sa, zmateny k vlastnostiam sebavedomy, rozvazny, vesely.

Rozvoj vnitorného uvedomenia odstranil zabrany v spolo-
¢enskom styku. V skupine dospelych signalizoval test 16 PF
zmenu vlastnosti bojazlivy, hanblivy, obavajici sa na vlast-
nosti: spontanny, v spolo¢nosti smely.

Vo vacsine testov bolo charakteristické, ze sa vlastnosti:
napaty, frustrovany, utrapeny, prepracovany menili na: uvol-
neny, pokojny, vyrovnany, nefrustrovany.

Bolo mozZné pozorovat aj posun od vlastnosti: zdrzanlivy,
utiahnuty, kritizujuici, uzavrety k vlatnostiam: srde¢ny, druz-
ny, oblubujuici spolo¢nost.

Podla testov boli tcastnici po istom ¢ase menej podozrieva-
vi, nedovercivi, rivalizujuci, preukazovali vacsiu ochotu spo-
lupracovat.

Ukcastnici znova ziskali isty druh slobody, zbavili sa davne;j-
Sej uzkosti a vattorného nepokoja. Podla vysledkov testu sa
stratil smutok a pesimizmus, namiesto nich prevlada dobra
nalada, odusevnenie a radost zo Zivota.

Na lepsi prehlad vysledkov testov sme zostavili tabulku.
Na lavej strane uvdadzame vlastnosti, ktoré sa ticinkom Silvo-
vej metddy stracali, a na pravej strane st vlastnosti, ktoré sa
dostali do popredia:
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Oslabené vlastnosti

lahko sa dostane do pomykova
nepokojny, bojazlivy
sebaobvinujici
trapiaci sa

hanblivy

bojazlivy

citlivy na hrozbu
kfcovity

frustrovany
utrapeny
prepracovany
zdrzanlivy
lahostajny

kriticky

uzavrety
podozieravy
rivalizujaci

chmirny
pesimisticky

Zosilnené vlastnosti

ma velki ego-silu
zrely, rozvazny
realny

pokojny
sebavedomy
vyrovnany
vesely
samopasny

v spolo¢nosti smely
uvolneny

mierny
nefrustrovany
vyrovnany
srde¢ny

druzny

sucitny
spolupracujici
vesely
odusSevnely

Pretitaj si lavy stlpec. Chcel by si byt taky? Teraz si precitaj
pravy stlpec. Ten sa uz viac podoba tomu, aky by si chcel byt?
Testy, ktoré absolvovali posluchaci kurzov Silvovej metédy
kontroly mozgovej ¢innosti, dokazali posun od vlastnosti
v Tavom stlpci k vlastnostiam v pravom stlpci.
Utinkom §tyridsatdiiovych rannych cviceni sa aj ty menis
v tomto smere. Cim viac bude$ pouzivat hladinu alfa, tym
budi pre teba charakteristickejsie vlastnosti z pravého stlpca.

123



24. cvicenie
NEUMYSELNE LIECENIE
Zopakuj si 21. cviCenie.

Je mozné, Ze uz aj to lieci, ked sa naucis, ako sa dostanes
do hladiny alfa.

G. S,, jedna Sestdesiatrocna pani, povedala svojmu inStruk-
torovi: ,,Ak pocas kurzu opustim miestnost, nebude to preto,
ze sa nudim, ale uz niekolko rokov ma trapi katar hrubého
éreva, preto musim obcas ist velmi rychlo na WC.“

»,Rozumiem,“ povedal inStruktor, ,ale nebudte prekvape-
nd, ak sa to teraz nestane.“

Nestalo sa tak ani raz. Tato pani sa vyliecila z kataru hrubé-
ho ¢reva jednoducho len tym, Ze sa ponorila do hladiny alfa
a naprogramovala si pozitivne mysSlienky.

Inej Zene, Louise Owenovej, povedal lekar v septembri
roku 1980, Ze onedlho zomrie. Zena dlhsie ako rok trpela na
zapal pecCene. Nastal cas, ked bol lekar bezmocny. Hepatitida
ovplyviiovala uz cely organizmus, nepodarilo sa ju zastavit.

Dostala sa jej do ruk kniha, ktora vzbudila jej zaujem
o Silvovu metédu. Po jej precitani si vyhladala v telefénnom
zozname C¢islo a prihlasila sa na kurz, ktory prebiehal dva
vikendy za sebou.

Precitajme si spolu list Louisy Owenove;j:

»Medzi dvoma ¢astami kurzu som sa musela hlasit u svojho
lekara na kontrolu. Urobil vySetrenie krvi a neveril vlastnym
otiam, vysledok bol celkom dobry. Zopakoval vySetrenie,
vysledok bol rovnaky. Nevedel pochopit, ako sa m6ze niekto
za tyZden vyliecit z posledného Stadia hepatitidy. Musel vSak
uznat, ze som sa vylieCila. Teraz, po roku som este vzdy
zdrava.“

V prvej cCasti kurzu Silvovej metédy kontroly mozgove;j
¢innosti sa uskutoénuji 15-mintatové cvicenia, ked sa poslucha-
¢ ponoria do hladiny alfa. Popri prehlbeni hladiny alfa a popri
nacviku technik na rieSenie problémov sa tieto , kondi¢né cyk-
ly“ zaoberaju aj nespavostou, bolestami hlavy, tiinavou.
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Ale ako pomohli tieto kondi¢né cykly Louise Owenovej pri
odstraneni zapalu pecCene?

V cykloch sa vyuZivaju pozitivne vyroky, ktoré ucia, ako
sa vyhnut jednotlivym chorobam, ale zapal pecene sa tam
nevyskytuje. Je v nich vSak toto vSeobecné pozitivne vyhlase-
nie: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy udrziavat v bezchyb-
nom stave.“ Vyzdvihujem to preto, aby som zdéraznil dblezi-
tost hladiny alfa a pozitivnych mysSlienok. Pocas kurzu
v tisicoch pripadov miznu drobnejsie neprijemnosti a problé-
my bez toho, aby ¢lovek priamo na ne cielil niektorou
z technik.

Ista pani, ktoru trapila neuralgia mimického svalstva, ozna-
mila poslucha¢om v polovici kurzu, Ze uz neciti bolesti.

Poistovaci agent, ktory sa stale vypytoval svojho instrukto-
ra, ako by sa mohol zbavit bolesti klbov na ruke, odrazu len
vykrikol: ,Zmizla mi reuma!“ A ukazuje ruky ostatnym, aby
to aj oni videli.

Neznamena to vsak, Ze je zbyto¢né zaoberat sa metodikou,
Ze staci len pobudnit v hladine alfa. Nevzdavaj sa pouzivania
metodiky najméa vtedy, ak ide o nejaky Specialny zdravotny
problém, alebo ak sa zda choroba komplikovan4, alebo nie st
ti celkom jasné jej dusevné vztahy.

Skoc¢ hlavicku! Pust sa do toho! Rob to, ¢o povazuje§ za
vhodné rieSenie. Pobudni 15 mintt v hladine alfa. Predstav si
v duchu seba samého v stucasnosti. Posuil obraz dolava a daj
sa do poriadku. Posuni obraz eSte viac dolava a predstav si,
Ze si dokonale zdravy.
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25. cvicCenie
ZLEPSENIE OBRAZOVEJ PREDSTAVY

Zopakuj si opat 21. cviCenie.

ZLEPSENIE OBRAZOVEJ PREDSTAVY

Nedavno sa na prednaske o vizualizovani a lie€eni, ktoru
zorganizovala Spolo¢nost humanistickej psycholégie, opytali
Robina Casarjina, psychoterapeuta harvardskej ¢asti nemoc-
nice v Massechusets, ktory sa zaobera lieCenim stresu, ¢i vizu-
alizovanie suvisi so samohypnézou. Odpovedal, Ze pri vizua-
lizovani sa prave zbavuje hypnézy.

A to je pravda! Pri uvolneni aktivizujeme pravu polovicu
mozgu. Pri vizualizovani pouzivame rovnako pravi aj lavi
polovicu mozgu. Stavame sa Culejsi, mudrejsi, a tak sme vo
vacSej miere svojimi panmi. Pre hypnoticky stav st charakte-
ristické prave opacné znaky. Cim viac sa uvolnime a &m
lepSie vizualizujeme, tym ucinnejsie sa lie¢ime.

Nezabudni, Ze sa netreba usilovat o farebny Sirokouhly
obraz, ani o detailny obraz. Ak sa ti podari uvolnit sa do
akejkolI'vek hibky, vizualizovat do akejkol'vek miery, pokra-
¢uj v lie¢eni. Casom sa uvolni$ hlbsie. Casom bude$ vidiet
detailnej$i obraz. Preco by si vSak aj dovtedy nevyuzil moz-
nosti lieCenia tak, Ze v dosiahnutej hladine uz pouzivas jed-
notlivé metédy. Tvoj stav sa bude stale zlepSovat.

Isté cvienia napomahajui rozvoj vizualiza¢nych schopnosti.
Kedze pri tvojom vlastnom lieCeni je velmi dolezité vizuali-
zovat seba samého, oplati sa trénovat tzv. zrkadlové cvicenie.
Pozri sa v zrkadle, zavri o€i a predstav si ¢rty tvare. Potom
otvor oci a skontroluj sa. Ak nos, usta, viecka neboli v pred-
stave dokonalé, prezri si ich v zrkadle zblizka. Potom opat
zavri oCi a predstav si tvar. Otvor o€i, skontroluj sa. Teraz to
bolo uz iste lepsie.

V inom, vSeobecnejSom cviceni si predstav nieco, o om si
sa s niekym rozpraval, alebo o ¢om si prave ¢ital. Napriklad

&
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tvoj priatel prave hovori o svojom aute. Predstav si jeho auto.
Porozmyslaj, ako asi vyzera. To nenarusi vas rozhovor. Spi-
sovatel v knihe opisuje nejaky dom. Predstav si, aky je. Nena-
rudi to ¢itanie. Cim viac budes$ vizualizovat a predstavovat si
nieco, tym bude$ zrucnejsi v kreativnom byti. V nasom pripa-
de ty sdm si tvorca, ty sam si stvoritel. A o stvoris, to je tvoje
vlastné zdravie.

AKO UVADZA VIZUALIZACIA LIECIVU ENERGIU
DO POHYBU

Ak mysliS$ na to, Ze p6jdes k dveram, myslienka sa nepreja-
vi hned v slovach. Chvilu drzi§ udalost vo svojom vedomi.
Predstavis si, ako ides k dveram.

Chvilkovy obraz pdsobi na tvoj pocita¢ ako narok. Od
svojho pocitaca, od mozgu ziadas, aby vydal telu prikaz vy-
tvorit potrebnu energiu na to, aby sa hmotnost tvojho tela
mohla presunit na isti vzdialenost a aby nohy mohli vykonat
potrebné pohyby. Tvoj mozog prikaze telu vykonat potrebné
chemické zmeny a potrebné pohyby svalstva. Ak sa trochu
zamysli§ nad tymto jednoduchym pohybom, zisti§, o akej
obdivuhodnej schopnosti je v skuto¢nosti rec.

Ani lieCenie nie je vacsi zazrak. Aj to je len jednoducha
ziadost pre tvoj pocitac a proces da do pohybu aj tu myslien-
kovy obraz. Ak drzi$ v hlave obraz lie¢enia, mozgovy pocitac
vytvori potrebné telesné zmeny a udalost sa uskutocni.

Vies, ako treba ist k dveram. Jednoducho, zmenou myslien-
kového obrazu nasmeruje$ potrebnu energiu na int ulohu,
napriklad, aby vykonala dkony suvisiace s tvojim zdravim,
namiesto toho, aby ta presunula k dveram. V porovnani vSak
mozeme pokracovat aj dalej. Ked chces ist k dveram, rozhod-
nes sa, ze to teraz uskutocnis. Vies iste, Ze ta kroky dovedu
k dveram. Vykro¢i§ a dojdes k dveram. Chce$ byt zdravy.
Rozhodnes sa, Ze budesS znova zdravy. Vies iste, Ze vizualizo-
vanie v hladine alfa ti pomoéze, aby si bol znova zdravy.
Ponori$ sa do hladiny alfa, vizualizuje$. Vyzdravies.

Aké pri¢inné spojiva st medzi tym, Ze si predstavime imun-
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ny systém, ktory porazi tito¢iace bakterie, a medzi tym, Ze sa
udalost napokon uskutoc¢ni? Prenechajme odpoved psycho-
neuro-imunolégom.

Ponor sa do hladiny alfa. Vizualizuj sdm seba spolu s prob-
lémom. Obrazova predstava, vizualizovanie znamena, Zze
tvoje vedomie sa pamita na to, ¢o si ocami videl, alebo si si
vo vedomi predstavil (liSi sa teda od predstavy, pocas ktore;j
vidi§ vedomim to, ¢o tvoje oci eSte nevideli, alebo €o si si eSte
neskonkretizoval). Videl si uz svoje telo a jeho problém, teda
nebude tazké ho vizualizovat, t. j. rozpamatat sa na nieco, ¢o
sa podoba na to, o si uz videl.

Dalsim krokom je myslienkovd oprava problematického
miesta. Ak sa vyskytnu aj také veci, ktoré si este nikdy nevi-
del, napriklad pri popaleninach kiusok koze na transplantaciu,
rozdrveny oblickovy kamen alebo bojujiice biele krvinky,
predstav si ich tak, ako si mysliS, Ze vyzeraji. Namiesto vizu-
alizovania spominam teraz predstavu, lebo dany jav tvoje oci
eSte nevideli a eSte si si ho nikdy ani neskonkretizoval. Musi$
konat tak, akoby si vedel, ako ta vec vyzerd. MusiS obraz
vytvorit.

Co sa stane, ak obraz nie je anatomicky spravny? Na tom
nezalezi. Tvoj mozog aj tak dostal odkaz, lebo myslienka
existuje a programovanie uskutoffiuje myslienka lieCenia.
Dusevné obrazy tvoria re¢ myslienok.

Nie je mozné prebrat v knihe vSetky duSevné obrazy, ktoré
mozno pouZzit pri vSetkych chorobach.

VIZUALIZOVANIE, CIZE PREDSTAVIVOST V LIECENI

Niektori [udia radSej vizualizuju, ako vytvaraji samostatné
predstavy. Je to pre nich také, akoby len hadali, a boja sa, ze
neuhadnu.

Pri lieCeni neprekaza, ak v predstave nie¢o neuhadnes, tvoj
mozog aj tak rozumie, na ¢o myslis. Je vSak dolezité, ¢i to
robi§ ochotne. Ak sa ti predstava nepozdava, je ti cudzia,
dava$ tym najavo svoju nedoveru, a nedovera podkopava
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celi zélezitost. Je preto dolezité, aby si to robil ochotne
a s doverou.

Teraz sa vSak dozvie$ o svojej predstavivosti nie¢o také,
¢omu sa bude$ pravdepodobne ¢udovat.

NEZVYCAJNA SCHOPNOST PREDSTAVIVOSTI

Vysvitlo, ze ak nasa predstavivost vytvara obraz o nieCom,
¢o sme eSte nikdy nevideli, vytvoreny obraz sa napriek tomu
vo velkej miere podoba na skuto¢nost. Poviem to inac: svo-
jou predstavivostou vieme ziskavat poznatky o veciach aj
mimo nasho zorného pola.

Ak sa to zda velmi ,,divoké“, spomeniem vyskum v suvis-
losti s ,,dialkovym vnimanim®, ktory sa uskutocnuje uz viac
ako desat rokov v ustave Menlo Park SR International
v Kalifornii. Tento drahy program (stal viac miliénov dola-
rov), ktory platila vlada Spojenych Statov, vypracoval také
techniky, ktoré zvysuju presnost a spolahlivost tejto schop-
nosti vnimania. Uéastnici tohto vyskumu (ako aj vyse dvadsat
ucastnikov inych podobnych vyskumov) sa naudili opisat
predmety a budovy vzdialené niekolko tisic kilometrov
a referovat o udalostiach, ktoré sa udiali na miestach vzdiale-
nych niekolko tisic kilometrov. Presnost ich opisov dosiahla
Casto az 80 % eSte aj u tych, ktori predtym takuto prax
nemali.

Najdolezitejsie zavery vyskumu su tie, Ze tréningom moz-
no dosiahnut vacsiu presnost. Tréning poskytuje spatnu vaz-
bu. Clovek sa este nenaudil ni¢ bez spitnej vizby. Aj chodit
sa u¢ime s chybami, tréningom. Chyba, t.j. pad, poskytne
informaciu mozgovej kore a mozog sa nauci nerobit v buduc-
nosti chyby. Ked sa u¢ime hovorit, spatni vazbu poskytuji
usi. Hrat na hudobnom néstroji sa nauc¢ime tiez len cvikom
a pritom dostdvame zvukové spatné signaly.

LiecCivé vedomie spatnou vazbou zosilnie. Uvolnis sa a pre-
mietne$ si pozitivny obraz. Nepodari sa ti vyvolat lieCivy
ucinok. Opat sa uvolnis$ a znova si premietne$ pozitivny ob-
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raz. Teraz bude tvoje lieCenie tispesné. Prostrednictvom spait-
nej vazby si sa ucil. Druhy raz si sa mozno ina¢ uvolnil,
mozno si vedel vytvorit ostrejsi obraz, alebo si celej zalezZitos-
ti venoval viac ¢asu. Nech si druhykrat urobil cokolvek, stalo
sa to sucastou tvojej schopnosti vdaka spatnej vazbe.

Fascinujucou pravdou je, Ze ja, ty, my vSetci sme schopni
vedome premietnut svoj um do Iuvobolnej vzdialenosti
a dozvediet sa také veci, ktoré by sme sa zmyslovymi organ-
mi nedozvedeli. Cesta k tomu je jednoducha: uvolni sa
a pouzivaj svoju predstavivost.

Vysvetlenie: Podla vSetkych priznakov aktivizacia pravej
polovice mozgu pomédha v tom, aby sme mohli prekrocit
objektivne prekazky priestoru a casu.

Tuto Specidlnu zvlastnost nasej predstavivosti nepouzivame
pri lieCeni seba samych, ale je uzito¢na pri lieceni inych ludi.

VYTVORENIE VNUTORNEHO ,,KINA“

S. M. mala 14 rokov. Viac ako desat rokov ju trapila astma.
Kedze matka bola zdravotna sestra a otec pracoval ako ront-
genolég, mohli mat doma adrenalin pre pripad zachvatu. Na-
priek tomu museli dievcatko ¢asto brat na nemocni¢na poho-
tovost. Otec cital o Silvovej metdéde a rozhodol sa, ze sam
pomoze svojej dcére. Matka bola sice skepticka, ale nemieSala
sa do veci.

Pri najbliZSom zachvate povedal otec dcére toto:

Predstav si, Ze si vo vlastnom tele. Predstav si pltica. Teraz
su sivoruzové namiesto toho, aby boli pekné, Ziarivo ruzové.
Nedostava sa im dost vzduchu. Pozri sa, v tvojich pltcach je
maly ¢loviec€ik. Drzi ruku na regulacnej pake. Na jednej stra-
ne paky je napisané ,,chorda“, na druhej ,zdrava“. Teraz je
paka nastavend na choru stranu. Tento Clovie¢ik je hravy
Skriatok. Hrajme sa s nim. Zhlboka sa nadychni a pozri, ¢o sa
stane. (Od hlbokého vdychu zacala S. M. kaslat.) Vyborne!
Vzduch ho posteklil. Pozri sa, trochu naklonil paAku smerom
k napisu ,,zdrava“. Vidis, aj plica sa sfarbili viac do ruzova.
Pozrime sa, €o sa stane, ak sa trirazy zhlboka nadychnes. (Od
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vdychu sa S. M. znova rozkaslala.) Vidi§? Clovie¢ik opit
trochu posunul paku smerom k zdraviu. Pozri sa na plica, st
opat ruzovejsie.

Potom otec vysiel z izby a prikédzal dcére, aby pokracovala
sama. Asi o Stvrt hodiny sa vratil a opytal sa, ako stoji paka.
S. M. odpovedala, ze paka uz presla tri Stvrtiny cesty od
napisu ,,chora“ k napisu ,,zdrava“. Po 45 mintutach takéhoto
dychania a predstav S. M. oznamila, Ze paka stoji na napise
»,zdrava“. Potom si [ahla do postele a rychlo zaspala. Nemu-
sela ist do nemocnice.

Odvtedy S. M. sama pouzivala vizualizovanie a predstavi-
vost. Len Co pocitila, ze sa chysta zachvat, odisla stranou,
napriklad do svojej izby, a zacala pouzivat svoju vizualiza¢na
techniku a predstavivost. Podla jej vypovede stac¢i 5-10 mi-
nut, aby bola v poriadku.

Cielom je teda premietnut si v predstave taky film, ktory
ozivi problém v obrazoch, ukaze napravu aj Stastny koniec.
Ist4d Zena si premietla na obrazovku v predstave zname ragby-
ové muzstvo Radio City Rockettest. Hrac¢i kazdym kopnutim
nicili baktérie. Isty muz si zobrazil biele krvinky ako Zabich
muZov vojnového namornicta, ktori pochytali atoc¢iace bakté-
rie. Ty sam si spisovatelom, rezisérom i producentom filmu.
Co vo svojom vnitornom kine uvidis, to aj vytvoris. Navod:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si, ze si vo vlastnom tele, prave pri problematlc-
kom mieste.

3. Konaj! Naprav chorobni zmenu.

4. Problém je vyrieSeny.

5. Ukon¢ cviCenie.

131



26. cviCenie
AKO SA ZBAVIT ZLYCH NAVYKOV

Zopakuj si 21. cviCenie.

NADEJ PRE ALKOHOLIKOV

Nedavno sa uskutocnil vyskum za ucasti 15 skoro vyliece-
nych alkoholikov. 13 muZov a 2 zZeny vyplnili najprv Standar-
dizovany test osobnosti (16 PF Cattell), potom absolvovali
kurz Silvovej met6dy mozgovej ¢innosti a potom opat vyplni-
li test.

Test uskuto¢nil psycholég, ktory spolu s alkoholikmi absol-
voval kurz. Test sktimal 16 ¢t osobnosti.

Vysledky poukazali na to, Ze zmeny osobnosti, ktoré nasta-
li, savisia s ego-silou tcastnikov. Je to vyznamny faktor, lebo
suvisi s tym, ako tspesSne alebo netspesSne zvladneme Zivotné
situdcie. Mala ego-sila ¢asto odzrkadluje narusenie osobnosti.

Opakovany test ztiicastnenych signalizoval zmeny smerom
k vacsej ego-sile. Alkoholici videli seba samych tak, Ze st viac
schopni sa vnutorne usmernovat, ¢o je znakom mentalneho
zdravia a citovej stability. Ludia s vnitornym usmerniovanim
su podla priznakov vo zvysSenej miere schopni usmernovat
svoj zivot a svoje spravanie, lebo st schopni rozhodovat
v zaujme svojho ocakavania. Bolo mozné zaznamenat aj ina
zmenu: doslo k posunu od ovplyvnitelnej, sebeckej vzorky
spravania k tuprimnému, skromnému, nemanipulovanému
spravaniu. Okrem toho sa u ucéastnikov prejavovala az detska
citova autentickost, bezprostrednost a vyrecnost.

Posilnilo sa aj sebavedomie a sebausmernovanie tucastni-
kov. Tak sa zd4, Ze vnutorné upevnenie nahradza zavislost
od vonkajsieho upevnenia. Clenovia skupiny referovali
o tom, ze dokazu istejSie zaobchadzat s akoukolvek zZivotnou
situdciou. V suvislosti s tym sa zmenil aj ich ego-obraz, posu-
nuli sa vlastnosti hanblivého, bojazlivého, majiceho zabrany
k prijimajicemu riziko a k smelému v spolo¢nosti.
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V spravani alkoholikov mé6ze mat velku tdlohu pocit stra-
chu. Je mozné, Ze alkoholici piju preto, lebo sa pokusaju
alkoholom dostat do rovnovahy svoje telo i dusu. Lepsi ego-
obraz a ovplyvnenie pocitu uzkosti poskytuji nové alternati-
vy voci alkoholu.

Vyskum poukazal na signifikantné zmeny v inych oblas-
tiach osobnosti, kde nastal posun od vlastnosti: napity,
frustrovany k vlastnostiam: uvolneny, pokojny, sebavedomy,
rozvazny. Odpovede sigpalizujﬁ, ze jednotlivci posudzuja se-
ba samych tak, Ze uz lepSie ovladaju procesy, ktoré sa v nich
odohravaju.

Pol roka po absolvovani Silvovej metédy kontroly mozgo-
vej Cinnosti opat skontrolovali 15 lie¢enych alkoholikov. 12
z nich nepilo od kurzu vébec ni¢. Jeden raz vypil pohar vina,
dalsi dvakrat zacal pit, ale vedel prestat skor, ako by sa bol
dostal do nemocnice. Spomedzi 15 ucastnikov len jeden
potreboval nemocni¢né oSetrenie kvoli alkoholu.

Na lieCenie alkoholizmu nestaci predstavit si ruku bez po-
harika. Patri sem aj upevnenie slabych ¢ft osobnosti, ktoré
vyvolali potrebu poharikov. Znamena to pozitivne programo-
vanie, aby si si upevnil sebavedomie a sebaistotu a opravil
mienku o sebe.

V duchu mézes§ vyslovit tieto pozitivne prikazy, kym si
vytvoris obraz. Vizualizuj, ako prijimas tieto pozitivne prika-
zy. Stoji§ rovno. VyZaruje z teba nové rozhodnutie. Aj vona
alkoholu ti je odporna. Z tvojich oci ziari nové svetlo.

Teraz si uz pripraveny na treti obraz: Zije§ normalnym
nealkoholickym Zivotom.

Nechcem to predstavit ako velmi ahkd vec. Je to naozaj
nelahka zalezitost. Alkoholikovi radSej odporiuc¢am, aby sa
zucastnil na kompletnom kurze a ponoril sa do svojho zloZité-
ho problému z holistického hladiska, ktoré sa zaobera celym
clovekom. Mnohym sa vSak podari odvyknut si od alkoholu
aj podla opisanej metédy. Zacni uz dnes!
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MYSLIENKOVA PREDSTAVA V NEOBJEKTIVNEJ
SITUACII

Je lahSie predstavit si oblickové kamene, ktoré si nikdy
nevidel, ako alkoholizmus, na ktory ddvno trpiS. Napriek
tomu pouzivame techniku troch obrazov proti alkoholizmu aj
proti oblickovym kametiom. Obrazom alkoholizmu méze byt
napriklad obraz krvi naplnenej alkoholom alebo obraz chore;j
pecene. Najlahsie si vSak vieme premietnut taky obraz, ktory
sme uz videli. Predstavime si, ako sa potacame, lebo sa s nami
toci svet, alebo ako sedime v kréme a spustame hrdlom poha-
rik za pohdarikom.

Tento obraz identifikuje problém. Vidi§ to priamo pred
sebou. Potom posun obraz trochu dolava a zac¢ni problém
korigovat. Co vidi§ teraz? Na trefom obraze sa vidi$ triezvy
v stabilnom svete, kde po kréme niet ani stopy. No ako sa
dostane$ az sem? Co ma byt druhy obraz?

Nejestvuji dvaja rovnaki alkoholici. Co je ti¢elné pre jed-
ného, nebude bezpodmienecne dobré pre druhého. V spomi-
nanom vyskume absolvovali alkoholici cely kurz Silvovej me-
tody kontroly mozgovej ¢innosti, ktory sa nezaobera len
zdravotnymi problémami, ale rozvijanim celej osobnosti a jej
mnohymi inymi zilezitostami, o ktorych sa v tejto knihe
nehovori.

POMOC PRI FAJCENI A PREJEDANI SA

Tak ako navyk nemierneho pitia m6ze podkopat nase zdra-
vie a spoOsobit nas koniec, moze to spdsobit aj nemiernost
v inej oblasti. Je fakt, Ze ako nefajé¢iar mas vyhliadky na dlhsi
zivot ako fajdiar.

Pozrime sa, ako méze$ vyuzivat hladinu alfa na obmedze-
nie fajéenia alebo na odvyknutie si od faj¢enia. Zakladny
postup bude rovnaky, oboznamim ta vSak aj s takym vyvola-
vacim mechanizmom, ktory je podobny ako technika troch
prstov. Jednoducho povedané, vyvolavaci mechanizmus je
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také programovanie, ktoré ma dosiahnut, aby pod vplyvom
Specialnej ¢innosti vznikol Zelany dcinok.

Pamatas sa eSte na knaza, ktorému som pomohol? SItbil
som, ze vysvetlim, preo som chcel, aby pil vodu. Pitie vody
bola vyvolavacia technika. Naprogramoval som si, ze vzdy,
ked si glgne z vody, sa jeho stav zlepsi a pri kazdej prilezitosti
sa bude citit lepSie. Aj ty si m6ze$ naprogramovat, Ze ked sa
napije$ vody, zmizne tvoja tiZba po cigarete ¢i po maskrte.

Moézes si naprogramovat, ze ked sa trikrat za sebou zhlbo-
ka nadychnes, bude to mat podobny u¢inok — uhasi to tvoju
chvilkovia tuzbu, aby si si zapalil, alebo otvoril chladnic¢ku.

Ide vSak o viac ako o toto. Nemierne faj¢enie, prejedanie
sa i alkoholizmus st problémami celej osobnosti, preto vyza-
duja holisticky pristup. Jednotlivé kroky rieSenia nie st
u kazdého rovnaké. Preto mozem urobit len to, Ze uvediem
niektoré z nich. Vyskusaj ich. Pouzivaj hociktory krok podla
toho, ktory sa ti osved¢i. Prvé dva kroky su najddlezitejsie,
st predpokladom vsetkych dalsich.

FAJCENIE

1. Ponor sa do hladiny alfa a analyzuj svoj zvyk. Kedy
povolis tuzbe? Ako sa vtedy citis?

2. Programuj sa kazdy den, aby si zdolal ti slabt ¢rtu svojej
osobnosti, ktoru si zistil v 1. bode.

3. Pouzi niektory z vyvolavacich mechanizmov — napriklad
tromi hlbokymi vdychmi alebo pitim vody obmedz svoju
chvilkovu tizbu po cigarete.

4. Pouzi proti fajéeniu techniku troch obrazov:

a) Si fajciar.

b) Pouzivas techniky na posilnenie osobnosti a vyvolavacie
mechanizmy.

c) Uz nie si fajc¢iar. Na stene vidi§ kalendar, ktory oznacuje,
kedy si prestal fajcit (asi o mesiac).

5. Naprogramuj si, Ze si v ten den zapali$ neskorsie, alebo
bude$s mat dlhSie prestavky medzi dvoma cigaretami. Ak do-
drzi$ prvé kroky, pokracuj v Coraz vacésich krokoch.
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PREJEDANIE SA

1. Ponor sa do hladiny alfa a analyzuj svoj zvyk. Kedy sa
podvolujes tuzbe? Ako sa vtedy citis?

2. Programuj sa kazdy den, aby si zdolal ta slab ¢rtu svoje;j
osobnosti, ktoru si zistil v 1. bode.

3. Pouzi niektory z vyvolavacich mechanizmov — napriklad
tromi hlbokymi vdychmi alebo pitim vody obmedz svoju tuz-
bu po jedle.

4. Pouzi proti prejedaniu sa techniku troch obrazov:

a) Predstav si v duchu svoj obraz a obraz svojho problému.

b) Pouzivaj techniky na posilnenie osobnosti a vyvolavacie
mechanizmy.

c) Mas normalnu vahu. Predstav si stupnicu vahy. Predstav
si kalendar, ktory ukazuje naplanovany ¢as schudnutia. Pred-
stav si Saty Zelanej miery.

5. Naprogramuj si, zZe ta viac nelakaju kalorické jedla (mast,
cukor, sladkosti), Ze ti celkom vyhovuju zdravsie jedla.

27. cvicenie
PREHI’AD LIECENIA PRAVOU POLOVICOU MOZGU

Zopakuyj si 21. cviCenie.

VSESTRANNA PRAVA POLOVICA MOZGU

Nech pouziva$ pravi polovicu mozgu na ¢okolvek, osved-
Cila sa ako velmi ucinna. Je to vSestranny organ. Nie je de-
struktivny, ale kreativny a ked pracuje, vytvara rieSenia:

Hudba moze liecit.

Umenie méze liecit.

Smiech mo6ze liecit.

Laska moze liecit.

Predstavivost mo6ze liecit.

Vsetko toto aktivizuje totiz prava polovicu mozgu.
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Silvova metéda je len jednym zo spdsobov, ako mozes
aktivizovat pravi polovicu mozgu na kreativne lieCenie. Po-
skytuje ti na lieCenie jednoduchi metodiku vizualizovania
a predstavivosti, no taito metéda naozaj funguje. Prava polo-
vica mozgu sa aj v suvislosti so Silvovou metédou ukazala
ako mnohostranna. Mo6ze§ sa odchylit od konkrétnych na-
vrhnutych krokov, no aj tak bude pre teba cvicenie uzito¢né.
Zakladom su hladina alfa, tizba, viera a o¢akavanie.

SILVOV ZAKLADNY LIECEBNY POSTUP

1. Premietni si v duchu svoj obraz aj so zdravotnym problé-
mom rovno pred sebou (1-2 minuty).

2. Obraz v duchu posun trochu dolava a predstav si, ze sa
zacCal nejaky lieCivy proces (asi 12 mint).

3. Obraz v duchu posun esSte viac dolava a predstav si, Ze
uz nemas problém, si celkom zdravy (1-2 mintty).

ZLEPSOVANIE PREMIETNUTEHO OBRAZU

Tvorba dusSevnych obrazov je potrebni, ale netreba bez-
podmienecne vidiet ostry detailny obraz, aj ked to ma svoje
prednosti. Niekolko typov:

1. Kvoli lepsej vizualizacii seba samého trénuj pred zrkad-
lom. VSimni si ¢rty tvare, zavri ofi, vizualizuj svoju tvar.
Otvor o¢i, aby si sa mohol kontrolovat. Opakuj to tak dlho,
kym budes$ spokojny s vysledkom.

2. V zaujme lepSieho vizualizovania trénuj cez den. Zastav
sa na chvilu, aby si mohol vizualizovat predmet, o ktorom si
¢ital, alebo o ktorom si pocul.

3. Ak si nikdy nevidel zdravotny problém, o ktorom je re¢,
pretoze je v tele, predstav si ho a ver svojej predstave.
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VIZUALIZOVANIE A PREDSTAVA NA ZLEPSENIE
ZMENENEJ SRDCOVEJ TEPNY

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si v duchu chorobu srdca. Predstav si taku
charakteristicku situaciu, ked si pocitoval bolest v hrudniku.

3. Predstaveny obraz posun trochu dolava a predstav si, Ze
prebieha nejaky proces na zlepSenie tvojho stavu. Usadenina
tvojej koronarnej tepny sa vycisti alebo roztavi.

4. Obraz posun este viac dolava a predstav si, Ze si celkom
zdravy. Moéze§ pouzit obraz z 2. bodu, ale teraz sa vidiS bez
bolesti v hrudniku.

5. Ukonc cvicenie v stave alfa.

6. CviCenie zopakuj trikrat denne.

RYCHLY PREHIAD CVICENI, KTORE MAJU POMOCT
ZBAVIT SA ZLYCH NAVYKOV

V troch Castiach si prezrieme to, o ¢om bola re¢ v predcha-
dzajucej kapitole.

ZVYSOVANIE EGO-SILY V PRIPADE ALKOHOLIZMU

1. Ponor sa do hladiny alfa a analyzuj svoje zvyky pri piti.

2. Pri dennych cviceniach v hladine alfa si povedz pozitivne
vyhlasenia, aby si posilnil tie slabé stranky svojej osobnosti,
ktoré si zistil v 1. bode.

3. Pouzi Silvovu lieCebnti metédu, ktora bola uz opisana.
Najprv si predstav svoje telo bez alkoholu. Potom si premiet-
ni, ako reaguje$ na vyhlasenia, ktorymi posiliiujes svoju ego-
-silu (spomina sa to v 2. bode). Tvoj zjav sa zmeni. Na tretom
obraze si uz abstinent, vyzeras vyborne a vyborne sa citis.
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ODVYKANIE OD FAJCENIA

1. Ponor sa do hladiny alfa a analyzuj svoje fajCiarske
zvyky. Kedy siaha$ po cigarete? Ako sa citi$, ked si zapalis?

2. Povedz si v hladine alfa také vyhlasenia, ktorymi zdolas
tie slabé stranky svojej osobnosti, ktoré si zistil v 1. bode.

3. Naprogramuj si v hladine alfa, ze tri hlboké vzdychy ti
pomé6zu odstranit chvilkovi tizbu po cigarete.

4. Pouzi zakladnu Silvovu lie¢ebnti metédu. Na prvom ob-
raze si fajéiar. Na druhom obraze uskutocniuje$ 2. a 3. krok.
Na trefom obraze vidiS datum asi o mesiac neskorsie, ako si
zacCal tento proces, teda cas, ked uz nefajcis.

5. Naprogramuj si, Ze cez deni si zapaliS neskorSie, ako si si
zvykol, a medzi jednotlivymi cigaretami bude§ dodrziavat
dlhsie prestavky. Postupuj z kroka na krok.

AKO SI ODVYKNUT OD PREJEDANIA SA

1. Ponor sa do hladiny alfa a analyzuj svoje stravovacie
davky. Kedy jeS prvy raz medzi hlavnymi jedlami? Ako sa
vtedy citiS?

2. Povedz si v hladine alfa-také vyhlasenia, ktorymi zdolas
tie slabé stranky svojej osobnosti, ktoré si zistil v 1. bode.
Napriklad: Kazdy den budem sebavedomejSi a sebave-
domejsi.

3. Naprogramuj si v hladine alfa nejaky vyvolavaci mecha-
nizmus, ktory ti pomo6ze preméct chvilkovi tazbu po jedle,
napriklad tri hlboké vdychy, jedno jablko alebo jedna mrkva.

4. Pouzi zakladnu Silvovu lieCebni metédu. Na prvom
obraze si taky tlsty ako teraz. Na druhom obraze uskutoc¢nu-
jes 2. a 3. krok. Na tretom obraze si chudy. VSimni si mieru
svojich Siat a datum v kalendari.

5. Naprogramuj si, ze ta neldkaju kalorické jedla (mast,
cukor, sladkosti) a celkom ti vyhovuju zdravsie, kaloricky
chudobnejsie jedla.

139



,KINO“ V PREDSTAVE V ZAUJME LIECENIA

Ak ti sposobuje tazkosti obrazne znazornit nejaky vnutor-
ny problém tvojho tela alebo nejaky psychicky problém, po-
uzi jednu z variacii zdkladnej Silvovej lieCebnej metddy:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si, Ze si vo vlastnom tele, stoji§ pri chorom
organe, alebo v pripade dusevného problému vystupujes
v nejakej neprijemnej scénke.

3. Film pokracuje. Vo svojom duSevnom kine si premietaj
také obrazy, na ktorych vidiet zlepSujici sa stav. Vo svojej
fantazii uskutocni uplné vyliecenie.

4. Ukon¢ cviCenie v hladine alfa. Uskutoc¢ni to trikrat
denne.

28. cvicenie

AKO MOZES POMOCT SEBE PROSTREDNICTVOM
POMOCI INYM

Zopakuyj si 21. cviCenie.

Dej sa odohrava na Havaji v jednom dome nedaleko Hono-
lulu. Zislo sa tu asi 30 absolventov kurzu Silvovej metédy
kontroly mozgovej ¢innosti na svojom obvyklom dvojmesac-
nom stretnuti. Najprv si vypocuji prednasku hostujiceho
prednasatela, potom lie¢ia na dialku takého pacienta, ktorého
meno udéd jeden z nich. Edward E. Kenney, ktory Zzije
v Thunder Bay v kanadskom Ontariu a v si¢asnosti je poslu-
chacom havajskej univerzity, udal meno svojej sestry Colle-
en, ktord byva v Thunder Bay. Colleen uz tri roky trpi na
Crohnovu chorobu (ileitis terminalis), ¢o je zapal tenkého
Creva. Jej lieCenie nie je vyrieSené. Ak ju budu operovat, je
na 50 % isté, ze sa choroba bude sirit dale;j.

Pred piatimi rokmi jej vyoperovali Cast tenkého Creva, ale
choroba sa Siri dalej. Ob¢as mava zachvaty, ktoré pripomina-
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ju zachvaty pri zapale slepého ¢reva. Znova a znova sa dosta-
va do nemocnice, opéat je pred operaciou.

Colleen Marie Kenney, tridsatjedenro¢na, Zije v Rossporte
v Ontariu v Kanade — tolko povedal Kenney pritomnym. Oni
sa ponorili do hladiny alfa, prehibili ju, minttu sa potichu
modlili, potom kazdy z nich svojim vlastnym spdsobom
sopravil“ Colleen. O necelé tri mintty pracovali uz na inom
pripade.

O niekolko tyzdiiov navstivila Colleen brata v Honolulu.
»Ed, vie§, ¢o sa stalo?“ spytala sa jedného dia. ,,Pominul sa
Crohn!“ Ed sa pozrel na nu a usmial sa. ,,Jednoducho mam
taky pocit, Ze sa Crohn pominul,“ pokracovala, ,,som si tym
celkom ista. Viem, ze choroba je prec!“

Vtedy Kenney porozpraval sestre o stretnuti absolventov
kurzu Silvovej metédy. ,,Nechcela by si sa s nimi stretnut pri
nasledujucej prilezitosti?“ Colleen suhlasila.

O niekolko dni dostali ¢lenovia skupiny zivy dokaz o svojej
sile — o takej spolocnej sile, ktortt méZeme mat vSetci.

O rok neskér nam Kenney napisal do Lareda:

»,oestra sa aj teraz citi vyborne. Predtym nemohla pracovat,
musela zit zo Statnej podpory. Minuly rok pracovala v plnom
pracovnom case, eSte k tomu v prirode a vo velmi studenej
oblasti. Neddvno sa zamestnala ako zastupkyna riaditela
v novom hoteli.“

Pre absolventov kurzu Silvovej metédy kontroly mozgovej
¢innosti je lie¢enie na dialku celkom viedna vec. Castejsie
pomaha chorému jednotlivec ako cela skupina a zaoberaju sa
r6znymi chorobami.

Ak si si uz osvojil hladinu alfa, aj ty dokazes pouzit svoje
vedomie na to, aby si hoci aj z velkej dialky pomohol inym.
Mozno dokonca povedat, Ze je lahsSie pomoct v lieCeni inych
ako vo svojom vlastnom. SamolieCenie je nie¢o také, akoby
sme boli zlo¢incami a pokusali by sme sa o napravu vlastného
zlo¢inu. Ked pomdhame inym, vychiddzame asponi z neutral-
nej situacie. Pouzivame tu istu zdkladnt formulu, ale nepo-
trebujeme tolko Casu, ako pri lieCeni seba samych — na to
potrebujeme 15—minttové cviCenie. Na lieCenie inych stacia
3 mintty alebo aj mene;j.
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Isty faktor vsak zauzluje problém. Veda je len v zaciatkoch
pochopenia takéhoto lieCenia, takze mechanizmus procesu
eSte velmi nepozname. Moje vedomie dava do pohybu moje
telo, preto sa m6zem urobit chorym aj zdravym. Ale ¢o ma
spolo¢né moje vedomie s tvojim telom? Tato otdzka moéze
fantasticky zablokovat logicku lavi ¢ast tvojho mozgu a moé-
ze zablokovat aj ¢innost pravej polovice, kedZe vytrvalo ho-
vori: ,,Je to nemozné, nedokazem to uskutocnit.“

Pravda, ak si uz pomohol niekomu v lieCeni, tak uz vies, ze
si toho schopny. Na zaciatku vSak bude uzito¢né, ak dostanes
logické vysvetlenie, ako mé6ze$ byt schopny.

Vezmime si pripad Marge Wolcottovej, ktora byva v Port
Isabeli v State Texas. Silvovu metédu pouziva na lieCenie
inych a aj sama sa zbavila tazkej choroby:

»,Patnast rokov som mala skler6zu multiplex (SM). Ked
som sa prihlasila na kurz Silvovej metédy kontroly mozgove;j
cinnosti, eSte som nosila na tele a krku Snurovacku. Sediet
som vedela len na Speciadlnej stolicke. Moja viera bola aj
spociatku silna, ale po skonceni kurzu sa este znasobila.

Dva mesiace po skonceni kurzu, v marci roku 1970 som
mohla odlozit oporu krku. O dva mesiace neskor, v méaji, sa
mi zlomila Snurovacka na pleci. Dcéra, ktora tiez absolvovala
kurz Silvovej metdédy kontroly mozgovej cinnosti, mi na-
vrhla, aby som ju uZ nepouzivala. Vedela, Ze sa uz aj tak
pohravam s touto myslienkou.

Skusila som to a odvtedy $Snurovacku nenosim. V tom case
ma navstivil jeden lekar z Dallasu, ktory dostal istu tazku
chorobu a kvoéli tomu musel zavriet svoju ordinaciu. Vtedy
som to sice nevedela, ale on vedel vela o SM a nesk6r mi
povedal, Zze nevidel na mne nijaky priznak tejto choroby.
Pocula som, ze odvtedy uz aj on absolvoval kurz Silvove;j
met6édy kontroly mozgovej ¢innosti, vyzdravel a znovu zacal
ordinovat.

Ked som sa vylieCila zo SM, navstivila som svojho lekara.
Poznamenal len to, Ze uz o takom nie¢om pocul, ale prvy raz
v zivote to aj vidi. Predtym si nemyslel, Ze sa niekedy vylie-
¢im. Vtedy som uz 7-8 rokov nosila Snurovacku a oporu
krku.
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Robila som toto: Pouzivajic Silvovu metédu, denne som
trikrat programovala. Mnohi mi telefonovali, prosili ma
o pomoc, preto som sa denne trikrat ponorila do svojej hladi-
ny, aby som pomohla inym. Programovala som im a potom
programovala eSte aj sebe.

Vedela som, Ze lekari neveria v moje vylieCenie, preto som
ani ja nemala nejaké velké nadeje. Tuzba vsak zila vo mne
a nebola by som venovala tolko ¢asu programovaniu, keby
nebolo vo mne aj isté o¢akavanie. No nezaoberala som sa tym
velmi. Ak sa budem lepsie citit, bude to vyborné, ak nie,
prijmem aj to.

Biblia u¢i, Ze pomoc poskytnutd inym sa desatnasobne vra-
ti. Je isté, Ze ked som programovala inym, pomohla som aj
sebe. Lie¢ivé myslienky ovplyvnili aj m6j vlastny mozog, aby
vykonal korekcie na mojom tele. Uplynulo uz 12 rokov od-
vtedy, ¢o som absolvovala kurz Silvovej metédy, a odvtedy
v mojom Zivote niet ani stopy po SM.

V tom ¢ase som mala problém s bolestou tvarového sval-
stva. Ked som sa ucila techniku proti bolestiam hlavy (v knihe
bude o nej re¢ neskér), mala som pocit, akoby mi niekto
polozil ruku na plece. Bolesti v tvari sa minuli, odvtedy sa
neobnovili. “

Tazko povedat, aku tilohu malo vo vylie¢eni Marge samo-
lieCenie a aku lie¢enie inych. V hladine alfa, v hladine tplnosti
sa rozdiel medzi mnou a inym, ak nejaky voébec je, celkom
straca.

Podla tychto priznakov néas prava polovica mozgu spéja
s prameniom tvorby, s riSou pri¢in, odkial sa priestor, Cas
a hmotny svet vnasa do fyzického bytia, ¢ize do riSe ucinku.
V risi pri¢in neexistuje priestor a ¢as. Ako by sa mohlo niec¢o
rozliSovat, ak nie je priestor.

Vylie¢ niekoho a vyliecis$ sa aj sam!

Ber lieCenie inych ako egoisticky ¢in, dko nie¢o, z ¢oho mas
uzitok predovsetkym ty. Poméhas celému [udstvu — a ty ako
cast ludstva mas z toho obrovsky uzitok.
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29. cvicenie
LIECENIE NA DIAI’KU

Zopakyj si 21. cviCenie.

PAT PRIPADOV

N. S. uz druhy raz operovali kvoli zhubnému nadoru na
creve, ked ho dali na starost absolventovi kurzu Silvovej
metédy. Ten v hladine alfa v predstave ocistil telo N. S.
laserovym li¢om od vsSetkych nadorovych buniek. Ani po
niekolkych mesiacoch nebolo v tele N. S. stopy po niekdajsej
chorobe. Uskutocnilo sa to na vzdialenost 4800 km.

L. E. utrdpene rozpraval istému posluchacovi kurzu Silvo-
vej metédy kontroly mozgovej ¢innosti, Ze jeho Stvordnové-
mu synovi sa eSte nepohli ¢reva, a preto ho nechcu prepustit
z nemocnice. Ak sa to neuskutoc¢ni v priebehu 24 hodin, bude
musiet dieta absolvovat vaznejSie vySetrenia.

» Vies pomoct?“ opytal sa posluchaca.

»,Zavolaj mi o desat minut,“ odpovedal posluchac.

Ponoril sa do svojej hladiny a predstavil si novorodenca.
Ozivil jeho traviaci systém, pocitil istii odchylku, ktoru skori-
goval. O niekolko minit mu zavolal L. E. a on mu rozpraval,
¢o vykonal.

» lenké ¢revo bolo v poriadku, ale medzi tenkym a hrubym
¢revom som videl také zuzenie ako otvor baléna. Napumpo-
val som ho, aby sa otvoril. VSetko bude v poriadku.

Na druhy den rano telefonovala manzelka L. E. z nemocni-
ce, ze v noci sestry zistili u chlapé¢eka , obrovsky pohyb
Criev“. Matka aj syn mohli spolu opustit nemocnicu. V tomto
pripade bola vzdialenost iba 3 km.

Isti manzZelia z New Yorku boli 10 000 km vzdialeni od
svojho domova, ked sa dopoculi o miestnej skupine poslucha-
¢ov Silvovej metédy. Poprosili ich, aby pomohli manzelki-
nej matke, ktora je v poslednom §tadiu rakoviny. Uz niekolko
tyzdnov visi jej Zivot iba na vlasku a velmi trpi. Na druhy den
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zatelefonovala Zena domov a dozvedela sa, ze niekolko ho-
din po tom, ako sa skupina matkou zaoberala, matka zomre-
la. Zatelefonovala vedicemu skupiny, aby sa podakovala za
pomoc. ,, Bozia voéla sa splnila,“ povedal.

Pri posielani lie¢ivej pomoci je prvou ¢astou Silvovej met6-
dy kratka modlitba. Hoci nie je na to nijaka inStrukcia, vacsi-
na hovori toto: ,Nech sa stane vola Bozia.*

L. S. velmi rychlo stupala teplota. Bola prave s manzelom
na navsteve, kde sa hovorilo o liefivej sile vedomia. L. S.
priSla do uvahy ako mozny pripad. Desiati pritomni, vSetci
neskuseni, sa rozhodli, Ze vyskisaju svoje schopnosti. Uvolni-
li sa a v duchu si vytvorili obraz L. S., ktord sa prave lieCi.
Do rana jej 40-stupriova teplota klesla. Pri tejto prilezitosti
vzdialenost nebola velka. L. S. lezala v susednej izbe.

Isty poslucha¢ Silvovej metédy navstivil v nemocnici svoj-
ho priatela, ktorého tam liecili na prostatu. Ked neskoro po-
poludni priSiel do nemocnice, priatel ho privital s tym, Ze
povodne bolo naplanované jeho prepustenie z nemocnice,
preto mu aj odstranili katéter, ktory mu zabezpefoval moce-
nie. Myslel si, Ze cez den bude vediet uspeSne vyprazdnit svoj
mechir, vysvitlo vsak, Ze sa mylil. Bol velmi nes$tastny. Sestra
nezastihla nikde lekara, aby povolil opat nasadit katéter. Pa-
cientovi tiekli slzy po tvari.

»,<Nepamatam sa, ¢i som od detstva niekedy plakal,“ hovo-
ril, ,,ale toto je pre mna velmi zlé.

Poslucha¢ Silvovej metédy sice vedel, ze je protizdkonné
pracovat na pripade v pritomnosti pacienta, ale nemohol
predsa opustit kamarata. Nepritomnym pohladom sa ponoril
do svojej hladiny, v duchu dal do mechira utiSujici prostrie-
dok a zvacsil jeho priestor.

Ked sa znova uvolnil, videl, Ze kamarat skoro spi. Onedlho
prisla sestra. Konecne sa jej podarilo zastihnut lekara, ktory
dovolil nasadit katéter naspat. V tomto pripade bola vzdiale-
nost 3 metre.

Od vzdialenosti 3 metrov az po 10 000 kilometrov pracuje
tvoje vedomie ako lieCitel. Vzdialenost neznamena prekazku.
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30. cvicenie
ENERGETICKE POLIA
Zopakuj si 21. cvicenie.

Vesmir je energia, nielen pevna fyzickd hmota, preto méze-
me vplyvat na inych aj z velkej vzdialenosti.

Aj to, o povazujeme za pevnu fyzickt hmotu vesmiru, je
v skutoCnosti energia. Aj vedomie je energia. Aj Clovek je
energia a cvikom moézeme vnimat tvar a vyznam tejto ener-
gie. Dalej mozeme v tejto energii sposobif aj zmeny.

Spominal som uZz [udski auru a to, ako ju mozno Kirlidno-
vou technikou fotografovat. V skutocnosti je to len zlomok
energie, ktora vychadza z Iudského tela ¢i z vedomia, alebo
Tudské telo a vedomie obklopuje. Energetické pole moze exis-
tovat v mnohych vrstvach. Elektrickd energia modze byt
s jednosmernym prudom, so striedavym prudom, s frekven-
ciou 60 Hz, s pomalSou alebo s rychlejSou frekvenciou. Vset-
ko to je elektrina.

Elektrina je objektivna energia. Je to mnozstvo elektrénov,
ktoré sa pohybuju v silade. Je badatelnd a mozno ju merat.
Ak postupujeme od elektrickej energie smerom k energii Zi-
vota a vedomia, postupujeme od objektivnej energie k sub-
jektivnym energiam. Mo6zeme povedat, Ze subjektivne ener-
gie su ,jemnejSie“, menej fyzické, skor dusevné. Stoja blizSie
k prvotnej, primarnej energii samotného stvorenia. My ludia
vyzarujeme objektivnu aj subjektivnu energiu.

Tak sa zd4, ze objektivne energetické pole sa rozprestiera
8 metrov okolo [udského tela. Preukazatelnost vzdialenosti
energie zavisi samozrejme aj od citlivosti meracieho pristroja.
Takymto pristrojom je medzi inymi aj ultrafialovy detektor
alebo ultrafialovy fotoaparat, ktory dokaze vnimat Cast vyza-
rovanej ludskej aury.

Objektivne telesné vyzZarovanie obmedzuje vzdialenost,
subjektivnu Cast telesného vyzarovania vSak nie. Su Iudia,
ktori vedia vnimat o¢ami objektivne telesné vyzarovanie. Ta-
kychto Iudi nazyvame citateImi aury. Ich zrak vie vnimat aj
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spodni vlnu viditeIného svetelného spektra na vlnovej dizke
asi 7000 angstromov. Niektori si vycvicili schopnost vyvodit
z aury duSevnu alebo telesnu chorobu ¢loveka.

Pred vypracovanim Silvovej metédy som sa zaoberal uce-
nim o aure. Ale aby ¢lovek spoznal problémy inych ludi
pomocou aury, na to je potrebna ich pritomnost. Po vypraco-
vani Silvovej metddy som zanechal ucenie o aure, pretoze
pouzivanim technik Silvovej metédy moze Clovek spoznat
problémy iného ¢loveka ako jasnovidec nezavisle od toho, ¢i
je problém dusSevny alebo telesny, ¢i je ¢lovek pritomny alebo
nie. Poslucha¢i kurzu Silvovej metédy vedia identifikovat
problém cloveka nezavisle od toho, kde sa zdrZiava.

O aure ludského tela sa hovori, Ze sa sklada zo siedmich
vyZarujucich ,dimenzii“ a kazda z nich sa viaze k jednému
duSevnému, t. j. nie telesnému zdroju. Bod, kde sa jednotlivé
dimenzie pripdjaju k telu, sa slovom zo sanskritu nazyva
Cakra. V Tudskom tele ma zZivotnd energia sedem stredisk,
ktoré su oc€islované od spodu chrbtice po vrch hlavy.

Polovica siedmich vyZarujacich dimenzii je fyzického cha-
rakteru a spadd do viditeIného sveta. Druha polovica je du-
Sevného charakteru a spada do neviditeIného sveta duse (po-
dla predpokladov tieto dimenzie kontroluje prava polovica
mozgu). Prvé energetické pole je tiplne dusevné, subjektivne,
nehmotné. Druhé energetické pole je subatémové. Tretie je
atéomové energetické pole. Stvrté je molekularne energetické
pole, napoly telesné, napoly duSevné, a ovplyvinuja ho obidve
polovice mozgu. Piata, Siesta a siedma dimenzia patria do
vidite[ného sveta tela a sem patri aj energetické pole buniek,
energetické polia jednotlivych organov a energetické polia
systémov organov (napr. krvny obeh, dychanie, traviaci sys-
tém). Podla predpokladov tieto dimenzie usmernuje lava po-
lovica mozgu.

Kazdé energetické pole vyzaruje ina¢. Kazdé energetické
pole je sumarizovanou vyslednicou mnohych premennych
vplyvov, ako je napriklad vplyv preneseny prostrednictvom
génov a chromozémov predkov ¢loveka, alebo vplyv matkin-
ho a otcovho objektivneho a subjektivneho vyzarovania na
potomka.
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Telesné a dusevné energetické polia, ktoré reguluje lava
polovica mozgu, obmedzuje vzdialenost. DuSevné energetic-
ké polia, ktoré reguluje prava polovica mozgu, vSak vzdiale-
nost neobmedzuje. Tieto energetické polia aktivizujeme, ked
lie¢ime na dialku.

Sposob ¢innosti telesnych energetickych poli je celkom pro-
tichodny ako ¢innost dusevnych energetickych poli. Telesné
energetické polia ovplyviiuji hmotu postrkovanim z vonkaj-
Sich vrstiev smerom k vnutornym. DuSevné energetické polia
ovplyviiuji hmotu pritazlivostou postupujic od vnitornych
vrstiev k vonkaj$im. NaSe vedomie v hladine alfa, usmerno-
vané [udskou inteligenciou, vie ovplyvnit vSetky energetické
polia prostrednictvom pravej alebo lavej polovice mozgu.

Vizualizovanie a predstavy v hladine alfa menia ¢innost
mozgu, ktord vplyva na vyzarovanie telesnej energie, nazy-
vanej aurou.

Charakter zmien zavisi od telesného a dusSevného stavu
¢loveka, ktory energiu vypusta. Na to, aby si mohol pomoct
v rieSeni zdravotného problému iného €¢loveka, je potrebna
tuzba, ofakavanie a viera, aby sa myslienkovy obraz preme-
nil na skuto¢nu energiu so skutoénym uéinkom.

VYTVARANIE POMERNYCH BODOV PRE PRAVU
POLOVICU MOZGU

V druhej polovici 32-hodinového kurzu Silvovej metédy
kontroly mozgovej ¢innosti vedieme posluchdc¢ov procesom,
v ktorom aktivizujeme pravid polovicu mozgu, aby vedeli
lepSie pomahat vzdialenym Iudom. V tomto procese vytvara-
me pre pravu polovicu mozgu podobné pomerné body, aké
sa v [avej polovici mozgu stustavne vytvaraju.

Vo vztahu k fyzickému svetu ma lava polovica mozgu tisice
pomernych bodov. Zaéinaju sa vytvarat vtedy, ked novoro-
denec vidi okolo seba rozli¢né tvare. Pokracuje to, ked sa
pocas dalSich dni stretava s rozlicnymi dotykmi, vonami,
zvukmi a chutami. A pokracuje to aj v dospelosti, ked ¢lovek
spoznava nové miesta, novych Iudi, nové programy, nové
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reStauracie, nové Saty, nové ucivo, nové ¢innosti. VSetko toto
tvori pomerné body pre lavi polovicu mozgu, pre fyzicky
svet.

Okrem niekolkych vynimiek, ako je napriklad hudba
a umenie, je prava polovica mozgu z toho vyradena. Pravi
polovicu mozgu neskolime. Je taka ako pustatina, kde nie st
nazvy ulic, dopravné znacky, kde nie je nijaky orientacny
alebo pomerny bod. Toto korigujeme v druhej casti kurzu
Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti. Dodavame pra-
vej polovici mozgu orienta¢né body. Po¢as 6smych cyklov
tréningu vedomia, z ktorych kazdy trva asi pol hodiny, vedie
inStruktor posluchacov takymi vizualizaénymi cvi¢eniami,
ktoré vytvaraju v pravej polovici mozgu stovky pomernych
bodov v kazdej rovine hmoty, od neZivej az po ¢loveka. Na
strankach knihy nemozno dosiahnut patricny tcinok.

Napriek tomu budes vediet poméct inym. Mas pravi polo-
vicu mozgu. PomdZes sebe, zacne§ pomahat ajinym, vytvoris
pomerné body pre prava polovicu mozgu. V pustatine sa
objavia orienta¢né body vdaka spatnej vazbe, ktord dosiah-
ne§ cvikom. Cim viac trénuje$, aby si vedel pomoct sebe aj
inym, tym viac pomernych bodov vytvori§ pre pravi polovi-
cu mozgu a tym lepSie ich bude§ vediet pouzivat.

Takisto, ako si potreboval viac ¢asu na to, aby si sa rannymi
cvi¢eniami naucdil ovladat svoju hladinu alfa, bude$ potrebo-
vat viac ¢asu aj na to, aby si sa naucil pomoct inym v ich
zdravotnych problémoch. Ale podari sa ti to.

CHARAKTER PSYCHICKEJ ALEBO JASNOVIDECKEJ
SCHOPNOSTI

Teraz ta zavediem na posledné hodiny kurzu Silvovej me-
tédy kontroly mozgovej ¢innosti. Posluchédi sedia v trojclen-
nych skupinach. Striedavo pracuju na pripade. Pripad zname-
na osobu, ktora je vaZne chord, alebo ma iny vazny problém.

Poslucha¢, ktory pozna chorého ¢loveka, napiSe na papier
jeho meno, adresu, vek a pohlavie. Na druhu stranu papiera
napiSe jeho chorobu alebo choroby, opis osoby. Sprostredko-
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vatel potom poziada iného posluchica, aby sa ponoril do
hladiny alfa. Posluchaca, ktory prezentuje pripad, nazyvame
psychickym usmernovatelom alebo kratko psychikom. Treti
posluchac zapisuje vsetko, ¢o hovori psychicky vykonavatel,
aby ti pri kontrole mohlo sluzit ako pomerny bod.

Ak psychicky vykonavatel dosiahne hladinu alfa, ozve sa:
,oom pripraveny.“ Vtedy usmerniovatel uda adresu, vek
a pohlavie pacienta, ktorého psychicky vykonavatel nepozna.
Psychicky vykonavatel si prezrie v predstave celé telo pacien-
ta, aby spoznal na iom zmeny, potom ich porovna s udajmi
usmernovatela. Psychicky vykonavatel potom opravi najdené
chyby v tele pacienta, pouziva na to obvykly postup pozitiv-
nych predstav, potom ukondi cvicenie v hladine alfa. Nako-
niec posluchaci prediskutuja pripad.

Usmernovatel je obycajne velmi prekvapeny, ze vykona-
vatel pracoval tak presne, ale po vymene tloh aj on bude
pracovat tak presne, ako asi 80 % posluchacov.

Ajty mozes byt taky presny, ak budes trénovat podla tejto
knihy. Silvova metéda vynesie na povrch také schopnosti,
ktoré driemu v kazdom z nas. Mas psychické schopnosti. Vies$
ziskat informacie na dialku. M6zes liecit na dialku.

31. cviCenie
POSTUP LIECENIA NA DIAI’KU

1. Zavri o¢i, so zatvorenymi o¢ami pozeraj trochu hore, asi
v dvadsatstuptiovom ubhle.

2. Kroky 2A, 3A, 3B a 3C sa m6zu [ubovolne vynechat.
NadiSiel cas, aby si zacal spatné pocitanie od 10 hamiesto od
25. Pocitaj v duchu pomaly od 10 po 1. Medzi ¢islami dodrzuj
sekundové prestavky.

A. Zatinajuc pokozkou hlavy, usmeriuj svoju pozornost na
jednotlivé casti tela, od vrchu hlavy po prsty ndéh, a pritom
ich uvolniu;j.

3. Ked db6jdes k dislu 1, predstav si v duchu, Ze si mlady,
pritazlivy a tuplne zdravy.
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A. Poloz si v duchu otdzku: Pre¢o mam tiuto chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, zZe si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak stihlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.

5. Hovor si v duchu: ,,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
déjdem k ¢&islu 5, otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepsie ako predtym.“

6. Zacni pocitat. Pri Cisle 3 opakuj: ,,Ked dojdem k ¢islu 5,
otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepsie
ako predtym.*

7. Pocitaj dalej po 5. Pri ¢isle 5 otvor o¢i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené o€i, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepsSie ako predtym. Je to tak.“

Predpokladajme, Ze niektory tvoj priatel vie, ze sa zaobe-
ra$ Silvovou metédou, a preto ta poziada, aby si mu pomohol
v rieSeni jeho zdravotného problému.

»,Vdacne,“ odpovie$ ochotne, ,,v ¢om je problém?*

»,Uhadni,“ odpoveda priatel.

Poburujica odpoved. Pravdepodobne sa to nestane, ale
z istého hladiska sa to stava stale.

»,Stdle ma boli chrbat,“ odpoveda napriklad, ale aj tak ho-
vori vlastne: ,, Uhadni!“

Alebo ti povie: ,Podla lekdra mam zapal kibov.“ V prekla-
de to opat znamena len: ,,Uhadni!*“

Zdravotny problém nie je vzdy to, o ti povedia, alebo ako
spociatku vyzera. Diagnéza lekara je prave tak umenim ako
vedou. Pravou chorobou pacienta, ktory sa stazuje na bolesti
v okoli tustia do zaludka, mozZe byt prietrz, ¢o je ovela nizsie
ako miesto bolesti. Rozlicné choroby maji ¢fasto rovnaké
priznaky.

Jediny isty spOsob, ako zistit skuto¢nu pri¢inu problému, je
ziskat informacie z prvej ruky, ¢iZe jasnovideckou cestou.
Prava polovica tvojho mozgu pozna vhodny sposob. Ty musis§
len jednoducho tuzit po poznani charakteru problému, po
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jeho oprave a musi$§ aktivizovat pravi polovicu mozgu. Rozo-
berme to na jednotlivé kroky:

1. Ponori$ sa do hladiny alfa, dal§im spatnym pocitanim ju
prehlbi§ a povie$ kratku modlitbu.

2. Aby si mohol identifikovat problém, prezri si v predstave
celé telo, hore a dole, mysli na mozné problémy a ocakavaj,
Ze chora oblast upita tvoju pozornost.

3. Ak uputa tvoju pozornost niektora cast tela, vylie¢ ju
podla opisanych krokov.

Pri 2. kroku bude$ mat pocit, akoby si len hadal. Napokon
nedostane$ objektivne vnimatelnu informaciu, na zaklade
ktorej by si mohol robit zdvery. Sucasne ta vo vacsej Casti
tvojho zivota ucili, Ze jedina spravna cesta je objektivna vni-
matelnd informdacia, vSetko ostatné st len dohady. Toto ta
ucili I'udia lavej polovice mozgu. Neobvinuj ich. Aj oni sa ucili
od ucitelov, ktori boli privrzencami lavej polovice mozgu.

AKO LIECIT INYCH NA DIAI’KU

Pozna$ uz spdsob samolieCenia. Ten isty spdsob musi$ po-
uzit, ak chce$ niekomu pomoct na dialku:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Pouzivaj techniku troch obrazov:

1. obraz: Vizualizuj problém.
2. obraz: Predstav si proces lieCenia.
3. obraz: Predstav si, ze sa lieCenie uskutocnilo.

3. Ukon¢ cviCenie.

V suvislosti s lieCenim na dialku sa dostand k slovu aj
niektoré iné faktory a variacie. Na liecenie inych [udi sa musis
hlbSie ponorit do hladiny alfa ako pri samolieCeni. Preto je
dobré, ak si po dosiahnuti hladiny alfa pocditanim od 5 po
1 priradis dalSie pocitanie od 10 po 1. Hlbsia hladina vedomia
je kreativnejSia; ¢im hlbSie sa dostanes, tym tcinnejSie budes
korigovat chorobné zmeny.

Umyselne som odkladal opis metodiky lie¢enia na dialku,
aby si mal ¢as nacvicit si relaxaciu, vizualizaciu aj predstavi-
vost.
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Zaciatocnik v relaxacii, vo vizualizacii a v predstavivosti
nema eSte tu istotu, ktora je potrebnd, aby ocakavanie a viera
dali do pohybu mentélnu ¢innost. Ak si uz ziskal pozitivne
signaly z prace so sebou samym, vtedy moze$ zacat liecit
inych. Na zaciatku ti pomoéze aj tato kniha, ale ni¢ nemoze
nahradit tréning, ak chce$ dosiahnut aspech.

Na to, aby si pomohol inym, nemusi$ zotrvavat v hladine
alfa 15 minut. Na tri myslienkové obrazy potrebujes po jed-
nej minute. Pre pracu na inych vSak existuje isty optimalny
¢as. Pracovat na sebe je najlepsie trikrat denne po 15 mindu-
tach, a to rdano, ked sa zobudis, po obede a vecer pred spanim.
V tychto casovych intervaloch si totiz najuvolnenejsi a prava
polovica mozgu je na ¢innost najotvorenejsia.

U iného ¢loveka vSak nepoznas dobu, ked vstava, obeduje
alebo si liha spat. Preto najlepsie vysledky dosiahne$ no¢nym
programovanim. Hladina mozgovych vin iného ¢loveka sa
meni eSte aj pocas noci. Bude lepSie aj horSie obdobie na
programovanie. Sposob rieSenia tejto dilemy vSak uz poznas.
Bezprostredne pred usnutim si naprogramuj, aby si sa zobudil
vtedy, ked nastane optimalny ¢as programovania toho druhé-
ho. Ked sa prvy raz zobudi$, ponor sa do hladiny alfa
a vytvor tri myslienkové obrazy.

Ak usporiadame vsetky spominané kroky, dostaneme tento
postup:

1. Pred usnutim sa ponor do hladiny alfa a daj si prikaz,
aby si sa zobudil vtedy, ked nastane optimalny ¢as na progra-
movanie iného ¢loveka. Zaspi z hladiny alfa.

2. Ked sa v noci zobudis, ponor sa do hladiny alfa spatnym
pocitanim od 5 po 1. V zaujme dosiahnutia hlbsej, kreativnej-
Sej hladiny pocitaj este od 10 po 1.

3. Ked si sa takto dostal blizSie k Stvoritelovi, povedz
kratku modlitbu, alebo uzivaj chvilku to zbozné ticho.

4. Oziv obraz daného ¢loveka bezprostredne pred sebou.
Ak poznas$ konkrétny problém, identifikuj ho v duchu obraz-
ne, ak ho nepoznas, predstav si, ze ho hladas, pouzi na to prv
spomenuty postup. Venuj tejto ¢innosti jednu minttu.

5. Posun obraz trochu dolava a predstav si korekciu problé-
mu. Venuj tomu 1-2 minuty.
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6. Posun obraz eSte viac dolava a predstav si daného clove-
ka bez choroby, celkom zdravého.

7. Zaspi z hladiny alfa.

Je najlepsie, ak si podla opisaného postupu naprogramujes
prebudenie, ale — prirodzene — lieCit moZno aj cez den. ‘Ak
vSak nastane situacia, v ktorej ide o zivot, alebo pacient
nereaguje na dialkové lieCenie, tak ho zopakuj v optimalnom
nocnom case.

SPATNE SIGNALY

Ak isti chorobnu zmenu korigujeme subjektivnym spo6so-
bom v hladine alfa, predpokladdame, Ze sa pacient uzdravuje.
Ak je vSak pacient medzi Zivotom a smrtou, opakujeme cvice-
nie v hladine alfa denne. V priprave vytrvalej, chronicke;j
choroby su niekedy potrebné aj tri lieCenia denne. V takomto
pripade je dobré, ak lie¢itel denne dostava spatné signaly. Co
sa zmenilo v situacii zivota a smrti? Aké zmeny nastali
v chronickom stave?

Ak dostane$ spatny signdl, musi§ zmenit prvé tri obrazy,
aby si ich dal do suladu so zmenenou situdciou. Ak pacient
vie o lieCeni a je ochotﬂy spolupracovatf, modze§ pouzit aj
niektoru z upevnujucich technik, ako je napriklad pitie vody.
Postup je takyto:

1. Povedz pacientovi, aby vecer bezprostredne predtym,
ako si lahne, vypil polovicu z plného pohara vody, druhu
polovicu nech si necha na rano.

2. Ak posielas lie€enie z hladiny alfa, v druhom myslienko-
vom obraze si predstav pacienta, ako pije vodu a ako sa citi
Coraz lepsie.

Si ¢lovek pravej a lavej polovice mozgu. Dal si do ¢innosti
ta cast svojej inteligencie, ktora sa nazyva intuicia, pocitova-
nie, utrobné pocitenie alebo zvySend schopnost vnimat.
V hlbokej hladine alfa mo6zes$ spolahlivo ,hadat“. Tieto ,,do-
hady“ mo6zZes rozsirit na svoje obchodné zalezitosti, na délezi-
té rozhodnutia, na ['udské vztahy a okrem zdravia aj na mno-
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ho inych veci, aby si z toho sveta urobil lepSie miesto pre seba
aj pre inych.

LieCenie inych je teda viac ako korigovanie chorobnych
zmien. Znamena to aj ich spoznanie.

32. cvitenie
MECHANIZMY, KTORE NAPOMAHAJU LIECENIE

1. Zavri odi, s%zatvoreny’rmi oami pozeraj trochu hore, asi
v dvadsatstupriovom uhle.

2. Kroky 2A, 3A, 3B a 3C sa mo6zu [ubovolne vynechat.
Pocitaj v duchu pomaly od 10 po 1. Medzi ¢islami dodrzuj
sekundové prestavky.

A. Zacinajic pokozkou hlavy, usmerriuj svoju pozornost na
jednotlivé casti tela, od vrchu hlavy po prsty néh, a pritom
ich uvolnu;j.

3. Ked dojdes k ¢islu 1, predstav si v duchu, ze si mlady,
pritazlivy a uplne zdravy.

A. Poloz si v duchu otazku: PreCo mam tuto chorobu?
Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

B. Ak sa ti v duchu objavi nejaka osoba, predstav si ju.

C. Predstav si, Ze si odpustate. Predstav si, Ze sa objimete,
alebo si podate ruky, usmejete sa, hlavami prikyvnete na
znak suahlasu. VSetko rob s prijemnym pocitom.

4. Povedz si v duchu: ,,Svoje telo a vedomie budem vzdy
udrziavat v bezchybnom stave.“

5. Hovor si v duchu: ,,Budem pocitat od 1 po 5. Ked
d6jdem k Cislu 5, otvorim o¢i, budem sa citit vyborne, celkom
zdravy a lepSie ako predtym.“

6. Zacni pocitat. Pri Cisle 3 opakuj: ,,Ked d6jdem k ¢islu 5,
otvorim oci, budem sa citit vyborne, celkom zdravy, lepSie
ako predtym.*

7. Pocitaj dalej po 5. Pri Cisle 5 otvor o€i a v duchu si znova
povedz: ,Mam otvorené oci, som celkom culy, citim sa vy-
borne, celkom zdravy, lepSie ako predtym. Je to tak.*
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VYVINUTEIJSIE LIECEBNE POSTUPY, PRI KTORYCH
SA POUZIVA POMYLENIE PACIENTA

Vyvinutejsi sposob lieCenia, ktory sa ina¢ nazyva lie¢ebny
postup 3C, prebieha v pritomnosti pacienta. Je mozZné, Ze
kvoli zakonom tvojej krajiny bude lepSie, ak tento sp6sob
pouzije$ len pre prislusnikov svojej rodiny. V priebehu tohto
lieCenia treba pacienta pomylit. Pocas rozhovoru mozno lah-
ko zmiast iného ¢loveka. Napriklad takto: VEera prsalo. Keby
nebolo tak silne svietilo slnko, nebol by som zmokol. Je vSak
mozné, Ze predvcerom uz bude lepSie pocasie. Velmi sa po-
tim, ked je takato zima.

Hocico, akékol'vek nelogické rozpravanie rychlo zmaétie pa-
cienta aspon tak, ze ho m6Zeme tcinne programovat. Potom,
ako sme pacienta zmiatli, sa lieCitel ponori do svojej hladiny
alfa a pouziva techniku troch obrazov i posiliiujici postup.
Najpopularnejsim posiliiujicim postupom je postup s poha-
rom vody, ktory som uz opisal v predchadzajucej kapitole.

Pri tomto postupe musimat liecitel prax v tom, Ze sa dosta-
ne do hladiny alfa s otvorenymi ofami, nepritomnym pohla-
dom. Ak je uz pacient patricne zmateny, lieCitel s otvorenymi
o¢ami, nepritomnym pohladom vizualizuje pred sebou pa-
cienta i s jeho problémom, v druhom obraze si predstavi, ako
pacient pije vodu a citi sa ¢oraz lepSie. Potom si lieCitel pred-
stavi pacienta celkom zdravého.

Potom liecitel povie pacientovi, aby vypil vodu v zaujme
svojho vylieCenia. Liecitel moéze pokracovat v rozhovore
a v zdujme upevnenia lieCenia moéze znova programovat pa-
cienta pomocou zmatenia. Ak sa pacient za¢ne vypytovat,
aby si v tom zmatku urobil jasno, treba ho poziadat, aby bol
do konca procedury ticho.

METODA OCAKAVANIA

LieCebnd metdda 4E vyuziva skor ocakavanie pacienta ako
jeho zmatok. Rozdiel medzi metédou 3C a 4E je v tom, ze
kym v prvom pripade navodi lieitel pocas rozhovoru zmatok
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a tak programuje pacienta, v druhom pripade liecitel vzbu-
dzuje v pacientovi urc¢ité ocakdvanie a v tomto stave ho
programuje.

Ocakavanie mozno vytvorit tak, ze lieCitel zacne hovorit
o nejakej mimoriadne zaujimavej veci, v najvzruSujicejSom
bode urobi prestavku, a tak chory ostane v stave ofakavania.
Vtedy sa liecitel nepritomnym pohladom ponori do hladiny
alfa a pouzije uz zndmu metédu troch obrazov.

VYUZITIE MECHANIZMAY PREZITIA

Pocas liecebnej metédy 5-ESM vplyva liecitel na pacientov
mechanizmus prezitia. Aktivizaciou mechanizmu preZitia sa
pacient stava programovatelnejsi, ak lieCitel vie pouzivat svo-
ju jasnovidecku hladinu a metédu troch obrazov. Mechaniz-
mus prezitia aktivizuje zlaknutie: draz, pichnutie, napriklad
pri akupunktire alebo pri pichnuti injekcie, ba u niektorych
Iudi ho vyvola aj pohlad na krv.

Liecebna metdéda 6-SBA je ucinna vtedy, ak liecitel vie
spomalit mozgové viny pacienta. Vtedy sa totiz stdva progra-
movatelny subjektivnou i objektivnou cestou. Pre poslucha-
¢ov Silvovej metédy uskutocniujeme rozsirovacie kurzy, kde
vyuCujeme na tento ciel vypracovand Specidlnu relaxacni
metodu.

Ak pacient nereaguje na tvoje lieCebné tusilie, m6zeS ho
doplnit upeviiujicimi mechanizmami; ak si uz nejaky napro-
gramoval, a nie je ufinny, zmen ho. V pripade ohrozenia
zivota je dobré vykonavat lieCenie kazdych 72 hodin. Ak ani
tri takéto lieCenia neprinesu tuspech, hladaj posiliiujice me-
chanizmy a pouZzi ich pocas lie¢enia. Ak si uz nejaky napro-
gramoval a neulinkuje, zmenl ho. Napriklad namiesto pitia
vody pouzi nejaké jedlo alebo inu tekutinu, a nech ju pacient
poziva viackrat denne. V istom pripade sa dosiahol obrovsky
uspech tym, Ze namiesto vody pacient Castejsie pil ¢aj.
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AKO MOZEME POMOCT INYM ZBAVIT SA
SKODLIVYCH NAVYKOV A ZMENIT SVOJE
DESTRUKTIVNE SPRAVANIE

Na odstranenie zdravotného problému je vhodné hocijaké
jedlo alebo tekutina, ktoré pacient poziva viackrat za den.
RieSenie problémov iného druhu, napriklad odvyknutie si od
Skodlivych navykov, moze byt velmi tazké, ak pacient nespo-
lupracuje. Vyber si hocijakt ¢innost, ktort dany ¢lovek vyko-
nava viackrat denne, napriklad zaziha lampu, ¢ita noviny,
alebo len tak chodi.

V suvislosti so Skodlivymi navykmi danej osoby nebude$
programovat, aby si od nich odvykol, ale aby si v iom vzbu-
dil tizbu odvyknut si. Ak si naozaj chce odvyknut, najde si
pomoc. Jeho tiizba potom ulahci riesenie problému, lebo bu-
de ochotny spolupracovat. Podrobne sa o sposobe povzbu-
dzovania inych docitas v 42. kapitole, ktora sa zaobera kori-
govanim chybného spravania a subjektivnou komunikaciou.

Pri korigovani citovej alebo dusevnej poruchy vizualizuj na
prvom obraze to, ako sa dana osoba sprava. Na druhom
obraze si predstav, Ze vykonava ¢innost navrhnutého posiliiu-
juceho mechanizmu, a medzitym si predstav aj to, ze jeho
problém sa straca. Napokon si ho na tretom obraze predstav
ako bezstarostného, normalneho.

PREHLCAD POSTUPOV PRI LIECENI INYCH LUDI

Pri lieCeni inych Tudi pouzivaj na lepSiu orientaciu tieto
prehlady postupov:

ZAKLADNA METODA

Tento postup pouzi len vtedy, ak uZz 40 dni vykonavas
ranné cvifenia so spatnym pocitanim, aby si sa dostal do
hladiny alfa, a len ak si uz tdspesSne pouzil hladinu alfa na
svoje vlastné lieCenie. Vtedy uZ mozes pomoéct aj inym tou
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istou zdkladnou metédou, ktoru si pouzil pri svojom lieceni.
1. Ponor sa do hladiny alfa.
2. Vizualizuj prvy obraz, potom si predstav dalSie dva —
chorobu danej osoby, lieCenie pacienta, tiplne zdrava osobu.
3. Ukonc cvicenie v hladine alfa.

PODROBNY POSTUP

Pri lieceni inych 'udi doplni alebo pozmen zikladnd metédu
niektorymi detailmi:

1. Vecer sa ponor do hladiny alfa a naprogramuj si, Ze sa
zobudi$ v optimalnom case na programovanie iného ¢loveka.

2. Ked sa zobudis, ponor sa do hladiny alfa, potom dalsim
spatnym poéitanim od 10 po 1 prehib hladinu alfa.

3. Pred ozivenim prvého obrazu venuj chvilku modlitbe.

4. Oziv pacienta i s jeho problémom (ak nepoznas pro-
blém, o spdsobe jeho identifikiacie sa dozvies z dalSej Casti
knihy). Drz obraz jednu minttu.

5. Posunl obraz trochu dolava. Predstavuj si 1-2 minuty
rieSenie problému.

6. Posun obraz este trochu.dolava a predstav si pacienta
bez choroby, uplne zdravého.

AKO ZISTIT CHOROBU INEHO CLOVEKA

1. Ponor sa do hladiny alfa a povedz kratku modlitbu.

2. Opytaj sa seba samého, kde je chyba, potom prejdi zra-
kom po celom tele, hore, dole, kym neupita tvoju pozornost
niektora cast tela.

3. Predpokladaj, ze tvoj pocit je spravny a zacni lieCenie
podla prv opisaného postupu.
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POSTUP LIECENIA

V pripade ohrozenia Zivota vykonaj lie€enie kazdu noc,
v jednoduchSom pripade zopakuj lieCenie kazdy treti den.

Vo vaznom pripade, alebo ak pacient nereaguje, pouzi taky
upeviiujuci mechanizmus, ako je napriklad pitie vody. Napro-
gramuj pacienta, aby kazdé pitie napomahalo lie€enie.

Ak pacient nereaguje ani na upevnujuci mechanizmus,
zmen ho, namiesto vody nech pije ¢aj, kdvu, alebo nech je
nejaké jedlo, nieco, ¢o poZiva viackrat denne.

Pocas lieCenia vzdy opravuj negativny obraz tak, ako po-
stupuje lieCenie.

AKO POMOCT INYM LUDOM ZBAVIT SA
SKODLIVYCH NAVYKOV A ZMENIT ICH
DESTRUKTIVNE MYSLIENKY

Naprogramuj isty upevniovaci mechanizmus, nejakta cin-
nost, ktord dana osoba vykonadva viackrat denne. Potom
s nasledujicimi zmenami uskutocni ten isty postup ako pri
pacientovi:

1. V suvislosti s ndvykom danej osoby nebudu tvoje tri
obrazy hovorit o tom, aby si pacient odvykol od $kodlivych
navykov, ale o tom, aby si v iom vzbudil tuZzbu odvyknit si.

2. Ak je osoba citovo alebo duSevne narusena, mozeme jej
pomodct metédou troch obrazov. Predstav si tieto obrazy:

1. Clovek sa nesprava normalne.

2. Problém sa straca.

3. Clovek sa zbavil citovej alebo dusevnej poruchy.
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33. cvicenie
SUBJEKTIVNA KOMUNIKACIA

Zopakuj 32. cvicenie.

SUBJEKTIVNA KOMUNIKACIA

Jednym z najvyznamnejSich vysledkov doterajSich vysku-
mov Vv oblasti pravej a avej polovice mozgu je poznanie, ze
prava polovica mozgu pracuje vo svete, ktory nie je obme-
dzeny priestorom, ani ¢asom. Bezc¢asovost je fascinujica, bez-
priestorovost je vSak skoro nepredstavitelna.

Ta schopnost pravej polovice mozgu, Ze vie fungovat tak,
akoby priestor nejestvoval, znamen4, ze medzi mnou a tebou
nie je len taky vztah, Ze obidvaja patrime k udstvu. Znamena
to ovela viac — vSetci sme rovnaki. Ak v pravej polovici
mozgu, t. j. v risi pri¢in niet rozdielov, tak sa vSetci ztcastiiu-
jeme na tom istom prameni pri¢in. Nase samostatné tela sa
sice v objektivnom, fyzickom svete nespijaji, ale naSe na
pohlad oddelené vedomia sa v subjektivnom nefyzickom sve-
te spajaju.

Ukazal som, ako Silvova metéda vyuziva tento vztah na
lie¢enie inych Tudi. Dalej by som chcel hovorit o tom, ako
mozno tento vztah vyuzit na korekciu odliSnosti iného cha-
rakteru u inych ludi.

Zoberme si napriklad pripad pani J. T. Jej dcéra sa pred
rokom vydala. Za ten rok si ziskala novych priatelov, ale
vyslovene zlych priatelov. Coraz viac sa vzdalovala od rodi-
ny v tom nemordlnom dave, do ktorého patril aj jej manzel.
Kazdé dohovaranie pani J. T. bolo zbyto¢né, iba ¢o sa Coraz
viac vzdalovali od seba. Matka prave v tom cCase ukoncila
kurz Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti a hned po-
uzila ziskané poznatky na rieSenie problému svojej dcéry.

Ponorila sa do hladiny alfa. V duchu viedla rozhovor so
svojou dcérou a potom skoncila cvicenie. Na druhy den rano
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sa rozhodla, ze navstivi dcéru. Ked jej ta otvorila dvere, po
dlhom case vricne objala svoju matku. Pre dcéru to znamena-
lo zaciatok lepSieho spdsobu Zivota.

SILA SUBJEKTIVNYCH SLOV

Ako sa vlastne dostal tento rozhovor v predstave k dcére?
Co z neho pocula?

Pozrime sa na niekolko rozdielov medzi ¢innostou pravej
a lavej polovice mozgu, ktoré zistili najnovsie vyskumy po-
prednych vyskumnych tustavov. Pocfas vySetreni pouzivali
pripravky na znecitlivenie, najcastejSie amelibarbitan, ktory
vypina pravud alebo lavi polovicu mozgu podla toho, ¢i ho
vstreknd do pravej alebo do lavej tepny.

Podla pozorovania tych [udi, ktorym vypli niektort polovi-
cu mozgu, urobili vedci zdvery vzhladom na funkciu obi-
dvoch polovic mozgu. Ukazali sa tri protikladné ¢rty.

1. Cava polovica mozgu smeruje k hmotnému svetu, k zmys-
lom, k fyzickej skuto¢nosti. Prava polovica mozgu sa obracia
k myslienkam, k citom a k vnimaniu.

2. Lava polovica mozgu sa zaobera detailami, ¢iastkovymi
problémami z pohladu mravca. Prava polovica mozgu nezna-
Sa detaily. Vidi radSej cely obraz, diva sa na svet z vtacej
perspektivy.

3. Lava polovica mozgu sa usiluje o rozdelenie, o polariza-
ciu, o konfrontaciu. Nachddza rozdiely. Prava polovica moz-
gu si nevSima rozdiely, zaujimajui ju podobnosti. Zbada aj
najmensi spolo¢ny nasobok, jednotu, dplnost.

Aj mnozstvo dalsich vlastnosti jednotlivych polovic mozgu
sa zucCastnuje na obrovskej [udskej inteligencii. Spomenuté tri
vlastnosti si vSak zasluhuji mimoriadnu pozornost. V podsta-
te su tieto tri spdsoby myslenia délezitym predpokladom pre
uspesSnu subjektivnu komunikaciu.

Prvy sp6sob znamen4, Ze vypneme fyzicky svet a prejdeme
do sveta predstav, do hladiny alfa. Druhy spdsob znamena,
Ze vidime vSetkych Iudi rovnakych, pozdvihneme sa nad kaz-
dodennymi rozdielmi a kazdého jednotlivca budeme pokladat
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v istom zmysle za vysSiu bytost, ktora sa spoji s nasou vyssou
bytostou. A treti sp6sob znamend, Ze zabudneme na dvoj-
zmyselny logicky pristup typu ,Ja mam pravdu, ty nemas
pravdu® a namiesto toho komunikujeme tak, ze pravdu —
vzajomne sa dopliiujice rieSenie — si oznadmime. Tieto tri
sposoby mozgovej ¢innosti sa zdaju byt celkom jednoduché,
ale odzrkadluja prave protichodné ponimanie spésobu komu-
nikacie.

Pocas rozhovoru v predstave musime davat velky pozor na
tieto tri sp6soby myslenia, aby sme v iom zabezpecili ucast
pravej polovice mozgu. Bez ucasti pravej polovice mozgu sa
odkaz nedostane k adresatovi.

USPESNE SPOJENIE S VEDOMIM INYCH I'UDf

Zoberme si charakteristicky priklad.

Tvoje trojro¢né dieta sa v noci eSte pravidelne pomocuje.
Darmo mu dohovaras, ni¢ nepomaha. Vyskusas subjektivnu
komunikaciu. Ponori$ sa do hladiny alfa. Vizualizujes si dieta.

V duchu mu hovoris: ,, Ty nepodarené decko! Ak sa eSte
raz pocikas, stréim ti do toho nos!“

Bude to ucinkovat? Vylacené! Porusil si vSetky tri pravidla.
Dobre si urobil jedine to, Ze si sa ponoril do hladiny alta, ale
pravdepodobne si tam dlho nepobudol, lebo ked si prejavil
svoju zlost, hned si sa prevazil do hladiny beta. Len ¢o si
vyslovil ,,ty nepodarené decko“, uz aj si pretrhol spojenie.
Vytvoril si vztah nadradenosti a podradenosti, co bezpodmie-
necne vypne pravu polovicu mozgu.

Napokon prislubom trestu si vyjadril odliucenie, ved sa tak-
to rozdelite na trestajiiceho a trestaného a toto rozdelenie je
charakteristické pre lavi polovicu mozgu. Pri tomto bode by
prava polovica mozgu vystupila zo situacie. Myslenie v hladi-
ne alfa musi byt tvorivé, nie ni¢ivé. Subjektivna komunikacia
funguje len vtedy, ak druhého ¢loveka povazujeme za rovno-
cenného partnera. Navrhnuté subjektivne rieSenia musia byt
také materialne rieSenia, aby boli vyhodné pre odosielatela aj
pre prijemcu.
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Dal$im pravidlom subjektivnej komunikacie je, Ze sa treba
vyhybat mnozZstvu detailov. Detail je ,,surovinou“ lavej polo-
vice mozgu. Vzdjomne vyhodné rieSenie musi byt jednodu-
ché, vyhybaj sa slovam ,keby“ a ,ale®.

Ak chce$ vyhoviet tymto predpokladom, tak pomocovanie
svojho dietata vybavis$ napriklad takto:

Ponori$ sa do hladiny alfa. Ozivi§ pred sebou obraz svojho
dietata. V duchu povies: ,M6j drahy, nebolo by lepsie ist na
WC, ked sa ti chce cikat? Tvoja postel by bola pohodlnejsia.
Lepsie by si spal a ja by som nemusela tak ¢asto prat plachtu. “

Je to jednoduché, spolo¢né, vzajomné a najma ucinné.

34. cviCenie

CENTROVANIE A ZDRAVIE

Zopakuj 32. cviCenie.

CENTROVANIE

Vo vyvoji Tudskej civilizacie znamenalo objavenie kolesa
obrovsky pokrok.

Ale objavenie kolesa sa eSte neskoncilo.

Ludia sa eSte vzdy ucia, ako dosiahnut takd centrovanost,
ako ma koleso. Ak hlava kolesa nie je presne na strede,
koleso sa nekotila tak hladko, ako by to bolo potrebné.
Z kotualania bude poskakovanie. V takomto pripade hovori-
me, Ze koleso je excentrické.

Necentralizovani, nesustredeni Iudia su excentricki. Neko-
tulaju sa hladko po ceste zivotom. Trapia sa vlastnou nevy-
rovnanostou. Ich myslenie je prelietavé. Lahko sa vySmyknu.
Niekedy su kreativni, inokedy az deStruktivni. Stustredené
myslenie je myslenie v hladine alfa. Hladina alfa je v strede
frekvencii mozgovych vin.

Vedci objavili, Ze priestor medzi povrchom zeme a ionosfé-
rou tvori rezonujicu dutinu, kde mozno zachytit elektromag-
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neticku vibraciu na frekvencii 10 Hz za sekundu, ¢o je stred
alfafrekvencie mozgovych vin. Vedci predpokladaji, Ze gene-
rator tejto vibracie sa ukryva kdesi v hibke univerza. Je
mozné, ze tato frekvencia je priemernou frekvenciou pulzuju-
ceho mozgu miliard ludi, ktori Ziji dole na zemi?

Mozog sustredeného ¢loveka je CastejSie na frekvencii alfa
ako mozog excentrického c¢loveka. Sustredeného cloveka
spoznas, lebo je Iudskejsi. Byt [udskejsi znamena aj zdravsiu
a ,,duSevnejSiu“ existenciu. Takato vyhodna zmena sa usku-
tocni samostatne, ak sa ¢lovek stane sustredenejsi, lebo viac
rozmysla v strede spektra mozgovych vin, ¢ize v 10 Hz-ovej
alfa dimenzii, ¢o zodpoveda frekvencii elektromagnetického
pola, ktoré obklopuje nasu Zem.

Tak ako sa tvoje myslenie stava ¢oraz sustredenejSie — naj-
prv rannym cvienim v hladine alfa, potom korekciou vlast-
ného zdravia a napokon pomocou v zdravotnych problémoch
inych Tudi — stavas sa Coraz [udskejsi, stdvas sa Coraz lepSim
¢lovekom.

Tvoj iminny systém bude svieZej$i. Tvoj pohlavny systém
bude sviezej$i. Tvoje kreativne vedomie bude bystrejsie. Tvo-
ja intuicia bude bystrejsia. A takto sa stane§ zdravsim, pritaz-
livejsim, vynaliezavej$im a uspe$nejsim ¢lovekom.

Ak sa dostanes$ do suladu s priebehom tychto veci, budes
Coraz istej$i. Bude menej pravdepodobné, Ze utrpi§ dopravnu
nehodu, a bude menej pravdepodobné, ze vytvori$ nie¢o zne-
tvorené, nenormalne.

VNUTORNY SVET A VONKAJSI SVET

Zijeme vo fyzickom svete a udrzat sa v fiom pri Zivote je
prednostné hladisko, preto sa v ovela vacSej miere vyvinulo
naSe logické, raciondlne myslenie ako fantazirovanie a vizua-
lizovanie. VonkajSiemu svetu sme poskytli absolitne prven-
stvo oproti vniitornému a zahlbeni do tohto vonkajsieho,
fyzického sveta sme potlacili schopnosti vnitorného sveta.

Silvovou metédou obraciame pozornost k vniitornému sve-
tu. Nenavrhujeme, aby sme teraz celkom zmenili doéraz
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a uprednostnili vniutorny svet pred vonkajsim, ale pokusime
sa vytvorit rovnomernost medzi vonkaj$im a vnitornym sve-
tom. Usilujeme sa aktivizovat pravi polovicu mozgu, inteli-
gentny organ vnutorného sveta, aby sme ho pouzivali prave
tak ako lavu polovicu mozgu, ktora je inteligentnym orgdnom
vonkajsieho sveta.

Podla niektorych kritikov jedinou skuto¢nostou je vonkajsi
svet a vnutorny svet povazuju za neskutocny. Neuvedomuja
si ten fakt, ze kazdd vyznamna vec v histérii a v kultire
pochadza z vnutorného sveta.

Maliar vytvori obraz v predstave, potom ho namaluje. Hu-
dobny skladatel pocuje v duchu cela skladbu, az potom ju
zapiSe na notovy papier. Svaté, dusevné pisma sveta sa dosta-
li na papier prostrednictvom vntitorného sveta ich pisatelov.
Objavitelia vytvorili svoje objavy najprv vo svojom vedomi,
fyzici si vysnivali vynalezy a vedci sa dostali k svojim obja-
vom vdaka svojej intuicii a spontannym pocitom. Ludsky
mozog je kreativny, jeho tvoriva schopnost nas spaja so Stvo-
ritelom. Nasi kritici ndm napokon nepriamo hovoria: ,Je zlé
upinat sa k Bohu.“

Ozajstnou chybou by bolo, keby sme prerusili toto spoje-
nie. Ak by sme to urobili, malo by to pre nas takéto nasledky:

— zriekli by sme sa svojej moci, ktorou mézeme vytvorit
vlastna skutocnost;

— zriekli by sme sa schopnosti, prostrednictvom ktorej vie-
me zaobchadzat so stresom, s bolestou a s mnohymi choroba-
mi;

— zriekli by sme sa schopnosti zmenit negativne myslenie
na pozitivne;

— zriekli by sme sa kreativnych, intuitivnych a psychickych
schopnosti.

Narodili sme sa s rozdvojenym mozgom, €ize s mozgom,
ktory ma dve polovice. V istom zmysle doSlo v tejto risi
k roztrzke, fava polovica ,cenzuruje® pravi polovicu a jej
produkty najcastejsie selektuje.

Tym, ze aktivizujeme pravi polovicu mozgu a ukazujeme
jej schopnosti dominantnej lavej polovici, stAvame sa genial-
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nejsi, zdravsi a ucinnejsi, pretoze nam slizi cely mozog. Fun-
govanim obidvoch polovic mozgu sa stane§ sustredenejsim,
centralizovanejs$im, Cize dostane$ sa do suladu s vesmirom.

35. cvicenie
POUZIVANIE HLBOKEJ HLADINY ALFA

Zopakuj si 32. cviCenie

HLBOKA A PLYTKA HLADINA ALFA

Urdite si si v§imol, Ze som pri niektorych cvi€eniach na-
vrhoval aj dalSie spatné poéitanie, aby si prehibil hladinu alfa.
Nenavrhoval som toto mimoriadne pocitanie v kazdom pripa-
de, aj ked je to Casto uzitocné. Je v zaujme Citatelov, aby
jednotlivé cvicenia boli ¢o najkratSie a najjednoduchsie.

Jeden z instruktorov Silvovej metédy uskutocnil nedavno
vyskum na istej univerzite. Na vyskume sa zucastnilo 18 ab-
solventov kurzu Silvovej metédy kontroly mozgovej ¢innosti.
Desiati z nich uskutocnili zvlastny prehlbujici proces relaxa-
cie predtym, ako sa ponorili do hladiny alfa. Osmi pouzili
zvycajnu metddu. Potom sedeli vsetci v stave alfa s otvoreny-
mi ofami a premietali im obrazy rozlicnych predmetov na
desatinu sekundy. Predmet museli zbadat a pomenovat ho.
Vysledky vsetkych porovnali s vysledkami v stave beta. Ti
posluchaci, ktori sa zvlastnou relaxacnou metédou dostali do
hlbsej hladiny alfa, spoznali menej predmetov v hladine alfa
ako v hladine beta. Ti posluchaci, ktori neabsolvovali prehl-
bujuce cvi€enie, spoznali v hladine alfa viac predmetov ako
v hladine beta.

Tak sa zda, ze tento pokus potvrdzuje vysledky iného po-
kusu, aj m6j predpoklad, Ze [udia v hlbokej hladine alfa maju
sklon odlozit na ¢as kontrolu spoznavania a zmyslové vnima-
nie a ich pozornost smeruje viac dovnitra. PlytSia hladina alfa
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zvySuje pozornost smerom von. Pouzivanie plytSej hladiny
alfa navrhujeme preto pri rieSeni problémov mimo tela
a duSe, napriklad pri obchodnych zalezZitostiach, pri fi-
nan¢nych problémoch, pri majetkovych problémoch. Hlbsia
hladina alfa, ku ktorej sa dostaneme zvlastnym spatnym poci-
tanim alebo progresivnou relaxaciou, nas zavedie pod 10
Hz-ovu frekven¢nud hladinu a znizuje uvedomovanie si von-
kajSich informacii, sucasne vSak zvySuje schopnost udrzat si
dobré zdravie.

Toto vSetko vSak nie je vobec jednoduché a jednoznaéné.
Tieto javy nemozno naozaj vtesnat do nejakého pravidla.
V kazdom pripade sa vZzdy ponor do hladiny alfa, ak chces
pomoct sebe alebo inym [udom. Divaj sa nepritomnym pohla-
dom, ak v istej chvili mas len takito moznost, a vedz, Ze pre
Silvovu metédu aj to staci. Pouzivaj metdédu troch prstov, ak
si si ju uZz naprogramoval, aj to bude stacit.

Pouzivaj spatné pocitanie, akokolvek si pokrocil v rannych
cviceniach. Ak si ukon¢il uz vsetkych 40 cviceni, bude stacit,
ak bude$ pocitat od 5 po 1, aby si sa dostal do potrebne;
hladiny alfa, aby si v nej pracoval vo svojom zdujme alebo
v zaujme inych. Pocitaj eSte raz od 10 po 1 a dostanes sa do
eSte hlbsej hladiny alfa. V hlbsej hladine alfa budes eSte ucin-
nejsim liecitefom seba aj inych.

Pri vaznych zdravotnych problémoch navrhujem vzdy
hlboku hladinu alfa. Ak je to kvoli okolnostiam nemozné,
ponor sa do hladiny alfa tak hlboko, ako sa len da. Aj ta
hladina bude mat lieCivy ucinok.

36. cvicCenie

KONTROLA NEBEZPECENSTIEV Z VONKAJSIEHO
PROSTREDIA

Zopakuyj si 32. cviCenie.

Doteraz nepadlo v knihe ani slovo o negativnhom vplyve
znecisteného ovzdu$ia, vody alebo potravy a o tom, ako
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mozeme Silvovou metddou zistit a korigovat takéto problé-
my. Teraz je vhodné, aby sme hovorili aj o tomto probléme,
ved sa hovorilo o tom, Ze v plytkej hladine alfa vieme lepsie
manipulovat s fyzickym svetom. Najprv jedno upozornenie:
negativne myslenie posiliiuje negativne vplyvy.

Je mozné, Ze si sposobis viac problémov, ak sa bude§ trapit
nad chemickymi injekciami, ktoré davaji kurencom, ako ked
to kurca zjeS. Je mozné, Ze si spdsobi$ viac Skody pocitom
viny kvoli cukru v zmrzline, ako ked ten cukor zjes. Trapenie
a pocit viny sposobuju stres. Stres spdsobuje viac Skody ako
vSetky faktory prostredia. Treba radsSej lepSie pouzivat vedo-
mie, aby vedelo v rozhodujicej situacii spravne rozhodnuit,
nez sa trapit.

Ak sa v obchode nevie$§ rozhodnit, ¢i mas kupit bravcové
alebo hoviadzie méso, zastan, divaj sa na chvilu nepritomnym
pohladom a opytaj sa seba samého: Co je pre mma teraz
lepSie, hovadzie alebo bravcové maso? OCcisti si myslienky,
vrat sa ku skutocnosti, ¢ize k vyberu maisa, a budes vidiet, ze
sa tvoja ruka automaticky nacéiahne za jednym balickom, na-
priklad za balickom chudého hoviddzieho méasa. Ak si vopred
naprogramuje$ techniku troch prstov, tak pocas nakupu drz
tri prsty spolu. Cim viac budes trénovat Silvovu metédu, tym
budes sustredenejsi, centralizovanejsi. Ako sme o tom uz ho-
vorili, sistredeny ¢lovek ma vacsiu Sancu na spravne rozho-
dovanie.

Niekedy je dblezité rozoznat jedy, neprijemné alebo $kod-
livé latky. V takomto pripade je dobré ponorit sa do hladiny
alfa a pouzit niektory postup na rieSenie problémov. Kedze
sa vtedy zaobera$§ sucasnostou a fyzickym svetom, nie je
potrebné prehlbit hladinu alfa.

ALERGIA

Ak mas$ vyrazky na pokozke, problémy s travenim alebo
ak sa ti stdle znovu a znovu objavuje alergicka reakcia, je
najrozumnejsie tomu predist a neliecit len jednoducho prizna-
ky. Mobzes$ sice zacat odstranenim hlavnych priznakov, na to
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moze$ pouzit metdédu troch obrazov, ale hlavnym cielom je
prevencia. V zadujme trvalého vysledku je najlepsie zistit, ¢o
sposobuje alergicku reakciu, a potom sa vyhybat danému
jedlu alebo latke. Postup je takyto:

1. Ponor sa do hladiny alfa a predstav si, ze mas alergiu.
V pozadi si predstav aj kalendar.

2. Opytaj sa seba samého, kedy a preco sa ti zacala alergia.
Pomaly listuj v kalendari zo strany na stranu a medzitym
sleduj obrazy na pravej strane (minulost).

3. Ak ti naskocdi ista scéna, prehraj ju do konca.

4. Ukon¢ cviCenie v hladine alfa a analyzuj spomienky,
ktoré sa dostali na povrch. Pokis sa ich pochopit dnesnym
rozumom.

Pochopenie udalosti dneSnym rozumom méze velmi skoro
ukoncit alergiu. Ak ostanu priznaky i nadalej, pravdepodob-
ne sa ich podari zlikvidovat programovanim tak, aby sa na-
miesto nich neobjavili iné.

Podrobnosti o lieCeni alergie sa dozvie$ v 49. kapitole.

AKO NAJST PRICINY ALERGIE

Ak treba najst pri¢inu alergie medzi viacerymi jedlami ale-
bo chemikaliami, tak:

1. V hladine alfa vizualizuj svojho lekara alebo iného od-
bornika, nech stoji oproti tebe.

2. Vyber si dve jedla alebo dve chemikalie a spytaj sa
lekara, ktoré z jedal alebo chemikalii pravdepodobne sp6so-
buje alergiu.

3. Vyjdi z hladiny alfa, porozmyslaj nad problémom, odpo-
ved ti iste pride na um.

4. PredoSlym spésobom porovnaj tuto latku s niektorou
inou v rade, kym nendajde$ vinnika.
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OCHRANA PROTI SKODLIVYM LATKAM

Ako sa stavas$ sustredenejsi, intuiciou sa dostane$ k sprav-
nym rozhodnutiam. Ak si si nie isty, mo6ze§ sa ponorit do
hladiny alfa, a vtedy sa pytaj. Dojem, ktory sa ohlasi prvy,
byva obycajne najsilnejsi a najspolahlivejsi.

ODSTRANENIE ZAVISLOSTI OD LIECIV A DROG

Na tento problém niet jednoduchej odpovede. Ak niekto
siahne po liekoch alebo droge, je to vysledok jeho dusevného
rozhodnutia na zdklade minulych skisenosti. V takomto pri-
pade mozno pouzit vacSinu uz opisanych postupov:

1. 32-hodinovy kurz Silvovej metédy.

2. Subjektivna komunikécia s pacientom, aby sa zmenil
jeho postoj.

3. Poziadat o pomoc lekara (mo6ze to byt vysledok prvych
dvoch krokov).

37. cvicenie
PRECO MAME LIECIT?
Zopakuyj si 32. cviCenie.

Isty lekar napisal: ,Moja intuicia mi rozhodne Sepka, Ze
¢lovek od pociatku Zivota pozna skutoény charakter liecenia,
ze sa nesustreduje ani na stroje, ani na lieky... Charakteris-
tickym pripadom je spontanne uzdravenie sa z nevylieCitelne;
rakoviny, tzv. spontanna remisia. Tuto udalost by som radsej
nazval kreativnym alebo samoinduk¢énym liecenim, alebo za-
zrakom, ktory sa dosiahol tvrdou pracou.“

Aj ja, pan doktor.

Pisatelom tychto riadkov je dr. Bernard S. Siegel, ktory to
napisal spolu s manzelkou Barbarou H. Sieglovou v ¢lanku
Dusevné vztahy umenia lieCit (Spiritual Aspects of Healing
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Arst) v Casopise The American Theosophist. Doktor Siegel
napisal neskorSie knihu Laska, medicina a zazraky (Love,
Medicine and Miracles), ktora bola dlhy c¢as bestsellerom.
Dr. Siegler je chirurg so sikromnou praxou a profesor na
katedre chémie lekarskej fakulty v Yale. V roku 1978 vytvo-
ril skupinovi terapiu pre ,,mimoriadne chorych na rakovinu®,
kde pouziva predstavivost a kresby pacientov. Neveri, Ze
lekar ma byf len jednoducho lie¢iacim mechanikom. Lekara
povazuje aj za ucitela, ktory pomaha pacientom, aby sa citili
zodpovedni za vlastné problémy a zucastnili sa na praci le-
kara.

Znovu hovorim len to, ze sihlasim, pan doktor. Ale musi-
me ist ovela dalej.

Prefo by to mala byt novinka, ze sa duSevnou cestou méze-
me stat chorymi a méZeme sa aj vylie€it? Nemalo by to byt
takym zakladnym kamernom naSich vedomosti, ako povedz-
me mala nasobilka?

Samozrejme, Ze musime naucit svoje deti, aby vedeli po-
mocou mozgu rozdelit devat ¢okolad trom detom. No musime
ich naucit aj to, ako sa dostanu do sveta predstav a ako tam
mozu korigovat .fyzicky svet preto, aby sa zbavili bolesti
brucha, ktoré im spdésobilo velké mnozstvo ¢okolady.

JE LIECENIE ZLA VEC?

Su Tudia, ktori takéto lieCenie povazuju za mieSanie sa do
sukromnych veci. Ini obvitiuji pouzivatelov Silvovej metédy,
Ze zabranuju, aby si ¢lovek sam vytvoril svoju vlastna kar-
mu*. Dali si zas myslia, Ze Boh si neZela, aby sme sa miesali
do jeho veci.

Podla mojej mienky sme zodpovedni jeden za druhého. Ak
sa dozviem o niekom, ze trpi na nejakt chorobu, a preto si
nevie vykonavat povinnosti, je naSou povinnostou mu po-
moct, ¢i uz o tom vie alebo nie.

* ulenie hinduizmu; dobry alebo zly osud Iudi podmienuji Ciny
v predchadzajicom zivote
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A Co sa tyka karmy, to sa vztahuje na zlé skutky, ktoré sme
v Zivote vykonali, a na trest, ktory za ne musime pretrpiet.
Mnohi vychodni filozofi ucia, Ze ¢lovek si berie karmu do
nového Zivota. Myslim si, Ze trest ma zmysel len vtedy, ak
vieme, alebo ndm niekto da vediet, v ¢om sme sa previnili.
Cielom trestu by malo byt, aby sme mohli korigovat svoj
zivot, aby sme sa naucili nerobit tie isté chyby eSte raz. Trest,
ktory dostdavame za také previnenie, ktoré si neuvedomuje-
me, nema zmysel, nema ucinok. Silvovou metédou sa poku-
Sam dokazat pri¢inny vztah medzi rozmyslanim Iudi a ich
zivotom. Chcem, aby pochopili, ¢o musia zmenit, aby boli
dokonale zdravi, majetni a $tastni.

V suvislosti s naruSenim bozej vole si myslim, Ze ak by Boh
nechcel, aby sme konali, tak by naSe usilie a ¢iny neboli nikdy
uc¢inné. Ale nie je to tak. TakZe t4 mozZnost, Ze Boh si nezela
naSe zakroky, nas neoslobodzuje od povinnosti opravovat
chyby, kde sa to da.

Musime si navzajom pomahat. Aj v dzungli, kde plati zdkon
silnejSieho, eSte aj tam si zvieratd poméahaji. My mame miesta
prvej pomoci, zdchrannu sluzbu, nemocnice, zdravotné ses-
try, asistentov, lekarov, S$pecialistov, rozlicnych liecitelov,
vratane dusevnych lieCitelov. M6j nazor je takyto: Je nasou
povinnostou rozvinut lieCebné schopnosti nasho vedomia
a v pripade potreby ich pouzivat. Zijeme na Zemi v zdujme
jedného ciela, aby sme napomahali pokracovanie tvorstva.

ULOHA LUDSTVA V TVORENI

Musime byt tvorcami, a nie ni¢itelmi, aby sme mohli poma-
hat v tvoreni. Musime sa usilovat o to, aby sme sa ztcastnili
v rieSeni, nie v problémoch. Musime citit, Ze tvorit je dobré,
nicit je zlé. Keby bolo nasim poslanim na tejto planéte nice-
nie, tak by sme pocifovali opak. S dobrym pocitom by sme
rozbijali veci a stavanie, objavovanie a zlepSovanie by ndm
sposobovalo velmi zly pocit.

Vraj sme boli stvoreni na obraz bozi. Nas Stvoritel pravde-
podobne nema dve ruky a dve nohy. Neboli sme stvoreni
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podla telesnej podoby Stvoritela. To, co odzrkadlujeme, nie
je jeho fyzicky alebo psychicky a duSevny obraz. Aby sme
mohli pokracovat v tvoreni ako spolutvorcovia Stvoritela,
musime byt v spojeni ,so $éfom“. Ak na stavbe robotnici
stratia kontakt s vedicim, s usmerinovatelom, tak si ¢oskoro
budi v praci len zavadzat.

Ci sa Tudstvo udrzi pri Zivote, zavisi od toho, & vieme
udrzat spojenie s Bohom, a to nie prostrednictvom tela, ale
prostrednictvom duSe. Musime sa naudit vyuzit kazdi moz-
nost nasho vedomia daného od Boha.

Nase vedomie je zmyslova schopnost [udskej inteligencie.
Vieme, ze ludska inteligencia méze fungovat aj daleko od
mozgu a fyzické hranice mozgu, ¢asu a priestoru neobmedzu-
ju nase vedomie fyzicky.

Ak obraciame svoje vedomie z fyzickych dimenzii do nefy-
zickych, Cize duSevnych dimenzii, dostdvame sa do styku
s Bohom. Ked ,,vypneme“ vonkajsi svet, zavrieme oci alebo
hladime nepritomnym pohladom — meditujeme, vstupujeme
»,do vnutornej rise“, vtedy ,,zapdjame* linku, ktora nas spaja
s Bohom. Dostaneme boZské vnuknutie. Kra¢came po spravne;j
ceste. Dobre sa rozhodujeme. Mo6zZeme aj vestit. Mozeme
liecit. M6Zeme stvorit z nasho sveta lepSie miesto pre zivot.

38. cvicenie

JASNOVIDECKE SCHOPNOSTI

Zopakuj si 32. cviCenie.
Gratulujem! UZ len dva dni a ukonéis kurz.

AKO SA STAVAME JASNOVIDCAMI?

Vies$ ovladat svoju hladinu alfa. PouzZiva$ ju na pomoc sebe
aj inym. Rozhodnes sa, Ze pomédzZe$ svojmu bratovi, ktory ma
zléové kamene. Hoci zije vo vzdialenosti tisic kilometrov,
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ponoris$ sa do hladiny alfa, predstavis si ho, v duchu si ozivi§
zlcové kamene v zléniku. Prstami ich rozdrvis. UkonciS svoje
cvicenie v hladine alfa.

Na druhy den ti brat zavola.

»,Predstav si, dnes rano som so stolicou vypustil aj zlcové
kamene. Zbavil som sa ich!*

»Mozno,“ hovoris, ,ale mas eSte jeden kamern, aj toho sa
zbavis.“

Na druhy den ti zavola znova: ,,Mal si pravdu.

Vies si predstavit, akd mas radost? Svoje vedomie si pouzil
nadludskym spdsobom. Vies to! Dozvies$ sa o sebe viac.

Co sa stalo? Si jasnovidec? V slovniku je takato definicia:
clairvoyance* c¢ize jasnovidectvo: , predpoklada schopnost
vnimat mimo prirodzenych hranic Tudského vnimania.“
V skutoénosti vSak tiuto ulohu nevykonava jeden zmyslovy
organ, ale vedomie.

Najprv sa zrodi tizba, aby si sa dozvedel nieo o bratovi.
Potom das do pohybu vacsiu cast vedomia. Pride ti na um
nieco v suvislosti s tym, ¢o sa chce§ dozvediet. Tento napad
vyjadri§ duSevnymi obrazmi, slovami, citmi. V duchu si ozivis$
dva zlcové kamene. ,,Jasnopocujici“ pocuje v duchu odpo-
ved. ,,Jasnocitiaci“ dusevne pociti informaciu. Zhromazdova-
nie informacii vSak nevykonavajua o¢i, usi €i city, ale vedomie.

Vedomie spaja vSetko vnimanie. Pod slovom vsetko nero-
zumiem len tradi¢ne spominanych pat zmyslov, ale ovela viac
vnemovych systémov, ktoré sme eSte nespoznali, a tak sme
im eSte nemohli dat ani meno. Jasnovidec vie pouzivat vsetky
subjektivne sp6soby vnimania. Ako jasnovidec mas ESP, Cize
exstrasenzorické vnimanie (mimozmyslové vnimanie). V Sil-
vovej metdde sa to nazyva ufinné vnemové premietnutie.

ESP nepocitujeme ako niefo extra. Kazdy ma tito schop-
nost. Nenazyval by som ju ani mimozmyslovym vnimanim,
lebo aj vtedy sa uskutocniuje vnimanie., Zo subjektivnej di-
menzie ziskavame informacie prostrednictvom tzv. vSeobec-
ného ESP, ktoré je kombinaciou kazdého druhu vnimania. Ak

* clairvoyance znamena doslovne jasnovidnost
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sa sustredujes len na jeden sp6sob vnimania, tazsie oZivujes
alebo pocitujes problém.

Tuz po vedomostiach a dostane$ informaciu. M6ze$ ju ozi-
vit ako dusevny obraz, vyjadrit slovami alebo citmi podla
toho, v akej forme jej vie$ najjednoduchsie venovat pozor-
nost, a vynori sa ti tak, ako ju vie§ ¢o najhlbSie pochopit.
Informacia sa vSak prvy raz objavi ako pocit poznania — mas
pocit, Ze to vies.

STANES SA MIMORIADNYM CLOVEKOM, LEBO SI
SCHOPNY ESP?

Tym, ze sa vie$§ ponorit do hladiny alfa a u¢i§ sa pouzivat
obidve polovice mozgu, sa dostavas do cela postupného vy-
voja ludstva. Predbehne$§ mnoho Iudi. Mnohi stratia v dave
svoju tvar. Ak kracas pred davom, stavas sa napadny. Mno-
hym Iudom lepSie vyhovuje stratit sa v sivom dave, ako byt
napadny, lebo napadny nosi na sebe aj znak ¢udactva. Mnoho
genialnych Iudi povazovali v ich dobe za ¢udnych.

Ak si schopny ESP, nemas preto eSte mimoriadne schop-
nosti. To dokaze kazdy. Si len jeden z viac miliard. Rozdiel
je v tom, ze vieS ESP kontrolovat a pouzivat na rieSenie
problémov. V tomto zmysle mas mimoriadnu schopnost. Ak
ti je neprijemné mat mimoriadne schopnosti, ak ti je nepri-
jemné byt napadnym, tak nerozpravaj nikomu o tom, ¢o
robiS. Nechval sa, ako si sa vedel zbavit za niekolko sekiind
bolesti, alebo ako sa pominuli tvoje dychacie taZzkosti. Nechaj
si to pre seba. Ak sa fa na to vSak opytaji, pozicaj im tuto
knihu, alebo ich posli na kurz Silvovej metédy. Nerozsiruj, Ze
si niekomu pomohol vylie¢it sa. Bud spokojny so svojim vy-
konom, no nechaj si to pre seba: vedz, Ze si pomohol stvore-
niu.

Spokojnost je len istou formou odmeny. ZasluzZis si viac.
A Boh tak plati svojich spolutvorcov, Ze plat vysoko prevysu-
je minimalne mzdy. Kahlil Gibran nam vo svojej knihe Pro-
rok (The Prophet) pripomina, aby sme bohaca nepozyvali na
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veceru, lebo na revans$ nas aj on pozve k sebe. Pozvime radsej
chudobného ¢loveka, on nAm nemoze odplatit pozvanie, od-
plati ndm to vesmir. A vesmir ,plati“ Stedro.

39. cvicenie

AKO NAJST ZIVOTNY CIEL

Zopakujme si 32. cviCenie.

Gratulujem! Uz len jeden denni a ukonéi§ kurz. Onedlho
bude$ mat v rukach vSetky zbrane Silvovej metédy, aby moh-
li pomahat tebe, tvojim pribuznym a priatelom.

OBJAV SVOJ ZIVOTNY CIEL

Co je zdravsie: ak fa pohadzuji viny hore-dolu, ak je tvoj
zivot bezcielny, alebo ak si najdes isty ciel, stanovis si dlohy,
ktoré aj splnis, a potom sa usiluje§ dosiahnut dalSie a dalsie
ciele?

Skusenost ukazuje, ze Iudia, ktorych osud len pohadzuje
sem a tam, maju mensi zaujem o zivot, menej tuzia zit a maju
vacsie predpoklady pre pocit beznadeje, nestastia a depresie
ako ti, ktori si stanovuji konkrétne ciele. Ti, ¢o sa daja len
tak unasat priudom, Ziju len preto, aby zili, najcastejSie sa
utiekaju k alkoholu, kym ich nedostihne kone¢na zachrana.
Kto pozna zmysel svojho Zivota, je energickejsi, vzletnejsi,
odusevnenejsi a zdravsi. Nie je dolezité, Co je cielom, ak nan
hladime s doverou a trpezlivo. Pre kazdého je uzitocné, ak
sa obcCas zastavi a porozmysla, ¢o je vlastne zmyslom jeho
zivota.

Ak zatneme analyzovat veci sveta, ¢lovek skiuseny v pouZi-
vani pravej polovice mozgu zisti, Ze ludstvo uz v mnohych
oblastiach stratilo zmysel pre hodnoty. Spravame sa tak, ako-
by néas boli poslali na tito planétu na prazdniny. Akoby sme
mali stale dovolenku.
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Zaujimavé a jasné odpovede dostavaju ti, ktori sa zaobera-
ju tymito otazkami v psychickej hladine. Ak sa pytame na-
priklad: Odkial sme prisli? Pre¢o sme tu? Co je nasim cielom?
Mame taky pocit, Ze nas Stvoritel preto poslal na zem, aby
sme strazili stvorenie. Analyzujic program, ktory nam vstepi-
la priroda, ako je vol'ba partnera a zalozZenie rodiny, vidime,
ze takto sa Stvoritel postaral o to, aby bolo na tejto planéte
Coraz viac ludi.

Takisto naSa tuzba, aby sme boli zdravi, aby sme sa vyhli
bolesti a neprijemnostiam, zabezpecuje, aby sme boli v dob-
rom stave pre pracu vyssej kvality. Tuzba po zhromazdovani
majetku sa stotozniuje s ciefom pomahat riesit problémy sve-
ta. Ktoru cast stvorenia chce§ pochopit? Premyslel si si uz
otazky? Na takéto otazky mozes dostat odpoved v hladine
alfa:

1. Ponor sa do hladiny alfa. Prehib svoju hladinu.

2. Pozri sa v duchu do seba.

3. Opytaj sa, ¢o je tvojim ciefom na tejto zemi?

4. Dovol, aby sa ti rozptylili myslienky.

5. Ukon¢ cviCenie v hladine alfa. NeskorSie sa zamysli nad
napadom, ktory si ziskal v hladine alfa.

Vo svojom sneni si mozno blizsie k tomu, ¢im by si sa mal
zaoberat, ako v skutocnosti.

Ak robis$ nie€o iné, nez ¢o by si mal robit, tvoja praca sa ti
zda nudna, mas pocit, Ze ta neuspokojuje, Ze ta nenapliia. Je
to stav, ktory ti sposobuje napatie a ktory méze mat vplyv na
tvoje zdravie. Aj v najlepSom pripade to znamena, Ze nebu-
des taky sviezi, energicky a pritazlivy, ako by si mohol byft.

4(. cviCenie

DUSEVNY MIER

Nastalo posledné rano tvojho vycviku. Znamym spésobom
pocitaj od 10 po 1.
Gratulujem! Ukoncil si kurz. Odteraz mo6ze$ hocikedy po-
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uzit Standardny sp6sob pocitania od 5 po 1 na to, aby si sa
dostal do hladiny alfa. Dosiel si k tomu bodu, ked bude$ moct
svojou schopnostou udivit cely zbor lekarov, zZe sa vie§ mimo-
riadne rychlo zbavit akejkolvek choroby alebo drazu, a co je
eSte dolezitejSie, Ze sa vie$ preventivne chranit pred choroba-
mi a zit stale v plnej sile a v dobrom zdravi.

AKY SI CLOVEK?

V casopise United Press International sa raz objavil ¢lanok
s tymto nadpisom: Chlapcek chory na rakovinu sa uzdravil
od navstevy starej mamy.

Devatrocného chlapceka prijali do nemocnice v kritickom
stave. Lekari zistili nddor na mozgu a v kazdej chvili sa dalo
pocitat so smrfou. Istd nadacia poskytla peniaze, aby stara
mama chlapéeka mohla priletiet do Los Angeles. Bolo otazne,
Ci sa chlapcek dozije jej priletu, ale nastastie sa tak stalo. Stara
mama priSla v piatok a chlapéek sa uz v ten den citil lepsie.
V nedelu mohol opustit oddelenie intenzivnej starostlivosti.
Coskoro zistili, Ze nador je na dstupe.

Dieta potrebovalo pravdepodobne velmi vela lasky. Ked
prisla laska, choroba zacala ustupovat.

V roku 1959 uverejnili kardiolégovia Meyer Friedman
a Ray Rosenman senzacné vyskumné vysledky. Vyplynulo
z nich, ze Iudi mozno v podstate rozdelit na dve skupiny.
Jedna skupina je nachylnejsia na infarkt. Tychto I'udi nazvali
typom A. Si to [udia netrpezlivi, ambiciézni, miluji stitazenie
a rychlo sa rozc¢ilia. Druhd skupinu [udi nazvali typom B. St
vrtkej$i, uvolnenejsi. Samozrejme, ze [udia typu A maja vac-
$iu $ancu na choroby srdca. Dalej preverovali vysledky a dosli
k zaveru, Ze najdélezitejS$im odliSujucim znakom osobnosti
Cloveka typu A je nepriatelstvo. A jeho korene treba hladat
v cynizme, ktorého podstatou je, ze takyto ¢lovek nedoveruje
[udskej povahe a opovrhuje vnitornymi pohnitkami [udi.
Toto su teda najdolezitejsSie znaky ¢loveka typu A.

Tvoja osobnost ma vplyv na tvoje zdravie. Si schopny pra-
covat v ,muzstve“ Stvoritela a spolu s nim tvorit? Si schopny
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harmonicky spolupracovat so svojim partnerom? Ak je tvoja
odpoved ,nie“ alebo ,asi“, tak nie asi, ale celkom iste potre-
bujes, aby si si v hladine alfa naprogramoval pozitivne;jsi
vztah k inym [udom.

Teraz nasleduje niekolko takych viet, ktoré ti mozu po-
moct, aby si nepriatelstvo a cynizmus premenil na cit dovery
a spoluprace:

Coraz viac chapem inych Iudi, som k nim siicitnejsi a trpez-
livejsi.

Coraz viac verim sebe aj inym.

Spolupraca s inymi sa stava ¢oraz [ahSou.

Za tymito slovami sa skryva este jeden podvedomy pro-
gram. Ked si tieto slova hovoris v hladine alfa, sic¢asne hovo-
ri$ aj toto: ,Kazdy deni sa po kazdej stranke citim stale zdrav-
$i a zdravsi.“

Hovoris: ...po kazdej stranke... zdravsi, a kedze nielen
srdce a cievny systém odzrkadluju charakterové ¢rty typu
A a B, ponukam niekolko otazok testov, ktoré sa zaoberali
rakovinou a stresom: Mate nejakého konicka? Skryvate svoje
city pred inymi? PriSlo v poslednych troch rokoch v rodine
k amrtiu alebo k rozvodu? Museli ste sa od niekoho odlucit?
Mali ste finan¢né alebo pracovné problémy? Ty, mily citatel,
uz poznas vysledky testu. Vies, ze vSetky tieto problémy nam
moOzu sposobit chorobu. Vysledkom nemusi byt bezpodmie-
nefne rakovina. Je mozné, Ze sa len oslabi na$§ imunitny
systém, ¢o znamena otvorené dvere pre hocijaku chorobu.

Kto sklesnuto a odovzdane vzdycha: ,Taky som, o uz
moOzem robit?“, ten si mozno podpisuje ortiel smrti. Ale ty,
ktory si uz ukoncil kurz, vie§, ako to mozno od zakladov
zmenit.

DUSEVNY MIER

Rozhodni sa, Ze sa ponori$ do hladiny alfa a tam sa napro-
gramujes, aby si sa zmenil a takto zil dale;j.

Ak mlokovi odrezu chvost, narastie mu novy. Ludia sa eSte
nenaucili, ako si vytvorit novy organ alebo konc¢atinu. ESte sa
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musime vela ucit, ako ovladat svoje telo. Jedno sa vsak moze-
me naucit uz teraz: Ak sa vyhneme myslienkam protirecenia,
horkosti, zlosti a zufalstva, vyhneme sa chorobam, mo6zeme
sa zbavit zlého navyku, nedovolime rast nadorom. Ak sa
takéto myslienky nestratia samé od seba, m6zeme ich neutra-
lizovat myslienkami odpustania a lasky. Vtedy objavime du-
Sevny mier. Kazda bunka tvojho tela bude citit ten obrovsky
rozdiel, ked aj ty objavi$ mier. Bude$ mat taky pocit, akoby
sa tmavé mracnd odrazu stratili a znova zacalo svietit Ziarivé
slnko. Prostredie potrebné pre zdravy rozvoj bude opit
v poriadku.

Teilhard de Chardin napisal: ,Ked raz budeme ovladat
vetry, viny, pridy a silu taZkosti, potom skrotime energiu
lasky, potom ¢lovek druhy raz v histérii objavi ohen.“ Lekari
pri pohlade na pacientov v ¢akarni vidia va¢sinou len choro-
by, nie muzov, Zeny a deti. Akoby mali radi choroby! Takého
lekara mozno prirovnat skér k mechanikovi ako k zachranco-
vi, ktory miluje ¢loveka.

Ty a tvoja rodina musite dat Tudom tua lasku a odpustenie,
ktoré zivia ich Zivot. Ty a tvoja rodina musite vytvorit lasku,
odpustenie, smiech, radost, hudbu, vieru a modlitbu, ktoré su
také dolezité pre lieCivu silu nasSej duse. Ak to vsetko vytvo-
riS, uvidis, Ze nastane aj zazrak vyliecenia.

Techniky Silvovej metédy, ktoré pomahajua odstranit stres,
napravia sebavedomie a optimizmus, subjektivne posielaji
odpustenie, programujua pozitivne myslienky a pozitivny po-
stoj, su také konkrétne kroky, ktoré moze$ urobit uz teraz
v zaujme vylie€enia.

ZHRNUTIE MYSLIENOK V SUVISLOSTI S LIECENIM

LieCenie je spravna vec. Ak nie si ochotny brat na seba
ulohu, ktora by si mohol mat v svojom lie€eni i v lieCeni
inych, to je nespravne.

Medzi nase tlohy spolutvorcov Stvoritela patri aj lieCenie.

Svoju schopnost spolutvorit m6zeme posilnit v hladine alfa,
ak tam zaktivizujeme pravua polovicu mozgu.
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Pocas tohto procesu sa stavame lep$Simi [udmi, ziskame
vacsi duSevny mier a zlepSujeme svoje zdravie.

Objavovanie problémov na dialku je prirodzena schopnost
pravej polovice mozgu (psychicka).

Svet zacina pomaly objavovat, zZe Iudsky mozog je schopny
liecit.

Tvoj zivot ma ciel. Tvoj zivot bude pokojnejsi, ak najdes
tento ciel a budes$ pracovat na jeho splneni.

182



DRUHA CAST

SILVOV OBRAZ BUDUCNOSTI

41. kapitola

SVET ZAJTRA

Vies$ si prestavit, aky by bol Zivot na zemi, keby kazdy
¢lovek pouzival obidve polovice mozgu? Aky obrovsky vplyv
by to malo na svetovy mier, keby nazorové rozdiely jednot-
livcov (pocitajic sem aj veducich Cinitelov sveta) riesili sub-
jektivne rozhovory Vyssich bytosti a sporné by nebolo to, kto
ma pravdu, ale o je pravda! Aké by to bolo, keby geolégovia
a ostatni vedci vedeli psychicky objavit nosi¢e energie a mine-
ralnej latky? Aky by bol obchodny zZivot s takymi obchodnik-
mi, ktori by pouzivali obidve polovice mozgu a najddlezitej-
Sie (spravne) rozhodnutia by vynasali na zaklade intuicie?
Aka by bola zdravotnicka starostlivost, keby lekari preniesli
doraz z lieCenia chordb radsej na ich prevenciu a keby lekari
pouzivali na lieCenie namiesto chemikalii a liekov radsej silu
svojho vedomia?

Myslim si, Ze by to bol lepsi svet. Ba ¢o viac, myslim si, ze
by sme nastupili cestu budovania raja na zemi. Tak sa zda, Ze
Orwellova vestba, podla ktorej sa do roku 1984 dostane vset-
ka moc do ruk Statu, nie je ni¢ iné len literatiira, vytvor
fantazie. Nepodrobi si nas ,Velky brat“, ale, pretoze sa vSetci
spravame podla svojich intuicii, dostdvame sa blizSie k risi
nasho Otca, ktory ma ovela vacsiu moc.

Tato kapitola prezradza mo6j osobny svetonazor a to, ako
vidim budtcnost na zaklade svojich intuicii.
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NOVY SVET: VNUTORNY PRIESTOR

Fyzik Rupert Sheldrake* vypracoval koncepciu, ktora vy-
svetluje, ako funguje nasa intuicia, nase pocity. Podla tejto
predstavy, ktord nazyva ,formativna kauzalita“, patri ku
kazdej zjavnej forme Zivota isté SirSie vedomie a kazda zjav-
na forma zivota programuje toto vedomie. Pocas svojho Zivo-
ta nadobidame ¢oraz viac vedomosti a napliiame nimi toto
SirSie vedomie. Dr. Sheldrake nazyva toto vedomie morfoge-
netickym polom, ¢o Ciasto¢ne pripomina kolektivne podvedo-
mie Carla Junga. Aj v nazoroch Petra Russela vystupuje isty
globalny mozog. Podla jeho ndzoru sa nasa planéta Zem
usmerniuje prostrednictvom akejsi obrovskej inteligencie. Po-
dla Fritjofa Capru zas podporuji najnovsie vysledky fyzikal-
nych vyskumov poznatky starovekych c¢inskych filozofov,
ktori si predstavovali, Ze hmotny svet spoc¢iva na duSevnom
zaklade.

V stcasnosti sa prirodovedci pokisaju dobyt novy svet;
vnutorny priestor. Uznavaju, ze vo fyzickom svete ma vedo-
mie dolezitd dlohu. Prirodovedci doneddvna videli svet me-
chanicky. Ich svetonazor bol materialisticky, hmotny. Odmie-
tali silu vedomia, alebo si ju jednoducho nevsimali. Mnohi
prirodovedci sa eSte aj teraz pridrziavaju tohto vychodiskové-
ho bodu, aj ked su priklady na to, Ze vedomie moze mat
vplyv na hmotu. Ini vedci, ktori smelo obranuju svoje pre-
svedCenie, zacali objavovat novy, krasny svet, taky, kde je
bytie viac ako vysledok obrovského nahodného vybuchu.

Zaciname vidiet svet v novom svetle: v svetle vedomia
a inteligencie. Je celkom mozné, Ze to bude nase konecné
rozbriezdenie. Ako vyuzit toto rozbriezdenie v Zivote?

Skor ako poviem svoju mienku o tom, akym smerom sa
vlastne uberame, chcem poznamenat, Ze dnes eSte tipeme
v tme. V objektivnej, fyzickej dimenzii sme vykonali velké
veci. V skutocnosti sme velmi stari obyvatelia zeme, neba,

* pisatel knihy Pritomnost minulosti (The Presence of the Past, New
York Time Books, 1988)
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mori, ba aj vesmiru. Ale v subjektivnej dimenzii sme eSte
vzdy v.doj¢enskom veku. Aj najtalentovanejsich jasnovidcov
mozno povazovat len za malé deti oproti tym, ktori sa naro-
dia po nas. Ak sa staneme [udmi s fungujticou pravou aj lavou
polovicou mozgu, nadobudneme také schopnosti, ktoré pre-
vysia aj hranice science fiction.

KAZDY SA NAUCI POUZIVAT HLADINU ALFA

Kedze len 10 % obyvatelov zeme dokaze pouzivat obidve
polovice mozgu, sme odsudeni udrziavat status quo, Cize su-
Casny stav sveta. Rupert Sheldrake pocas svojho objavu mor-
fogenetického pola, ako nazval nasu spolo¢nu inteligenciu,
prisiel k zaveru, Ze pri osvojovani novych poznatkov musime
dosiahnut isté kritické mnozstvo. Ak sa cez to dostaneme,
kazdy bude mat , poznatky“, CiZe ,,schopnosti“.

Nepozname u Iudi toto kritické ¢islo, ale je isté, Ze musime
urychlit vycvik, aby ¢oraz viac a viac [udi mohlo fungovat
intuitivnym, perceptivnym, kreativnym a jasnovideckym sp6-
sobom aj z tych 90 % ludi, ktori eSte nepoznaji moc pravej
polovice mozgu. Musime vyskolit vSetkych rodi¢ov, aby moh-
li ucit svoje deti. Ak sa to uskuto¢ni, bude prakticky kazdy
¢lovek pouzivat obidve polovice mozgu. NabozZenstva a cir-
kvi si musia osvojit tato predstavu, aby tiez napomahali
a povzbudzovali udi v pouzivani obidvoch polovic mozgu.
Ved aj tak sme uz stratili 2000 rokov, lebo sme si nevsimali
Kristovu radu. Totiz ti radu, aby sme vosli do riSe Boha
a stali sa tam prorokmi a mudrcmi, a tak ndm bude dané
vSetko.

Ulohou $kolstva je, aby &m viac vyuzivalo pravii polovicu
mozgu vo vyucovacom procese. Ak sa Ziaci naucia, ako maju
pouzivat stredni Cast mozgovej frekvencie (alfa), ich mysle-
nie bude dokonale vyrovnané a kedze v zaujme rychlejSieho
a lahSieho uclenia sa a rieSenia problémov budu vyuzivat
obidve polovice mozgu, m6Zu sa stat genialni.

Hudba a prirodné vedy sa spoja, takisto aj matematika
a umenie. Na vyucovacich hodinach v skole sa budu zaoberat
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schopnostami obidvoch polovic mozgu. Castou kurzov, kde
sa bude rozvijat pamat, budi aj cvienia na vizualizovanie
a na predstavivost. Budu sa pouzivat systémy na rychle ¢ita-
nie a na rychle ucenie, ako aj také biofeedbackové zariadenia,
ako je Silvov ufiaci stroj. Tento pristroj automaticky zapne
vyucovaci program, ak ziak dosiahne potrebnu hladinu uvol-
nenia a koncentracie, a vypne, ak ziak opusti tito hladinu.

Ked sa ¢oraz viac Iudi nauc¢i pouzivat obidve polovice moz-
gu, morfogenetické pole sa preprogramuje na cinnost obi-
dvoch polovic mozgu, ¢o sa ¢asom stane stucastou nasho kaz-
dodenného zivota. UZ nebudeme zit vo svete, v ktorom sa
pouziva iba lava polovica mozgu, budeme zit vo svete,
v ktorom sa rovnako pouziva prava aj lava polovica mozgu.
Na nasej planéte sa uskuto¢ni nova faza evolucie. Vsetci bu-
deme schopni spoznat a zmenit tie odtiene a city v nas, ktoré
sposobuji choroby. Vsetci budeme vediet, ako rozoznat stres,
ako pouzivat hladinu alfa, aby sme sa chranili pred stresom.
Keby sme vSak predsa ochoreli, budeme vediet, ako odstranit
chorobu pomocou svojho mozgu, a ak budeme potrebovat
lekarsku pomoc, budeme vediet, ako sa mame zucastnit
v liecitelskej praci, aby sme zabezpecili uspech a skratili ¢as
lieenia.

Lekari pouzivajuci obidve polovice mozgu budi presnejsie
diagnostikovat. Ked sa naué¢ime coraz lepSie pouzivat svoje
jasnovidecké schopnosti na uréenie charakteru choroby, va¢-
Sina drahych a €asto riskantnych vysetreni nebude potrebna.
V blizkej budtcnosti, kedZe sa lekari naucéia pouzivat cely
mozog, budu zbehli v hypnéze a hypnoanalyze, ktoré su
potrebné na to, aby nasli mentalne problémy telesnych prob-
lémov.

Jasnovidecki psychiatri sa premietnu do snov alebo haluci-
nacii pacientov, aby lepsie pochopili ich tazkosti, ¢i si dusev-
ného alebo biologického charakteru. Tito lekari budi schopni
vstupit do minulosti pacienta bez ohladu na to, ¢i je pacient
pritomny alebo nie.

Lekari a pacienti budd pracovat na lieCeni spolu. Lekari
vysvetlia problém obrazne, aby si ho pacient mohol v zaujme
lieenia v hladine alfa vizualizovat. Vysledkom toho bude, ze
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sa vylieCime ovela skor ako v stucasnosti. Vydavky na zdra-
votnictvo sa znacne zniZzia. Nemocni¢né oSetrenie bude lac-
nejSie. Ak sa I'udia naucia lepsie chranit pred stresom, budu
coraz zdravsi a budu dlhsie Zit.

My, ktori pouzivame dopravné prostriedky, vyuzijeme
v buducnosti ti schopnost, Ze budeme vediet pomocou svojej
inteligencie prestupit hranice ¢asu a priestoru. Tak sa vyhne-
me dopravnym nehodam. Aktivizaciou pravej polovice moz-
gu posilnime svoju intui¢nd schopnost. Intuitivni [udia sa po-
hybuji vedome a vedome konaji vo vhodnom c¢ase, aby sa
vyhli nebezpecfenstvu. Silné programovanie tizby udrzat sa
pri Zivote bude na nas podsobit prostrednictvom obidvoch
polovic mozgu, a tak si intuitivne odvykneme od faj¢enia, od
drog a inych nicivych navykov. Nas dlhy zivot este lepsie
zabezpeci posilneny imunitny systém, nasa prirodzena tuzba
po pohybe a vhodna strava, tekutiny, vzduch, voda a potreb-
né mnoZzstvo spanku.

Budeme zit ve¢ne? Nie. Ale vSetci opustime tento svet bez
chorob, bez bolesti, bez zdravotnych tazkosti staroby.

AKY MOZE BYT ZIVOT?

Ak sa nauc¢ime ponarat sa do hladiny alfa a kontrolovane
pouzivat obidve polovice mozgu, zbadame okrem dobrého
zdravia aj iné vyznamné zmeny. Obchodny zivot v budicnos-
ti sa bude vel'mi liSit od suc¢asného. Obchodnici budu pouzivat
svoju aktivizovanu intuiciu a jasnovidecké schopnosti pri
spravnom rieSeni svojich problémov. Bude menej obchod-
nych omylov, ak vébec nejaké budu. Vhodny tovar bude vo
vhodnom ¢ase na vhodnom mieste, lebo obchodnici aj vyrob-
covia budu vediet presne odhadnit spotrebu.

Vedici osobného oddelenia budid vyberat na jednotlivé
miesta tych najvhodnejsich Tudi. Vedici vyroby budi usmer-
novat kvalitu prostrednictvom jasnovideckych schopnosti
a subjektivnej komunikacie. Robotnici aj veduci budua praco-
vat v stilade so svojimi spoloénymi zaujmami. Finan¢nici buda
rozhodovat o investiciach na zaklade svojich jasnovideckych
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schopnosti. Priemyselnici budi vediet, ¢o maju vyrabat, aby
to neohrozovalo prostredie a zaroven co najlepSie sluzilo
[udstvu. Absolventi kol si budu intuitivne vyberat najvhod-
nejsie pracoviska. Mladych I'udi bude menej vabit lesk, slava
a opojenie, viac sa zameraju na svoj talent a sposobilost.

Nase prirodné zdroje budu postacujice, lebo sa nauéime
dobre pouzivat mnozstvo, ktoré mame k dispozicii; budu
dostupnejsie, lebo sa nau¢ime objavovat ich intuitivnhym spo-
sobom. Spozname aj alternativne zdroje. Nas$i naftarski od-
bornici a geol6govia budu nachddzat naleziska nafty a mine-
ralnych zdrojov pomocou svojho vedomia. Pocitia mnozstvo,
kvalitu i hlbku zdroja, nebudi potrebné drahé a ¢asto ne-
uspesSné vrty.

Polnohospodari a chovatelia, ktori zivia udi, budi vyberat
rastliny na pestovanie a zvieratd na chov pomocou jasnovi-
deckych schopnosti. Cim bude ich myslenie sistredenejsie,
tym bude ich priaca vo vacSom stlade so zemou, ¢iZze vo
vhodnom ¢ase a na vhodnom mieste budu pestovat vhodné
rastliny, o ktoré sa buda vhodne starat. Aj pravne organizacie
vyuziju tieto schopnosti, aby zistili trestné ¢iny a vystopovali
vinnikov. Vysledkom bude zniZena trestna ¢innost. Ludi, kto-
ri su nachylni dopustat sa trestnej ¢innosti, budu ucit, ako sa
maju zmenit vo svoj prospech.

Vlady jednotlivych §tatov budi otvorenejsie a iprimnejsie.
Budu vediet hladiet do budicnosti a zistit potrebu svojho
Tudu, ako aj ¢iny susedov. Nedorozumenia, ktoré by mohli
ohrozit bezpecnost, vyjda najavo véas a vyrieSia sa prostred-
nictvom subjektivnej komunikacie. Vojny medzi jednotlivymi
krajinami stratia zmysel, lebo prekvapujtci itok bude nemoz-
ny a napatie prameniace z nedévery sa bude dat odstranit.

LCudia sa stant T'udskejsi. Kazda formu zZivota si budu viac
vazit. Budu sa lepSie chapat, l'ahsie si odpustia, vylu¢nost sa
znizi a vzrastie jednota. Na zemi bude mier, zdravie a $tastie.

Staci takato odmena za tych niekolko rannych minut pocas
40 dni, ked si sa udil v zaujme svojich cielov ponorit sa do
hladiny alfa?
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CESTA NASPAT, K BOHU

Ludstvo stratilo cestu. Tak hlboko sa ponorilo do hmotného
sveta lavej polovice mozgu, Ze sa naSe spojenie s duSevnym
svetom pravej polovice mozgu pretrhlo. Prvy chybny krok sa
mozno uskuto¢nil uz v raji, kde Iudstvo prvy raz jedlo zo
stromu dobra a zla. To je také materiadlne rozdelenie veci, ¢o
je typické pre lava polovicu mozgu. Mozno to pokracovalo
v Case babylonskej veze, kde [udia hovorili mnohymi jazyk-
mi, ¢o znamend dalSiu Specializaciu lavej polovice mozgu.
Akokolvek sme sa dostali do dnesSnej situacie, fakt ostane
faktom: dnes sme Iudia s prevahou lavej polovice mozgu,
ktori nepocuju hlas ndsho Pana, ozyvajtci sa z nasho vnutra.

Ked sa opytali najvacsieho liecitela vSetkych cias, Jezisa,
odkial pochadzaji jeho vedomosti, odpovedal: ,,Od Otca.
On nikdy nestratil spojenie s Panom. Pocas desatroci, ked
som pracoval na Silvovej metdde, priSlo v mojom zivote
k viacerym ,stizvukom® v suvislosti s JeziSom. V pociatoc-
nych rokoch ma to upokojovalo, Ze kra€am po dobrej ceste.
Vsimol som si, ze ludia, ktori aktivizovali pravi polovicu
mozgu, sa stali duSevne bohatsi, Iudskejsi. Nie je ¢lovekom
ten, kto ma iba jednoducho vyzor ¢loveka. Clovekom je ten,
kto I'udsky kona. ,,Spoznate ich podla plodov.“

Hladina alfa je duSevna dimenzia. Je pramefiom intuicie,
pocitov. Intuicia je hlas vysSej inteligencie, ako je naSa. Je
pramenom odpustania, lasky, dévery, tych vlastnosti, o kto-
rych nas ucil JeziS. Povzbudzoval nas, aby sme zili v silade
s nimi. No ako by sme vedeli tak Zit, ked dopustime, aby nas
zivot usmernovala [ava polovica mozgu. Lava polovica moz-
gu sa usiluje o rozdelenie, o konflikt, o uplatnenie sebeckych
Zaujmov.

Jezi§ nas povzbudzoval, aby sme v sebe (v hladine alfa)
hladali kralovstvo nebeské, aby sme zili s bozou dobrotou,
aby sme sa obracali k ostatnym tvorom bozim s doéverou,
laskou a s odpustanim. SIibil nadm, Ze ak budeme takto konat,
bude vsetko v poriadku. ,A vSetko iné vam bude dané.
PredovsSetkym dobré zdravie. Lebo v hladine alfa sa dostava-
me do styku s Panom.
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Vies si predstavit, o sa mohlo stat na nasej zemi, keby sme
uz vtedy boli pochopili JeziSov odkaz? Dnes by sme uz Zili
v raji. Rozmyslali by sme na frekvencii 10 Herzov a vsetci by
sme boli nielenze blizSie k JeZiSovi, ale by sme sa narnho aj
viac podobali.

Este nie je celkom neskoro. KIic¢ je v tvojich rukach. Pouzi-
vaj ho a vSetko ostatné ti bude dané.

Pat... Styri... tri... dva... jeden...
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TRETIA CAST

SPECIALNE POSTUPY

Tato Cast knihy sluzi ako rychly poradca v pripade $pecial-
nych postupov. V niektorych pripadoch sa na lepSiu orienta-
ciu opakuja niektoré Casti.

42. kapitola

KORIGOVANIE ABNORMALNEHO SPRAVANIA

Ak pouzije§ subjektivnu komunikaciu na korekciu nenor-
malneho spravania, prijemca odkazu sa skoro okamzite zme-
ni. Hluény sused bude prijemnejsi, pracovnik vyvolavajici
sistavne neprijemnosti bude lepsie spolupracovat, aj neroz-
hodny kupujici sa da IahSie nahovorit. Zisti$, Ze nespratny
rodinny prislusnik sa prispésobi, fajé¢iar bude hladat pomoc,
aby si odvykol.

Ked pouzivame subjektivnu komunikaciu na ipravu nicivé-
ho alebo zivot ohrozujticeho spravania iného ¢loveka, fungu-
je podla priznakov ucinnejsie, ako keby sme ju pouzili na
vyrieSenie menej dolezZitej veci. Mozgové bunky sa progra-
muji mnohorako, ale ich prvoradym hladiskom je udrzat sa
pri zivote. Objektivne zaslany odkaz na udrZanie pri zivote
prijimaju okamzite. Ked je re¢ o tom, Ze v hladine alfa aktivi-
zuje$ pravu polovicu mozgu, ktora udrzuje styk s prameniom,
spozna$, Ze odkaz posiela tvoje vysSie ja. Odkaz vychadza
z tvojho vysSieho ja a vracia sa k tvojmu vysSiemu ja. M6Zu
mozgové bunky nechat takyto odkaz bez povSimnutia?

Pomocou subjektivnej komunikacie méze$ zo spominanych
veci dosiahnut hoci¢o, ba aj viac. Nemysli si vSak, Ze to je
kIi¢ k tomu, aby sa vSetko dialo podla tvojej vole doma i na
pracovisku. Nezabudni, Zze nemo6zes$ postavit poziadavku tak,
aby si inému spdsobil problémy. Na iného ¢loveka mozes
posobit len v tom pripade, ak je tvoja poziadavka spravna.
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Urdite je spravna poziadavka, aby sa faj¢iar vzdal svojho
zlého navyku.

Uz vie$, ako mas naprogramovat seba samého na to, aby si
si odvykol od fajcenia, a vies$ aj to, Ze na tieto kroky nemozes
nasilim prinutit iného ¢loveka. Sam sa musi rozhodnut a musi
pocitovat aj potrebu, aby urobil dalSie kroky.

Uz som ukazal, ako mozZno vyuzit kino v predstave na to,
aby sa niekto zbavil zlych ndvykov. Pomocou subjektivne;]
komunikacie mo6zes aj u iného vyvolat podobny pocit. Postup
je tento:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Vizualizuj si danu osobu.

3. S laskou mu v duchu porozpravaj o jeho zlom zvyku.
Vysvetli mu, aka radost by urobil svojej rodine, svojim spo-
lupracovnikom i tebe, keby sa vzdal tohto navyku (napr.
fajCenia).

4. Ukon¢ cviCenie v hladine alfa.

AKO VPLYVAT NA INEHO CLOVEKA, ABY
ZANECHAL FAJCENIE

Slova, ktoré pouzivas v tretom kroku, su zarukou uspechu.
Nemézem ti nadiktovat tieto slova, lebo si potrebné tvoje
vlastné slova. Musi$§ tprimne precitit, ¢o povieS. Zavisi od
tvojho osobného nadsenia, s akym ,,vysledkom* vie§ ,,vysie-
lat“ svoj odkaz.

Ako radu tu predsa len uvediem niekolko viet, ktoré moz-
no pouzit v subjektivnom rozhovore:

Budes dlhsie zit, ak si odvyknes od fajéenia. VSetci ta mame
radi a boli by sme radi, keby si prezil dlhy Zivot v zdravi.

Budes$ mat prijemnejs$i dych, ani mne nebude prekazat taba-
kovy dym.

Jedlo ti bude lepsie chutit, lebo sa ti navrati chut. To bude
dobré pre teba.

Moézes usetrit aj peniaze. Nebudes vypalovat diery do na-
bytku. S rodinou budes lepsie Zit.
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Nebude$ mat Cierne zuby, nebude§ mat zIté prsty. Budes
pre inych pritazlive;jsi.

Ak si odvykne$§ od faj¢enia, nebude§ uz otrokom svojej
vasne.

V spoloc¢nosti ta lepsie prijmu.

Vsetko treba povedat laskyplne a precitit to. No ¢o sa
stane, ak toho ¢loveka nemas v laske? Co ak je v skuto¢nosti
ni¢itelom tvojho Zivota? V takomto pripade sa spojenie preru-
§i. Kazdy druh predsudku, hnevu, rivalizovania alebo iného
negativneho citu rozdvojuje. Akokolvek sa oddelis od dane;j
osoby, spojenie sa prerusi.

Musis zacat Cisty list. To sa vold odpustenie. Vies, ze odpus-
tenie je vzajomna zalezitost. Musi sa uskuto¢nit vzajomne
a subjektivne. Tymto krokom musi§ zacat svoj rozhovor
v predstave. Napriklad takto:

»,Odpustam ti kazdé minulé nedorozumenie a prosim ta,
aby si mi aj ty odpustil.“

Potom si predstav, Zze si podate ruky, objimete sa, alebo
vyjadrite symbol ,cistého listu“ inym spésobom, ktory je
v danom vztahu adekvatny.

Coskoro uvidi§, Ze subjektivna komunikacia bude uspes-
na — onen ¢lovek sa bude chciet zbavit svojich zlych navykov.
Mozno bude o tom hovorit, mozno si kiipi nejaka knihu alebo
kazetu, ktora mu pomédzZe pri odvykani. Mozno pdjde k leka-
rovi alebo sa zapiSe na kurz Silvovej metédy kontroly mozgo-
vej ¢innosti.

NABADANIE NA ODVYKNUTIE SI OD HOCIJAKEHO
ZVYKU

Ak sa chceme oslobodit od akéhokolvek zvyku, nech je to
alkoholizmus, prejedanie sa, dostihy, obhryzanie nechtov, to-
Cenie vlasmi alebo nieCo iné, méZeme postupovat tymto spo6-
sobom. V subjektivnom rozhovore nabadaj zanechat zlozvyk.
Ak sa clovek rozhodne zanechat svoj zlozvyk, urcite najde
sposob, ako to uskutocnit.
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J. A. bol v rokoch 1961 a 1981 viackrat vo vazeni. Patnast
rokov trpel v otroctve heroinu.

Napisal mi: ,, Vyskuasal som vSetko — osobnu i skupinovua
psychoterapiu, skupiny encounter, potom opat osobnu tera-
piu, ¢i som bol vo vazeni alebo na slobode. Ni¢ mi nepoméaha-
lo. Vela som sa dozvedel o sebe, ale tejto pohromy som sa
nevedel zbavit.“

J. A. sa potom zucastnil na kurze Silvovej metédy kontroly
mozgovej ¢innosti. O niekolko tyzdnov mi napisal:

»~AZ do tohto mesiaca som nemal nadej, Ze sa niekedy
vylie¢im. Od konca prvého tyzdina som nepocitoval ani naj-
mensSiu tazbu po heroine alebo po inej droge. Mozno si mysli-
te, ze chvalim metédu velmi skoro, ved som len nedavno
ukoncil kurz. No ak ¢lovek Zije 15 rokov v tieni samonicenia
ako ja a preSiel takymi straSnymi vecami a bolestami, do
ktorych som sa sdm dostal, uZ nemusi ¢akat rok-dva, aby si
bol vysledkom isty. Odteraz povazujem za svoj Zivotny ciel,
aby som kazdému narkomanovi, ktory potrebuje pomoc a je
ochotny si ma vypocut, hovoril o Silvovej metéde. Viem, ze
mi zachranila Zivot a viem, Ze dokaze zachranit Zivot aj
mnohym inym Iudom s podobnym osudom ako je moj.“

Proti drogdm nie je Tahko bojovat. Ani tie nie st vSak
vynimkou zo zakladnej pravdy: Zmeni svoje vedomie a zmeni
sa aj skuto¢nost. J. A. pod vplyvom kurzu Silvovej metédy
zmenil mienku o sebe, a tak sa zmenila aj skuto¢nost: nepoci-
toval potrebu uzivat drogy.

Mobzes namietat, ze droga sposobuje telesnii zavislost. Co
sa stane s abstinentskymi prikazmi? Ak zmeni$ svoje vedo-
mie, zmeni$ aj chemické procesy svojho tela. To vieme. To je
zo vSetkého najlahsSie tvrdenie. Ved kazdy clovek, telo kaz-
dého cloveka je vo vztahu s telami inych I'udi, s ich vedomim;
kazdy clovek p6sobi, vplyva na bezprostredné prostredie, na
spolo¢nost, na krajinu, na svet, na vesmir, aZ po Pramen.
Semena vystredného spravania sa m6zu zakorenit hocikde na
tejto ceste. Niet divu, Ze rieSenie problému heroinu alebo
iného navykového problému nie je jednoduché, nepocitajic
sem zmenu nasho vedomia. Kurz Silvovej metédy pomaha pri
tejto zmene vedomia, ako sa to stalo aj v pripade J. A. Moze
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to dosiahnut aj subjektivna komunikacia, ak k narkomanovi
prichadza odkaz od dprimného ¢loveka.

Cielom subjektivnej komunikacie musi byt to, aby vyvolala
v danom ¢loveku zmenu vedomia a nabadala ho, aby hladal
pomoc. Na to, aby bol rozhovor uspes$ny, treba dodrzat za-
kladné podmienky komunikacie pravej polovice mozgu. Ne-
treba ani hovorit, Ze aj na menej zavazné zlozvyky mozno
vplyvat tymito zakladnymi krokmi. Aj ked tieto zvyky nesu-
visia s adiktivnymi latkami, predsa mézu byt protispolocen-
ské, znervéziujuce. Ponor sa do hladiny alfa a v duS§evnom
rozhovore nabadaj daného ¢loveka, aby zmenil svoje vedo-
mie. Takto ho nabada$ urobit to, ¢o urobit ma v zaujme
zbavenia sa zlozvyku.

43. kapitola
NESPAVOST, BOLESTI HLAVY, UNAVA

Ak ta osud bije bolestami hlavy z napdtia, m6zu ti G¢inne
pomOct analgetika, ktoré dostat bez lekarskeho predpisu. Mili6-
ny Iudi uzivaja tieto lieky. Ludia, ktori pravidelne uzivaja
aspirin, sa vSak stretavaji s dalsim problémom. Ich zaludok
ho neznasa. U¢inkom aspirinu sa vytvaraji drobné pluzgiere
na vnutornom povrchu Zaludka, z ktorych sa neskorsie mo6zu
vytvorit vredy. Iné, podobné tabletky moéZu sposobit zmeny
na peceni.

Ak si sklesly, mo6zes uzit liek na povzbudenie, ak si nervéz-
ny, na upokojenie. Ak nevie§ zaspat, aj na to je tabletka.
Podla odhadu trpi na nespavost v Spojenych statoch viac ako
25 miliénov Iudi, ktori utracaji na lekarom predpisané lieky
viac ako 100 miliébnov dolarov, hoci lekari na sympoéziu
o poruchach spanku v New Yorku v roku 1976 zistili, Ze
vacsina takychto liekov znamena vyhadzovanie penazi, pre-
toZe je skor povodcom ako lieCitelom nespavosti.

Na klinike, ktora sa zaobera nespavostou (univerzita
v Stanforde), lekari zistili, ze asi 40 % pacientov, ktori zapa-
sia s nespavostou, spia menej, odkedy uzivaju lieky, lebo ich
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ucinkom sa vytvori zavislost od lieku. Ked pacientov postup-
ne odvykali od liekov, 20 % z nich spalo lepSie, lebo porucha
spanku sa jednoducho odstranila.

Na subjektivne problémy existuje subjektivna metéda, kto-
ra nema ani vedlajsie ucinky. Ak trpi$ nespavostou, naprogra-
muj sa najprv v hladine alfa, Ze sa pri spatnom pocitani budes
blizit k prirodzenému spanku. Ak hocikedy potom nebudes
vediet zaspat, len sa ponor do hladiny alfa. Spatné pocitanie
zacni od 200. Pravdepodobne sa nedostane$ daleko. Spomalis
mozgové viny po hladinu théta, az delta — po hladinu hlboké-
ho spanku.

Na zopakovanie zhrniem, ako sa m6zeme zbavit rusivych
momentov a stavov:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Identifikuj svoj problém.

3. Vyhlas jeho opak — rieSenie.

4. Predstav si proces rieSenia.

5. Ukon¢ cvicenie v hladine alfa.

Zoberme si niekolko prikladov.

Zatnime napriklad bolestami hlavy, ktoré pochadzaju
z napatia. Navrhujem takyto postup v piatich krokoch:

1. Ponor sa do hladiny alfa. Prehilb svoju hladinu daldim
spatnym pocitanim alebo progresivnou relaxaciou.

2. Slovami v duchu identifikuj svoj problém: Boli ma hlava.
Nechcem, aby ma bolela hlava.

3. Vyhlds v duchu riesenie: Ked ukonéim toto cvicenie
a ked pri Cisle 5 otvorim o€i, uz ma nebude boliet hlava.
Budem sa dobre citit.

4. Predstav si, Ze sa vidiS v zrkadle prave vtedy, ked ta boli
hlava. Posuil tento obraz trochu dolava a na tvojom obraze
sa bolest hlavy uz straca. Posun obraz eSte trochu dolava
a predstav si, ze bolest hlavy sa uplne stratila.

5. Potitaj do 5. Ak dojdes k ¢islu 3, pripomen si, ze ak pri
Cisle 5 otvoriS oci, uz ta nebude boliet hlava, budes sa dobre
citit. Pri Cisle 5 si to pripomen znova a otvor o¢i. Ak ostalo
nieCo z bolesti, pockaj 5 minut a zopakuj postup. Niekedy,
pri migrénovych bolestiach, bude§ mozZno potrebovat aj tri
postupy. Dodrziavaj medzi nimi patminitové odstupy.
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Druhym prikladom moéze byt unava. Aj tu mo6ze$ pouzit
tuto zdkladnu metédu:

1. Obvyklym spoésobom sa ponor do hladiny alfa a prehlb
ju.

2. Identifikuj problém tak, ze ho v duchu pomenujes: Som
unaveny a vycerpany. Nechcem byt unaveny a vycerpany.
Chcem, aby ma naplnila tizba po ¢innosti.

3. Posilni rieSenie tak, Ze si v duchu povie$: Budem pocitat
a ak pri ¢isle 5 otvorim o€i, uz nebudem unaveny. Budem
plny Cerstvej energie.

4. Predstav si, ze si unaveny. Posun obraz trochu dolava
a predstav si, Ze sa osviezuje$. Posunl obraz eSte trochu dola-
va a predstav si, Ze si energicky a aktivny. Pocitaj do 5. Pri
Cisle 3 si pripomen, Ze si energicky a aktivny. Ak prides
k &islu 5, povedz si: Som ¢uly a energicky, citim sa vyborne.

Tento postup mozes pouzit aj v pripade skleslosti:

1. Ponor sa do hladiny alfa a prehib ju.

2. Povedz si v duchu: Som sklesly a rozhoréeny. Nechcem
byt sklesly a rozhoréeny. Chcem byt odusevneny, energicky
a optimisticky.

3. Ked sa pri pocitani dostanem k ¢islu 5 a otvorim od¢i,
nebudem sklesly. Budem sa citit vynikajtico.

4. Premietni si obraz, ako v sucasnosti vyzeras, potom
obraz posun trocha dolava a predstav si, Ze si veselsi. Opat
posun obraz trochu dolava a predstav si, ze si si narovnal
plecia, zdvihol hlavu, si ¢uly a plny optimizmu.

5. Povedz si: Ak d6jdem k ¢islu 5 a otvorim o¢i, budem sa
citit vyborne. Zopakuj si to, ak dojdes k ¢&islu 3, aj pri Cisle
5 a otvor oci.

44. kapitola

TAZKA CHRONICKA DEPRESIA

Depresia je taky tazky problém, ktory moze viest k uzavre-
tiu sa od sveta, ba az k samovrazde. Cim je depresia hlbsia,
tym hlbsiu hladinu alfa a tym castejSie a pozitivnejSie progra-
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movanie potrebuje na svoj zanik. Okrem toho pri lieCeni
depresie su potrebné objektivne a subjektivne sposoby liece-
nia.

Nasleduju také spésoby, ktoré mozu pomoct.

OBJEKTIVNE SPOSOBY

1. Chod k lekarovi, ktory ti predpise diétu alebo nejaky
liek.

2. Viac sa pohybuj. Cvic. Rob dlhsie prechadzky.

3. V praci bud kreativny. Ak si premysli§ svoju pracu,
mozno zisti§ pri¢iny svojej depresie.

SUBJEKTIVNY POSTUP

1. Ponor sa do hladiny alfa a medituj o svojej depresii.
Najdi jej pricinu.

2. Uskutocni zakladné cvicenie, ktoré pozostava z 5 krokov
a ktoré som opisal v 43. kapitole. Na vhodné miesto postupu
zarad slovo depresia. Cvicenie uskutocni trikrat denne.

3. Vecer pred usnutim sa ponor do hladiny alfa, zloz si tri
prsty a povedz si v duchu: Zajtra budem mat cely den dobri
naladu.

4. Ak sa citi§ fyzicky vycerpany, bude dobré, ak das zo
seba aj inym. Zda sa, Ze je to protirecenie v subjektivnom
svete, ale tu mnoho veci funguje opacne ako v objektivnom
svete. V subjektivnom svete plati: ¢im viac das inym, tym viac
dostanes. Ked pomahas inym, pomahas aj sebe.

V pripade depresie je dobré, ak sa ziucastni§ na nejakej
dobrovolnej spolo¢nej praci aj bez financnej odmeny. Ak sa
zucastniuje$ na nejakej ¢innosti, ktord ma kreativny charakter
a pomaha zlepsit tento svet, aj svoj osobny svet budes$ vidiet
v jasnych farbach.
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45. kapitola

PROBLEMY CHRBTICE

Tvoj lekar m4 mnoho problémov s tvojimi tazkostami
chrbtice, ktoré nereaguji na nijaké lieCebné met6édy. Ukaze-
me jeden typicky pripad, pripad Barbary G. Parkerovej
z Oklahoma City:

Koncom augusta roku 1983 som navstivila chiropraktika,
pretoze som uz vyskusala vSetko mozné. Pocas dvoch rokov
mi nepomohlo ni¢. Lekari mi naordinovali lieky, navrhovali
mi lezat alebo chodit o barlach, ale bolesti sa nezmensili.
Citila som silné bolesti v pravom boku, v pravom ramene
a v krku, trpela som nespavostou a bolestami hlavy. Chiro-
praktik urobil v auguste rontgenové snimky, ktoré ukézali
zna¢nu zmenu platniCiek, zvySent mieru vykrivenia krénych
stavcov a vykrivenie chrbtice. Jednoducho povedané: pre-
ukazal problémy s platnickami, ktoré tladili na vystupujice
nervy a sposobili aj bolesti v nohach. Po dvojmesa¢nom lieCe-
ni navrhol chiropraktik kurz Silvovej metédy kontroly moz-
govej ¢innosti. Pred niekolkymi rokmi ho absolvoval aj on
a dufal, Ze pomdzZe aj mne.

Mal pravdu. M6j inStruktor mi dal niekolko fantastickych
navrhov, ako si mam predstavit zdravu chrbticu. Trikrat den-
ne som sa programovala v hladine alfa a citila som sa ¢oraz
lepSie. Kurz som ukonc¢ila v novembri. Réntgenové snimky
v januari ukazovali celkom zdravé platni¢ky. Prespim celu
noc a citim sa ovela lepsie...

Akau vizualizaciu a aké predstavy pouzivala Barbara Parke-
rova, aby pomohla svojmu lekarovi vyliecit svoju chrbticu?
Odpoved znie: Vizualizovala zdravé telo. V tomto konkrét-
nom pripade si predstavila, Ze platni¢ky su trochu dalej od
seba.

Prichddza mi na um metéda, ktord vymyslel v roku 1894
Matthias F. Alexander. Pocas svojich vystiupeni niekedy stra-
cal hlas. Zistil, Ze ak v duchu aj v skuto¢nosti vystrie krk
a zodvihne hlavu, vrati sa mu hlas. Neskorsie zistil, ze ak
navrhne inym ludom podobné zmeny v myslienkach alebo
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v skutoénosti, moze tak vylieCit rozlicné choroby. Na via-
cerych kontinentoch ucdia aj dnes Alexandrovu met6du.
V mentalnej ¢asti metddy sa hovori, Ze ak si predstavime krk
slobodny, hlavu dvihame v duchu vysoko, a tak umoznime
predizenie a roz$irenie chrbta. Ak si to niekto vie dobre
predstavit a vyslovi potrebné slova, telo bude podla toho
postupovat.

Aj ini pouzivaji mentalne obrazy na pomoc telu, ale Silvo-
va metdda je prva, ktora spaja tieto obrazy s hladinou alfa.
Tato novinka umoznila, aby pouzivatelia tejto metody aktivi-
zovali vacsiu Cast svojho vedomia a tak mnohonasobne zna-
sobili u¢innost vizualizatnych metéd. Spojenie s hladinou alfa
rozSiruje okruh pésobnosti tejto metddy.

Ak mas problémy s chrbticou, ponor sa do hladiny alfa
a predstav si, ze si v poriadku. V lieéebnom procese vyuzi
vSetko, Co si vie§S o chorobe predstavit. Ak ti lekar povie, ze
sa ti platnicky zrastli, ako to bolo v pripade Barbary Parkero-
vej, predstav si, ako sa platni¢ky vzdaluju, ba je lepsie, ak si
predstavis, Ze ich roztlacas ty sam.

Pozri sa na seba v duchu, ako keby si sa videl v zrkadle od
hlavy po paty. Potom si predstav zrkadlo trochu vlavo
a predstav si, ako siahne$ do chrbtice a roztahuje$ platnicky.
V predstave moze$ opravit svoju chrbticu akymkolvek spdso-
bom.

Odbornici si samozrejme budu predstavovat chrbticu od-
borne, ved vedia, ako platnicky vyzeraju a musia uplatnit
svoje vedomosti. Ale ty nie si lekar. Ni¢ si nemusi$ predstavit
s anatomickou presnostou. Problém identifikujeS pre vlastné
mozgové bunky tak, ako ho vidi§ ty. Tvoje nervové bunky
ani ni¢ iné nepotrebuji na to, aby zistili, na ¢o myslis.

Odbornici si musia lie¢enie predstavit tak, akoby to prebie-
halo v operacnej sale. Ty si to vSak mo6ze$ predstavit hocijako,
lebo nervové bunky tvojho mozgu si to zachovaju aj tak.

Ak potrebuje$ pomoc, aby si si vedel predstavit chrbticu,
pozri si to v nejakej knihe. Mdze to byt pomoc pri hociktore;j
Casti tela. Ale nemysli si, Ze potrebuje§ dokonaly obraz. Men-
talne obrazy su potrebné na to, aby ozivili myslienkové poj-
my a v podstate je pojem chrbtice to, ¢o rozhybe samoliecitel-

200



ny proces. Mentdlne obrazy sa teda nemusia podobat na
ostré, farebné obrazy Sirokouhlého filmu. Prijmi svoju vizua-
lizaciu! Budi Iudia, ktori budd mat ostrejSie obrazy, a budu
taki, ktorych obrazy budu matnejSie. No kazdy, nezavisle od
kvality vizualizovanych obrazov, mo6ze pomodct v procese
lieenia.

Pri problémoch chrbtice navrhujem tento postup:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. V duchu si predstav vlastny obraz. Pozri sa cez telo az
po chrbticu a predstav si problém detailne.

3. Predstav si, Ze napravi$ svoju chrbticu, alebo roztiahnes
platnicky, alebo vyrovnas chrbticu — podla toho, ¢o treba
urobit.

4. Posun obraz trochu dolava a predstav si, Ze lieCenie
zatne ucinkovat. -

5. Posun obraz opat trochu dolava a predstav si, ze si
celkom zdravy.

6. Ukon¢ cviCenie.

46. kapitola

ZLCNIKOVE A OBLICKOVE KAMENE

Ako si treba predstavit oblickovy kamen? Nezalezi na tom,
ako si ho vizualizuje$. Predstav si oblicky. Predstav si akykol-
vek oblickovy kamen. Zbav sa ho a ukon¢ cvicenie.

No ako sa mézeme zbavit kamena? Méze$ ho napriklad
rozdrvit prstami a mo6zes si predstavit, ako sa omrvinky roz-
pustia v moci. M6zeS si predstavit laserovy la¢, ktory rozdrvi
kamen. Takisto si méze$ predstavit aj ultrazvukovy zakrok.
Predstav si, ze vysokofrekvenény zvuk plny energie rozdrvi
kamen na prach a prach sa rozpusti v moci a bez bolesti
opusti telo.

Mozes postupovat podla tohto postupu:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Vizualizuj seba samého. Pozri si kamene v ktorejkolvek
Casti tela. V duchu ich rozdrv prstami.
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3. Posun obraz trochu dolava a drv kamene dalej. Predstav
si, Ze sa rozpustaju vo vylucku organu a tak opustaju telo.

4. Posurni obraz este trochu dolava a predstav si, ze kamene
zmizli bez stopy a ty si opat celkom zdravy.

5. Ukon¢ cvicenie, zopakuj ho rano, napoludnie a vecer.

Zakladné kroky su vzdy rovnaké: ponori§ sa do svojej
hladiny, vizualizovanim identifikuje$ problém, predstavis si,
ako sa vylieci§ a posunie$ obraz dolava. Znova si predstavis
svoj obraz z lavej strany, teraz si uz celkom zdravy, potom
ukon¢is cviCenie.

Odportcam ti eSte niekolko mozZnosti:

Do hladiny alfa sa vie$§ ponorit spatnym pocitanim, alebo
pohladom do neznama.

Hladinu alfa moze$ prehibit dalsim spatnym poéitanim ale-
bo progresivnou relaxaciou.

Mo6ze$ sa opytat na pricinu svojej choroby a ak zistis, Ze je
v spojeni s inou osobou, vykonaj kroky subjektivneho odpus-
tania.

Predstav si, Zze budesS cestovat vo vlastnom tele, alebo si
predstav seba samého pred sebou.

Moé6zes pouzit aj dalSie slovné spojenie, ked si v duchu
hovoris: ,,Citim sa Coraz lepSie a lepsie.“

Tieto napady budes vediet vyuzit podla toho, ako sa citi$
a kolko ¢asu mas na jednotlivé cvicenia. V predchadzajicich
kapitolach si moéze$ pozriet, ako treba postupovat pri jednot-
livych cviceniach.

Ked uz hovorime o ¢ase, optimalnym ¢asom na tieto cvice-
nia je 15 minuat. Vacsinu ¢asu venuj tomu, Ze si nasiel rieSenie
a predstavujes si, ako sa uskutocniyje.

47. kapitola

CHOROBY NEZNAMEHO POVODU

Ako moézeme korigovat taky problém, ktory je natolko
neznamy, Ze jeho vizualizovanie je velmi tazké, ba az ne-
mozné?
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A. J. bol 18 rokov tetraplégny, Cize ochrnuty na vsetky
Styri koncatiny. Jedna strana tela bola celkom ochrnut4, dru-
ha na 8 %. Lekari zistili skler6zu multiplex (SM), chorobu,
ktora je neliecitelna a v priebehu niekolkych rokov zapricinu-
je smrt. A. J. sa zucastnil na kurze Silvovej metdédy kontroly
mozgovej ¢innosti. Ked sa prvy den ponoril do hladiny alfa,
zistil, Ze sa vratila citlivost jedného prsta. Asi v polovici kurzu
mal pocit, Ze rozhodne musi prestat uzivat lieky. Na konci
kurzu bolo Iavé rameno celkom v poriadku.

Zacal s programovanim v hladine alfa v zdujme dosiahnutia
urcitych cielov. Najprv chcel dosiahnut, aby vedel vystupit
z invalidného vozika a nasttipit do dopravného prostriedku,
ktory bude vediet Soférovat. Dvakrat denne sa ponoril do
hladiny alfa na niekolko minit a vo svojom duSevnom kine
videl, ako Soféruje auto. Za osem mesiacov dosiahol svoj ciel.
Kupil si maly furgén spolu s takym pristrojom, pomocou kto-
rého vedel zodyvihnit invalidny vozik z chodnika do takej
vysky, odkial sa uz vedel posunit za volant.

Dalsim cielom bolo, aby vedel chodit a aby vedel vystupo-
vat po schodoch. Opat si sadol do svojho kina v predstave,
kde videl, Ze v miestnom Sportovom Stadiéne vystupuje hore
po schodoch. 14 mesiacov po kurze Silvovej metdédy aj
v skutocnosti vedel vyjst po tych schodoch. Aj ini pacienti
trpiaci na SM si uz pomohli v hladine alfa tak, Ze zmenili
svoju chorobu, alebo aspon zastavili jej postup. Na to vSak
nie je potrebné premietnut si obrazne vSetky anatomické
zmeny. O tejto chorobe vieme velmi malo a aj to malo si vie
priemerny Clovek velmi tazko predstavit a eSte tazsie vizuali-
zovat. Je lahké predstavit si flak na plicach, potom ho
v predstave odstranit a vizualizovat zdravé plica. Takto sa
vieme napriklad zbavit kaslania. Alebo napriklad si Iahko
vieme predstavit svetlé ostrovéeky na brusnej sliznici
a v predstave ich odstranit, ¢im korigujeme nizku hladinu
cukru v krvi. Je Iahké vizualizovat ranu na sliznici zalidka
alebo jej lieCenie, ked sa chceme zbavit vredov. Existuje vSak
mnozstvo takych chorob, ako je napriklad SM, kde sa prob-
lém neda tak lahko vizualizovat. V takomto pripade je dobré
postupovat podla prikladu A. J., Cize predstavit si ciel.
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Cielom je obycajne to, aby sme sa dostali do normalneho
zivota, aby sme sa oslobodili od rusSivych vplyvov choroby.
Preto si namiesto chorej casti tela predstav, Ze vstavas
z postele. Citi§ sa vyborne, vyzeras fantasticky a vracia$ sa
do nadherného zivota. Dalsie kroky si aj v tomto pripade
také isté ako v ostatnych, ktoré som uz opisal.

48. kapitola

CHOROBY CIEV

i

Ak sa chce$ zbavit choréb srdca a ciev, odporic¢am tento
postup:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Vizualizuj sa tak, Ze ma$ prave problém so srdcom.
Napriklad, prave si vySiel po schodoch a pocituje§ bolesti
v hrudniku. Predstav si, Ze si na konci schodov a drzis sa za
srdce. Predstavuj si to 1-2 minuty.

3. Posun obraz trochu dolava, predstav si zlepsenie. Kedze
na lieCenie je potrebné odstranit nanos (plak) z vnitornych
stien zil, predstav si, ako sa nanos rozpusta. Predstav si, ako
tento nanos rozpustaju chemické procesy v krvi. Moéze§ si
predstavit aj to, ako isty vodoinstalatér v tvojej predstave
Cisti steny zil, alebo to robi laserovy lu¢. LieCenie si mdzeS
predstavit hocijako, ale nech to trva asi 12 minnt.

4. Posurn obraz este viac dolava a predstav si, zZe tvoj cievny
systém funguje bezchybne, €iZe sa stratili bolesti v hrudniku.
Vybehnes po schodoch, bezis, vies sa zticastnit na akejkolvek
¢innosti, neboli ta oblast srdca. PouzZi na to 1-2 minuty.

5. Ukon¢ cviCenie.

V 2. kroku som pouzil slovo vizualizuj, v trefom a Stvrtom
kroku vsak slovo predstav si. Kedze nie sme lekari, nevideli
sme eSte kroky lieCenia, tak si len predstavujeme.
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49. kapitola

IDENTIFIKOVANIE ALERGII

Tvoj mozog vie, o zapri¢inuji zmeny na tvojej pokozke.
Vie aj to, od ¢oho sa upchavaju dutiny licnych kosti a ¢elo.
Vie, preco zacnes kaslat, ale saim od seba ti to nepovie. M6zZe$
svoje vedomie nahovorit, aby ti prezradilo, ¢o je pri¢inou
tvojej alergie. Uvediem postup v troch moznych pripadoch:

A: PriCinou alergie je znama latka.

B: Pri¢inou alergie je neznama latka.

C: PriCinou alergie je latka, ale méze to byt aj nieco iné.

A: Ak cas a miesto alergie jednoznacne potvrdi, Ze jej
pric¢inou je isté jedlo alebo ista latka, navrhujem tento postup:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si svojho lekara alebo takého odbornika, ktoré-
ho si vazis.

3. Opytaj sa ho, i tvoju alergiu spésobuje prvé jedlo alebo
prva latka (pomenuj ich), alebo skér druhé jedlo alebo druha
latka (pomenuj ich).

4. Obrat svoju pozornost od osoby v predstave na dve jedla
alebo na dve latky. Dostane$ odpoved. Prijmi ju.

5. Svoju odpoved porovnaj s tretim jedlom alebo latkou
tak, ako si to robil predtym, opytaj sa odbornika, potom sa
obrat k latke a prijmi odpoved, ktora ti pride na um.

6. Ak si porovnal vSetky jedla a vSetky latky, najde sa
jedna, ktora sa liSi od ostatnych. Takto najde§ vinnika.

7. Ukon¢ cvi€enie v hladine alfa.

B: Rocne zjeme asi 700 kg jedla. Z toho je asi 5 kg chemic-
kych latok. Su medzi nimi konzervujuce latky, ochutovadla,
farbiva, stabiliza¢né latky a latky na ni¢enie hmyzu. Hocikto-
rda z nich moze sposobit alergicku reakciu. Je uzitoénejSie
identifikovat ruSiva latku alebo jedlo, ktoré ju obsahuje
a potom sa tomu vyhybat, ako si naprogramovat vypudenie
priznakov alergie, ktoré sa neskorSie mo6zu objavit v eSte
neprijemnejsSej podobe.
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Ak nevies$, ktoré jedla a ktoré latky mozno brat do tivahy,
odporucam tento postup:

1. Ponor sa do hladiny alfa.

2. Predstav si svojho lekara, uznavaného chemika alebo
vedca.

3. Opytaj sa ho, ktoré jedlo alebo ktora latka ti spésobuje
alergiu.

4. Teraz sa nesustreduj na dand osobu, to znamena, pokus
sa prist na priinu svojej alergie.

5. Dostanes istu odpoved. Prijmi ju. Je mozné, ze sa vy-
skytnu aj iné moZnosti, ale obycajne je prvy dojem najsilnejsi
a najspolahlivejsi.

C: Je mozné, ze alergeném nie je ani jedlo, ani nijak4 latka.
Napriklad V. M. zacala slzit vzdy, ked pocitila v miestnosti
vonu ruzi. Zacalo jej tiect z nosa, dutiny tvare sa upchali.
Napokon isla k lekarovi. Lekar jej povedal toto:

»Ano, je to nieto podobné ako senna nadcha, ¢ize ste aler-
gicka na ruze.”

,Pan doktor, ja tak isto reagujem aj vtedy, ak vidim umelé
ruze.

Lekar chvilu mlcal.

»Je to alergia nervového pévodu,“ povedal.

V. M. sa neskor zucastnila na kurze Silvovej metédy. Roz-
hodla sa, Ze v hladine alfa p6jde do minulosti a mozno najde
takt udalost, ktora sa viaze k ruziam a kvoli ktorej ma tito
alergiu. Predstavila si, ze stoji pri kalendari a opytala sa, kedy
sa mohli zacat problémy s ruzami. Potom zacala listovat
v kalendari smerom naspat. Listovala z mesiaca na mesiac,
z roka na rok. Ked prisla k februarovému dnu svojich
Stvrtych narodenin, objavil sa jej obraz.

Matka iSla prave otvorit dvere. Doniesli jej kvety. Matka
dala kvety do najkrajSej vazy na vrch klavira a vysla do
kuchyne. V. M. predtym este nikdy nevidela ruze. Pritiahla si
ku klaviru stolicku, vyliezla na fiu a zacala ohmatavat pre-
krasne lupene, vdychovala sladku vonu. Vaza sa odrazu pre-
vratila a — bum! Matka priSla do izby, zistila, ¢o sa stalo,
a zacala na nu kricat.
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V. M. v hladine alfa dokonale precitila vSetko, ¢o vtedy
citila. Pochytila ju panika. Mamicka ju uz nema rada! Kto sa
bude o nu starat? Kto ju bude kimit, obliekat? Zacala zufalo
plakat. Kym mamicka poutierala rozliatu vodu a ulozila ruze
do inej vazy, stale plakala.

Nakoniec ju mamicka polutovala a prihovorila sa jej: ,,Nik-
dy viac to neurob!*

Pohladkala ju po hlave a pobozkala ju. Potom dievcatko
prestalo plakat. Tym sa ukon¢il aj sled obrazov.

Ked sa V. M. vratila do stavu beta, pochopila, ¢o sa stalo.
Ked mala styri roky, zdkladom celého jej Zivota bola matka.
Keby ju matka prestala mat rada, dostal by sa do nebezpecia
cely jej zivot. Cely pribeh s ruzami sa tak dostal do zasuvky,
kde boli veci stvisiace s prezitim. A preto ked sa stretla
s ruzami aj po rokoch, vZdy sa v nej ozval poplasny zvonec
anervové bunky sa v zaujme zivota dali do prace. Asi takto:

— Nebezpecenstvo! Ruze!

— Co sme robili v tejto situacii predtym?

— Plakali sme a zachranilo nam to zivot!

— Dobre, dajme sa do toho.

A tak sa odkaz pohol smerom k o¢iam a k nosu, i k dal$im
mechanizmom placu. Kazda dalsia ,,prileZitost zachrany Zivo-
ta“ posilnila mechanizmus (alergiu).

V. M. sa rozhodla, zZe p6jde do kvetinarstva a bude pozoro-
vat, ako prebieha tento proces. Teraz, ked uz poznala poza-
die udalosti, podisla k ruziam, nadychla sa ruZovej vone
a ¢akala napor slz. Ni¢ také sa nestalo. V. M. neskér zistila
preco. Ked vysvitlo, o je pri¢inou vSetkého, udivene potrias-
la hlavou a povedala: ,,Aké je to smieSne! Matka ma mala
vzdy rada. Moj zivot nebol nikdy v nebezpecenstve.*

Kazdy by sa bol tak spraval, keby sa mu stalo to isté
s ruzami. Tento novy postoj upravil naruSeny program. Moz-
no takto hovorili o tom nervové bunky:

— Hal@, chlapci! Dali sme ruze do zlej zasuvky. Ich miesto
nie je v oddeleni preZitia.

A bolo po alergii.
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50. kapitola

VOLBA PARTNERA

Vztahy medzi muZom a Zenou sa podstatne zlepSia, ak
obidvaja tcastnici vedia vyrovnane pouzivat obidve polovice
mozgu. Dve vycentrované kolesa sa kotulaju lepsie ako dve
excentrické kolesa. Cudia by sa mali dostat do takého stavu
skor, ako si vyberu partnera. Hovori sa, Ze na toho pravého
natrafime s presnostou 20 %. Preto su rozvody také casté.
Jasnovidci pracuju oproti tomu s presnostou 80 %.

Predchadzajuce spoluzitie neda ozajstnii odpoved. Takéto
rozhodnutie sa nezakladda na mozgu, je to len Cisto telesna
zalezitost. Mnohi striedajui partnerov dovtedy, kym nenatra-
fia na toho pravého, ak maju Stastie. Aj vacsSina zvierat ma
lepsi spésob vyberu partnera. Kazdy ma vacsiu Sancu, ak len
jeden z nich absolvoval kurz Silvovej met6dy kontroly moz-
govej ¢innosti, alebo uskutocnil cvi€enia z tejto knihy, preto-
Ze aspon on vie pouzit hladinu alfa na vyber partnera. Nasle-
dujua kroky, ktoré su na to potrebné:

1. Ponor sa do hladiny alfa a prehib ju.

2. Spoj tri prsty hociktorej ruky.

3. Predstav si, ze sa prave sobasi§ so svojim partnerom.
Predstav si aj kalendar.

4. Posuni obraz trochu dolava. Nastav datum v kalendari
o tri roky neskorSie. VSimni si, aky bude vas$ vztah vtedy.

5. Posuni obraz este trochu dolava a nastav kalendar o desat
rokov neskorsie. Opéf si vSimni vas vztah.

Takto zisti§, ¢i sa mate zosobasit, alebo nie. Sobas, pravda,
znamena len zaliatok v pouzZivani hladiny alfa.

51. kapitola

AKO BYT USPESNYM RODICOM

Kazdy manzelsky par tuzi po zdravych detoch. Silvova
metdda sa sustreduje na to, aby boli [udia stustredeni, aby
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drzali krok s rozvojom sveta, nemali $kodlivé navyky, boli
kreativni a spravali sa pozitivne. Ludia, ktori sa najdu za
takychto podmienok, si m6zu byt prakticky isti, Ze budi mat
zdravé deti.

Rodicdia, ktori pouzivaja Silvovu metédu, mozu postupit aj
dalej. M6zu si naprogramovat, aby ich dieta bolo tspesné. Ak
sa rozhodnt mat dieta, kazdy z nich sa osobitne ponori do
hladiny alfa a bude hladat odpoved na to, aké potreby bude
mat naSa zem. Ak sa dohodli na nieCom, napriklad na tom,
Ze zem bude potrebovat lekara, vedca alebo iného odbornika,
budici rodi¢ia sa spoloéne ponoria do hladiny alfa a prosia
Stvoritela (VysSiu inteligenciu), aby prostrednictvom nich
poslal na svet takt inteligenciu, ktora pomoze v rieSeni prob-
lémov zeme. Postup je takyto:

1. Manzel a manZelka sa v rozlicnom case ponoria do pre-
hibenej hladiny alfa.

2. Predstav si zem a opytaj sa: Co bude zem potrebovat
v budicnosti najviac.

3. Posunl obraz trochu dolava. Predstav si kalendar, na
ktorom je datum o dvadsat rokov neskorsie. Zapamataj si, ¢o
sa objavi na zemi, alebo ¢o ti pride na um.

4. Este sa raz opytaj na to isté a posun obraz trochu dolava.
Kalendar nech ukazuje o tridsat rokov viac. Opat si zapama-
taj, co uvidis alebo ¢o ti pride na um.

5. Ukon¢ cvicenie v hladine alfa.

Ak sa rodi¢om ani po viacerych pokusoch nepodari dohod-
nut o profesii budiceho dietata, nech uskutoénia osobitné
cvicenie s viacerymi moznostami, podobné, ako som to opisal
pri alergii. Nech urobia cvicenie v hladine alfa s tymi profesia-
mi, ktoré im prisli na um pri predoslych meditaciach, a takto
sa rozhodntu pre najlepSie rieSenie. Ak sa to uskutocni, obi-
dvaja sa ponoria do hladiny alfa a budu Ziadat takéto dieta.
Postup prosby je jednoduchy:

1. Obidvaja sa obvyklym spésobom ponorte do hladiny alfa
a prehlbte ju.

2. Ak ste pripraveni, hovorte obidvaja: Som pripraveny.

3. Hovorte v duchu: Posli nasim prostrednictvom na zem
potrebnu inteligenciu, ktora sa v budicnosti postara o to, aby
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sa vyrieSili problémy zeme (sem vlozi§ vhodné slovo), ak si
to aj Ty tak Zelas. Nech sa splni Tvoja volal!
4. Po potrebnom case ukoncte cvicenie, kazdy zvlast.

52. kapitola

VYCHOVU DIETATA ZACNIME PRED JEHO
NARODENIM

Ak bolo dieta pocaté, matka zbiera taku literatiaru, ktora
bude citat plodu. Hlada literatdru, ktora sivisi s budicim
povolanim dietata.

Matka naprogramuje plod, aby v podvedomi uskladnoval
¢itané informacie. Potom nasleduje hlasné ¢itanie zvoleného
materialu. V dalSom obdobi svojho zivota bude dieta automa-
ticky vediet tieto veci. Postup programovania je takyto:

1. Ak je plod aspon mesa¢ny, matka sa ponori do hladiny
alfa a tam sa naprogramuje, aby sa zobudila v optimalnom
¢ase na programovanie plodu.

2. Ked sa v noci zobudi, opat sa ponori do hladiny alfa
a predstavi si plod. V duchu ho oslovi: Neskorsie, ked to
bude$ potrebovat, rozpamitas sa na to, €o ti teraz poviem.
V duchu sa vidi, ako plodu nieco cita.

3. Posun obraz trochu dolava. Plod a jeho hlava st teraz
uz vacsie. Matka si predstavuje v hlave plodu mnozstvo vedo-
mosti.

4. Posun obraz este dolava. To sa uz dieta narodilo, ba aj
vyrastlo. Vie vsetko, ¢o poculo v maternici. Potom matka
v hladine alfa zaspi.

Potom mo6ze matka v akomkolvek Case ¢itat svojmu este
nenarodenému dietatu, méze v tom pokracovat aj po poérode,
kym dieta nepdjde do skoly. Najlep$im ucitelom a programa-
torom kazdého dietata je matka. Zena, ktora ma v sebe viac
subjektivity a intuicie, vie v tejto hladine dobre komunikovat
s dietatom. V tejto hladine sa v kazdom veku uci lahSie ako
v hladine beta.

Dufam, Ze aj skoly si to uvedomia a prijmua tento spdsob
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vyucby, kde si deti rychlo osvoja rozli¢né poznatky. Je moz-
né, Ze takto programované deti ziskaju doktorat uz v 15
rokoch.

Niektori sd proti skorému uceniu, tvrdia, Ze mnohi nevedia
ani po ukonceni strednej Skoly, ¢o vlastne chcu robit. Na ich
upokojenie poznamenavam, Ze intuitivna matka vie, aké po-
volanie si jej dieta vyberie.

Dieta, ktoré naprogramovali uz pred splodenim, bude Stast-
né, ak sa bude moct zaoberat tym, o mu rodicia vybrali.
Tieto veci pochopi IahSie ako hocikto iny. Napokon dieta,
ktoré v 15 rokoch urobi doktorat, je eSte také mladé, Zze moze
pokojne zmenit svoje povolanie.

53. kapitola

OVPLYVNOVANIE POCASIA

Mentalnu ,,hmlu“ mozno subjektivne lahSie rozpustit ako
fyzickd hmlu objektivne, ale ani to nie je nemozné. Pozrime
si pripad Lucille V. Kingovej z Idaha, inStruktorky na kurze
Silvovej met6dy kontroly mozgovej ¢innosti.

Napadlo obrovské mnozZstvo snehu a tu v Idahu Zijeme
skoro v stalej hmle. To som si uvedomila, ked sme v roku
1970 chceli s manzelom Johnom letiet do Dallasu v State
Texas.

Coeur d’Alane je patdesiat kilometrov od medzinarodného
letiska v Spokane, ktoré povazuji za najhmlistejSie letisko na
svete.

Stalo sa to koncom februara. Viezli sme sa velmi opatrne
po ceste 1-90 a Stastne sme dosli na letisko. A €o nas tam
cakalo? Letisko bolo zahalené hustou hmlou.

Nasttpili sme do lietadla. Lietadlo sa pomaly pohlo smerom
k Startovacej drahe. Tam sme vSak dlho, dlho ¢akali, kedy sa
zdvihne hmla.

V tom ¢ase som sa prave oboznamila so Silvovou metédou,
preto som sa rozhodla, Ze ju vyskisam, ked sa uz tam nudim.
Povedala som manzelovi: ,,Ponorim sa do hladiny alfa a bu-
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dem pytat pomoc.“ Tak som aj urobila. Oslovila som hmlu,
povedala som jej: ,,Hmla, zodvihni sa!“ O niekolko minut
nam kapitan povedal: ,Hmla sa zodvihla, odlietame.“ Ked
sme sa dostali nad oblaky, pilot ohlasil: Letisko v Spokane je
opat zahalené hmlou.

Spoluautor tejto knihy dr. Robert B. Stone vzal svojich
priatelov na Kauairu. Ked sme prisli na vrchol stitu Kokee,
odkial bol fantasticky vyhlad na dolinu Kalalau, celd dolinu
zahalila hustd hmla. Navrhol som priatelom, aby si dali kavu
v esprese a potom sa vratili ku mne. Ponoril som sa do
hladiny alfa a predstavil som si, Ze energia méjho vedomia
roztopi hmlu. Ked sa priatelia o desat minut vratili, hmla sa
rozplynula a oni stratili dych od prekrasneho vyhladu.

My sami tvorime svoj svet. Ak chces§, mo6ze$ sa ponorit do
hladiny alfa a chciet, aby sa hmla rozplynula.



Mily citatel!

Po prvom, moZno aj po druhom precitani tejto knizky sa ti
bude zdat, Ze tych metdd a cviceni je prilis vela, ze st tazko
sledovateIné najma vtedy, ked pouziva pre teba nezname

slova a vyrazy, ako keby si ich poznal.
Vyplyva to z toho, ze kniha SME SCHOPNI LIECIT je uz
pokra¢ovanim, mozno povedat: nadstavbou knihy

Silva: OVLADANIE VEDOMIA.

Prave kniha Ovladanie vedomia Silvovou metédou posky-
tuje zakladné poznatky a vedomosti metédy. Obsahuje infor-
macie

— AKO SA PONORIT DO HLADINY ALFA,

- MC())ZNOSTI A SPOSOBY POUZITIA ME-
TOD,

— SPOSOB OSVOJENIA A NACVIK TECHNIK,

— NACVICNE A PREHLBUJUCE CVICENIA,

— VEDECKE ZDOVODNENIE METODY,

— ROZVRH STVORDNOVEHO KURZU.

Stavat sa musi zacat od zakladov. A zakladnou ucebnicou
Silvovej metddy je

OVLADANIE VEDOMIA



