Balada o divokém zapadé
Znouzectnost

Nadech - a vydech.
Dnes tedy naposledy - Dobry vecer!

Pohodlné se polozte na podlozku, nejlépe omyvatelnou,

tteba dlazdicky. Kdo nemd dlazdicky, stac¢i, kdyZ se oprtre

o zed a nyni zac¢neme s uvolnovanim.

Zzktizime ruce a nohy na prsa, téak, pékné a koncentrujeme se,
pozor na levy palec pravé nohy. Predstavujeme si,

jakoby ani nebyl zivy, Jjako by byl drevény.

A celd noha jiz jako by byla drevéna, tak.

A obé nohy jako by byly drevéné. A skutecné.

To bylo v devadesatych letech v Jizni Dakoté

my Jjeli s Johnem na koni a st¥ileli Jjsme indiany
mnoho jsme jich zabili skoro jsme je vybili
nazyvali néds postrachem Divokyho zapadu

Divokyho zdpadu Divokyvho zapadu

to uz Jje davno..

A tak my tu stdle lezime a nemlZeme se pohnout.

Je naprosté ticho,takZe vnimédme i ony hluboké tibetské meditac¢ni tény tlusté
ho streva. Tadk. A citime,

jak se tu vznadsSi nasSe vlastni mysSlenky. Doufém,

Zze jste predem peclivé utésnili vSechna svad okna a dvere,

jinak vam totiZ vesmirnd energie vaseho téla bude zbytecné

utikat pry¢ do dalek kosmického prostoru. A vy tak budete

poradd slabsi a slabsi a nemocnéijsi a ubozejsi a vycerpanéijsi.

Jednou jsme jeli kanonem za ndma klusal Vinetou
0ld Shatterhand na skale st¥ilel netrefil se
nikomu jsme to nefekli je to naSe tajemstvi
Karel May o tom védél a prece o tom nenapsal
pro¢ asi? proc¢ asi? procC asi? treba to zapomnél
to uz je davno..

Definitivnim zakonc¢enim nas$i relaxace pro mnohé bude
dechové cviceni. Uklidnime se, vizdyt vsechno je tak
malicherné a nepodstatné,a zacindme se nadechovat.
Nadechujeme se zhluboka a jesté a predstavujeme si,
jako bychom méli nekonecéné strojni plice.

A tak se nadechujeme stdle a dlouze, tédk, a nesSidime to

(!
a zhluboka, tak, a jesté, a jesté trosku, a Jjesté, a jest

),
é
vic, a jesté, a jesté. Nase relaxacéni cviceni konci.

Tohle pisu u ohné pod sebou mam karimatku

Johna vodnes Manitou ztstal jsem tu sém

nikdo mi to nevéri dnesni svét je zkaZenej

kdybych tak moh’ vratit zpatky devadesaty léta

v Jizni Dakoté v JiZni Dakoté v Jizni Dakoté kdyZz Jjsme psali zéakon
to uz je davno..

Vinnetou..
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