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Uspavanka prvni

Urcité vite, mila ¢tenarko a zvédavy ¢tenafi, jakou knizku ted' tfimate v ruce.
Zamérné a vychytrale neni tato kapitolka nadepsana UVOD, protoze by se ji
nemuselo takto prevlecené dostat Zzadané pozornosti. A prece je to, myslim,
dllezita soucast praveé této knizky.

Tedy, jde o dilko atypické. Je totiz jakymsi |ékem. Autor zde chtél napomoci tém,
ktefi s trochou zavisti hledi na kazdého spiciho jedince, sami nemohouce usnout.
Sahaji proto po medikamentech, a teprve kdyz jim v briSe dostate¢né chrasti
tablety, vice ¢i méné spokojené usnou. Ale bez dalSiho rozboru fyziologie spanku
si zde autor dovoli poznamenat, Ze spanek sestava ze dvou zakladnich fazi. Pravé
jejich stfidani b&éhem noci muze prinést prislusnou Ulevu a osvézZeni po probuzeni.
A —teceno Setrné — ne vSechna farmaka dokazi usporadat stridani spankovych fazi
tak, aby doslo k Zddoucimu efektu. JistéZe Ize navodit spanek uméle a zacasté je
takovy postup indikovan, ale ted oslovuiji ty ¢tenare, ktefi si uz uvykli na



tabletovou vypomoc natolik, Ze se domnivaji, Ze jinou cestu k usnuti uz
nenaleznou.

Zameérem této knizky je uspavat pomoci slova. Ovsem zname radu dél, ktera
rovnéz znamenité a spolehlivé navodi spanek, i kdyz to bohuzel nebylo cilem
autorovym. (Mohl jsem si brat zhusta z téchto skvost( priklad.) Ja se mohu aspon
vymluvit, Ze jsem skutecné chtél, aby ¢tenafi hromadné usinali.

Ted je ale na misté urcity navod, jak s uspavanim nakladat. Za prvé je tfeba dat
se do Cetby tehdy, kdyz si prejete usnout. Ne tedy cestou do prace (- i kdyz...).
Knizku tedy vezméte do ruky jen v pfipadé, kdy chcete usnout, aby se vytvofil i
urcity zdravy a neSkodny navyk, Ze tato kniha je uspavaci. Kdykoli sdhnete po
kniZce, je také treba, abyste byli i fyzicky na spanek pripraveni. Télo musi byt
zproSténo vsech potreb a byt k spanku naladéno.

Uspavanky musite Cist pomalu. Pravdépodobné obvykle ctete rychle, letite po
radcich ve snaze bez zdrZeni postupovat v d&ji. Ne tak zde. Jestlize byste zde
hledali déj, byli byste zklamani. Proto muzete, ba musite ¢ist pomalu, kazdé slovo
zvlast a nespéchat, rozhodné nepreskakovat nic. Chcete prece usnout. Dokonce je
ucelné Cist nékteré odstavce dvakrat, treba i vickrat, pokud vam budou
sympatické. Opakovani téhoz textu je dobrym uspavacim prvkem, ktery je Skoda
nevyuzit.

V nékterych uspavankach jsou v textu obsazeny i pokyny. Ty je dobré
respektovat a podvolit se jim. V kazdém pripadé je vSak nutno navozovat
predstavy, které jsou obsahem uspavanek. Pfijmout je a takto spolupracovat. Ano,
jsou to jista pravidla, ktera je tfeba vzit na védomi a dodrzovat ze strany laskavé
Ctenarky a sympatického Ctenare.

Zvlast bych se chtél zminit o povidce ¢i uspavance Zakladni a o Klasické. Zakladni
je uréena pro ty, ktefi nechtéji byt jen tak pasivné vedeni do snu cestou predstav a
chtéli by nahlédnout do té kuchyné. Védét vic o technice a zakonitostech
uspavaciho procesu.

Nejsem prvnim kucharem v této kuchyni; také takovych metod, jaké jsou
uvedeny v povidce Zakladni, je daleko vice. Sluselo by se asi na konci dilka uvést



literarni prameny, jak je to béZné ve védecké praci. Ja jsem ale nechtél opustit
pole beletrie. Nu, a povidka Klasicka je jen uvedenim v Zivot povidky Zakladni.

Kdyz jsem po sobé uspavanky Cetl —to jsem se néco naklimbal — polozil jsem si
otazku, zda se nékterému nespavci nebudou zdat prilis détinské, jenomze pak
jsem si odpovédél, Ze jde pouze o ten nezvyk, zplsobeny atypi¢nosti smyslu dilka.
Pfece nebylo mozné zde vybicovat napéti, vytrestit ctendrliim oci hrdzou a navodit
jim tik a predstavy natolik désivé, Ze je budou hnat ponurou noci do blat a na
viesovisté, kde jim Silenstvi usleha mozek. Ne, ne, ne. Mozna se proto budou jevit
uspavanky nedustojné mékké, malo chrabré a dost moznd jednotvarné a nudné.
Ale at.

Vy, kteri Spatné usinate, jisté porozumite mé snaze odebrat vam farmaka a
nahradit je pratelskym Susténim listd knihy. Knihy lehké jak samotnym obsahem,
tak i formou. Vazba knihy je lehounka, pismo dobre Citelné, uspavanky nenarocné,
inu praveé tak na usnuti.

Pranim autora zUstava, aby povidky — uspavanky nalezly své nespavce, ktefi je
budou chtit, tu a tam, uzivat.






Zahrada

Dnes budete usinat v predstavé doby zavaté, ¢i spiSe neprozité. Zasuté v albu
vzpominek, domalovavanych barvami fantazie a dotvarenych do konecné a prece
ponékud zamlZzené a neurcité podoby. Byvalo to tak? Probudme ten dil
predstavivosti, ktery nenalezne své uplatnéni béhem vsedniho dne a ktery
nedojde prislusné vahy v utoku na uspéch. Nyni se nastfadal a obaluje vzpominky
zvlastnim teplem. Ten dil je ulit z poezie, pohody a ¢lovéciny.

Prostoupime do krajiny naplnéné iluzi pohadky. Neskutecné, ale jde prece o sen.
Proniknuti sem nam muzZe zprostifedkovat kouzelné Alencino zrcadlo nebo dira
v ploté nebo zahradni vratka nebo karika v pohadkové knizce. Nevadi, Ze to
vSechno tu uz bylo. Nikdy dfiv ale nebyl ¢as tuto krajinu vychutnat a plné ji
vnimat, protoze déj vidycky ubihal dal, protozZe pfibéh pospichal jinym smérem.
Ale ted, ted do pohadkové zahrady vkro¢ime jen a jen proto, abychom vdechovali
tu ¢irou pohodu a bezstarostnost. Ten klid. Jen proto se protahneme tou
pésinkou, abychom se stali soucasti i uzaslym divakem docela jiného svéta.

Pribéh této uspavanky vas za ruku doprovodi pres prah té divukrasné zahrady a
tam vas zlehka opusti, abyste sami svou cestou fantazie pronikali do pohadkovych
prostor bezpecnych a lakavych, a tim do svéta snu.

Ta pésinka je za zidkou, o které davno vite, kolem niz |éta chodivate. Nikdy drive
jste vSak tu pésinku nezaznamenali. Je ukryta za hustou koSatinou krovi, jasminu,
pravé rozkvetlého bilymi kvéty. Zndte tu téZzkou jasminovou vini, co vas nuti
znova a znova se ke kvétlim skldanét. Praveé tudy utika klikata pésinka, kterou se
nechavate vést.

Citite uz to prijemné teplo, ndsobici dech jasminu. Kamenné schidky ted
stoupaji vzhiru. Uzoucké schodisté obklopuje listovi a kvéty kef, které ale
neztézuji chlzi. Pravda, jste trochu unaveni, ale stoupdate dal a dal, kam se klikati
drobounké kamenné schodistatko. Mezi listy probleskuje bajecné modra obloha.
Hrejiva, klidna a usmévava. Na kamennych stupincich se prekryvaji a mirné se
teteli mapy stin(, vrzenych neklidnymi listy.



Jdete dal a dal, kere se zlehka rozestupuiji a ted, aZ ted se vdm pred oc¢ima
rozlozZil tajuplny kout. Krajic malebné a utulné zahrady. Vykrocte na uzouckou
pésinku, vysypanou bilymi kaminky. Cesticka je vloZzena mezi baculaté kopecky,
obrostlé hustou travou. Mékounce naslapujete, bezstarostné a stastné, a
nechavate svij pohled plynout po hunatych smrccich kolem vas.

Pravé z jejich utrob se ozyva ptaci sbor ve své perlivé a tak uklidiiujici melodii.
Zahrada je vyrazné Clenita a péSinka vas vede mezi kosaté tuje, vydechuijici téZzkou
kofennou vuni. Zaplavuje vas pfijemny vyrovnany pocit bezstarostného stésti.
Zvédave opoustite cesticku a nehlu¢né a mékce jste vykrocili na travnik. Travnik.
Uzasné hebky a laskavy travnik. Hustd, kratka, mékka trava vas pfiméla vykrogit
na tu hrejivou podusku jen tak, holym chodidlem.

Prijemny dotek chodidla s travnikem se vlil do celého téla a je vam ted nesmirné
dobre. Jako v péné naslapujete a postupujete zvédavé dal do zeleného podhoubi
vystavéného z mohutnych listnacd. Pravé ony zachycuiji sluneéni Zar a nabizeji
hojivou ndruc pod svymi korunami. Mohutné letité kmeny stoupaji sméle vzh(iru a
nesou na svych ramenech vétvi bohaté koruny. Ted'si lehate na zada, protoze
nemUzete jinak. Trdva vas prosté pozvala, aby vdm poskytla nejlepsi myslitelné
podminky k odpocinku.

LeZite tedy na zadech a je vdm skvéle. Unava ovladd télo, mocné a nesmlouvavé
vas Unava premaha, neni proti tomu obrana, le¢ proc taky. Lezet zde na travé a
jen tak hledét do hustych korun. Pozorovat ménlivé prosvétlené plosky list(.
RGzné odstiny zelené, podle toho, jak jsou vystaveny slunci. Listy slabé Selesti, ale
jen tak, aby poskytly dost prostoru pro mnohobarevnou ptaci pisen. Roztristénou,
a prece melodickou pisen, jiz jsou listnace prosyceny. Vzduch je nabit omamnou
vuni tisicerych kvétl odevsad.

Ptadi trylkovani vas naplnuje pohodou a jistotou, ze vSechno je v poradku, ze
vsechno je na svém misté. Nechavate svou Unavu rozlévat po téle. Je to prijemné
a nezménitelné. Neovlivnitelné. Vase Unava je vam velice pfijemna. Pfindsi ulevu a
odpocinek, prinasi blahodarny spanek. Moc se vam chce spat. Ze srdce si prejete
usnout v tom hlubokém koberci, skvéle zeleném, Uzasné mékkém, zraku
lahodivém koberci, utkaném z travy. Hledite ale jeSté do korun, vzh(iru do korun.



O¢i se vam uz sice ponékud zaviraji, ale vy prece jen zirate do listnaté sitoviny. Nic
nového se tam nedéje, mohli byste zavfit oci, ale prfece chcete jesté vyckat a tésit
se pohledem na koruny stromu. Nadherné, klidné, vyrovnané. Je to bajecné.

Lezite zmozeni, ovladnuti tou sympatickou Unavou, jste unaveni a je vam skvéle.
Znamenité to je a neskonale prijemné. LeZite pokojné a unavené a divate se do
korun. Vicka jsou vsak jiz zatizena a beznadéjné padaji. Je to neudrzitelné, ale
krasné. Klesaji vam vicka, zaviraji se vam oci samy od sebe. Zaviraji se vam oci. O¢i
se uz klizi. Klizi se vam uzZ oci, ale to vy chcete. V té zahradeé totiz chcete spat. Tak
spéte, je to krasné. Spéte uz, vidyt Cist uz nemUzZete. Zavrete oci a spéte. Spite a
spite.






Zakladni

Tato uspavanka je docela jina neZ ty ostatni. Je tfeba ji proto jinak pojimat. Ve
svém dosahu je mozZna i trvalejsi nez uspavanky ostatni a zbylé. Dostane se vam
totiz pIného navodu, zcela vécného, jak si opatfit spanek, staci se jen timto
navodem dlsledné fidit. Jde o jednu z moZnosti, jednu z modifikaci téhoZ
principu.

Teprve az pozorné prostudujete tuto kapitolku, knizku zaviete a pokyny
uplatnéte. Tento navod ma tu vyhodu, Ze knizka vam nevypadne z ruky a na
spanek se pripravite.

Na ¢em je navozeni spanku zavislé, ¢im je toto urychlené usnuti podminéno? Jde
o prostou sugesci. Nazyvejme jevy tak, jak zasluhuji. Je tfeba navodit utlum, ktery
se rozsifi a prejde do fyziologického spanku. Prikro¢ime rovnou ke konkrétnimu
navodu.

Predné je treba zajistit, aby organismus ni¢eho nevyzadoval. To je vstupni
predpoklad. V opacném pripadé, tedy kdyby organismus prosazoval néjakou svou
potrebu, jde o rusivé vlivy, které znacné usnuti ztézuji. To jsou vlivy vnitini.

V nejvyssi moziné mire je ale také nutno eliminovat vlivy vnéjsi. Prosté se podle
danych konkrétnich moznosti na spanek pripravit.

A7 doctete tento navod, zavrete knizku, lehnéte si na zada — pokud je to mozné
— a na chvili se odpoutate tim, Ze zavrete oci a budete pravidelné dychat.
S kazdym vydechem si pomyslite Cislo a tak budete pocitat do deseti. Teprve
potom zacne vlastni priprava k usinani. Nespite jesSté? To ne, to by bylo
predcasné. Pak opét oCi otevrete a udélate si takové pohodli, aby vas nikde nic
netlacilo, netahlo, neskrtilo. Musite lezet Uplné uvolnéné, naprosto nestisnéné a
pohodIné. Usinate-li v mimoradnych podminkach, je tfeba zajisténi pohodli
modifikovat. LeZite tedy nyni na zadech, ruce volné podél téla, velmi pohoding,
snad je mozné pfripustit zaklesnuté prsty na brise, prosté jednoduse a pfijemné.
Mate oteviené oci.

Nékde na stropé nebo kdekoli jinde si najdéte svétly bod; kdyby tak byl leskly, to
by bylo nejlepsi. Ovsem mél by byt umistén tak, abyste na néj museli hledét



vzhuru, tedy lehce vyvratit oci ,,v sloup”. Ponékud nepohodIné a nasilné, ale to je
pravé dalezité. Je to zdklad Utlumu, pramenici z inavy ocnich, jinak malo
zatéZovanych sval(, ktery se bude dale rozsifovat. Budete tedy pohledem fixovat
tento bod v oné nepohodIné poloze oci a nebudete z néj uhybat. Ocni svaly se
brzy budou hl3sit Unavou, jenomze o to zde prave jde. Chvilemi, pokud nebudete
opravdu pohledem uhybat, bude pozorovany bod mizet, zase se pak objevi, ale to
je v poradku. Je tfeba na néj porad hledét. To je prvni faze. Jste na dobré cesté. A
ted, pobavena Ctenarko, spokojeny Ctenafi, zaciname druhou fazi. Vic a vice
otvirame dvirka do snu.

Pfedné se poradné zhluboka nadechnéte a vydechnéte; to lze opakovat i
nekolikrat za sebou. Po poslednim vydechu, tedy prominte, myslim poslednim
z téchto hlubokych vdechl a vydech(, nastane kratka pauzicka, v niz budete
vnimat tlukot vlastniho srdce. Je tam? JistézZe je na svém misté. Od této chvile
budete uz dychat zcela pravidelné a rytmus budete vnimat. Kazda dechova akce
se stane urcitym uzavienym taktem. Tyto takty mUzZete pocitat, abyste se Iépe
vcitili do rytmu dechové aktivity.

Lezite-li uz takto pohodIné a vyrovnané, rozvijime predstavu, Ci presnéji
navozeni predstavy. Pfedstavu o vaze nohou. Stale vSak méjte oli uprené na ten
svétly bod nad sebou. Pfitom vnimate a zdmérné k tomu svou predstavivosti
prispivate, jak s kazdym vydechem vase nohy tézknou. Budou se blizit ¢im dal tim
vice betonu, olovu, mramoru. V posledni fazi se jakoby zcela odpoji od ostatniho
téla a stanou se vlastné neovladatelnymi. Aby ale nohy opravdu dlkladné ztézkly,
je nutno pocitat vydechy aspon do dvaceti. S kazdym vydechem si pritom
»,hamlouvate®, Ze jsou zase o trochu tézsi. Bezvladnost a tiha postupuji od
chodidel vzh(ru. Dolni koncetiny tézknou od vzdalenéjsich partii. Vysoka
hmotnost je rozvazena Ci rozlévana po téle krevnim proudem. Vnimate, jak zvolna
stupnuji svou vahu lytka, uvédomujete si to, pozdéji i kolena a dale stehna. Celé
dolni koncetiny nabyly takové vahy, Ze se staly naprosto neovladatelnymi.

Tuto predstavu je tfeba upevnit. Pokud se vam to skutecné podafi, zjistite, ze
opravdu neni ve vasi moci dolnimi koncetinami hnout. Jsou bezvladné, naprosto
cizi, jakoby odpojené. Podminkou vzniku tohoto efektu je pomalé, ale o to



dlislednéjsi navozovani predstavy vahy. Srovnani s predméty obecné zndmymi
svou vahou vam tuto predstavu usnadni. Voda, olovo, rtut, beton, Zelezo, ale i
pisek jsou dobrymi druhy a znamenitymi spolupracovniky v tomto ohledu.

Tento pocit vristajici vahy budeme déle rozsifovat na oblast panve a ddle na
partie trupu. Ruce zatim zcela volné leZi na podloZce, a i ony postupné tézknou,
jak k nim krev pfinasi dtlum. Napred opét ruce, pozdéji se ztézknuti rozlije dale na
predlokti a paZe. Tento postup je tfeba zachovavat a nespéchat pfilis. Proc taky.
Ovsem pfitom vSem nezapomindme hledét vzhlru na vas vyhlédnuty bod. Teprve
az dikladné ztézkne celé télo a stane se jen jakymsi zavazadlem, zaéneme se
soustredovat na oci.

Vnimame uz, Ze ocni svaly zacinaji bolet a jsou unavené. Teprve tehdy, az
okohybné svaly skutecné volaji po ulevé, vicka zvolna zavieme. Tim vlastni usinani
teprve zacina. Soustredite se bez dalSich rusivych vlivi sami na sebe. Pod vicky,
ted uz zavienymi, mlzZete nadale setrvat s pohledem obracenym vzh(ru. Takto
nehybné lezite a vnimate svuj klidny, pravidelny dech. Své myslenky omezite
pouze na predstavy spojené s usinanim. Je tfeba vyloucit cokoli jiného, ¢im se
kuprikladu zabyvate ve dne.

Ted myslite pouze na pravidelny dech a na to, jak vaha zcela jednolité ovladla
celé télo. Pod vicky se vam zatim budou asi prohanét krivky, mozna i barevné
obrazce, cokoli. Sledujete je jako néco dllezitého a vyznamného. Pozorujete treba
i barevnost. Koncentrujete se na tyto vize. Jsou totiz predsini snéni. Ted uz docela
automaticky pravidelné dychate, o télo se uz nezajimate, protoze lezi cize a
bezvladné, nesmirné tézké, oprosténo od jakékoli vile.

Pfijemny stav muiZete ddle prohlubovat pfedstavou, Ze po téle se navic rozléva
prijemné teplo. Malatnost se teplem nasobi.

Ted by asi bylo dobré celou tuto kapitolku si znovu precist, abyste si tento
postup osvézili, protoze uplatiovat jej budete az po zavreni knizky, jen sami se
sebou. Dulezité je nespéchat, uvolnit se a soustfedit se jen a jen na to, co je
soucasti tohoto uspavaciho procesu. Dobrou noc.
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Klasicka

Nalistovali jste si prave tuto stranku, je to v poradku. Ano, to je v poradku, pokud
chcete uloZit svou unavenou hlavu do mékké kolébky snu bez vyraznéjsi kulisy.
Pfimo a bez oklik hodlate sestupovat po schidkach bdélosti hloubéji a hloubéji,
stale niz a niz.

Dobra, Klasicka je tu pravé proto. Klasicka je tu pravé pro vas. Nekomplikovana,
srozumitelna, Citelna, pratelska a vrela. Klasicka uspavanka. Hned ted na zacatku
je tfeba si ovsem usmyslit, Ze Cist budete pomalu, kazdé slovo zvlast a vnimat jeho
obsah. Tento obsah potom naplnite Zivou predstavou. Tuto predstavu nesmite
osidit, ale to vy, myslim, ani nechcete, Ze? Pomalu ¢ist. Mirnym, pravidelnym
tempem, nebudete slova preskakovat, ponévadz vas zajima kazdé slovo, slovicko,
slabika. Ano, jesté jednou — vSak je ¢as — pomalu Cist slovo za slovem uvédomovat
si jeho napln, obsah toho kterého slova.

Ulehnéte. Velmi pohodIné ulehnéte, alespon tak, jak vam to umoznuji pravé
nyni dané podminky. Ulehnéte tak, aby vas nikde nic netlacilo, ulehnéte tak,
abyste mohli volné a pravidelné, klidné a uc¢inné dychat. Nikde vas nic netladi,



nohy i ruce klidné spocivaji. Tfebaze drzite knihu, je to pohodIné a pfijemné.
Kniha je lehounkd, dobfe se vam drzi a je to pfijemné. Nemate ted Zadné
pozadavky, nic nepotiebujete, nic nechcete, nic nepozadujete, nic vam nechybi,
vsechno je v poradku. Neni vam ani zima ani pfilis horko, je vam praveé tak akorat,
pravé tak prijemné, naladu mate mirné dobrou, avsak ne rozpustilou ani ne
rozvernou. Jste pfimérené nasyceni, organismus se niceho nedomaha, nic si
nevynucuje. Nastala rovnovaha. Rovnovaha. Vyvazena rovnovaha. Dynamicka,
fungujici a funkéni rovnovaha. Dosahujete rovnovahy téla.

Neusilujete ted o vic. Jen o rovnovahu téla. Je to snadné. Uz ted citite po
krGécich pfichazet tnavu. Unava vas obkruiuje, obestira, zamliuje. Tédite se u? na
tu malatnost, tésite se na tu poloopilost, na mékkou tihu a sladky pfichod snu.

Lezite docela klidné a nehybné. Ted uz lezite nehybné. Nohy volné pohozené.
Pomalu si ¢tete o tom, Ze vase nohy jsou volné pohozené, jako by vam nepatfily.
Nohy, celé dolni koncetiny, lezi volné jako cizi. Volné, samy o své vaze, jako cizi,
volné ulozené, volné polozené. Ztraci s vami souvislost. Jen je nechte odpocinout.
Lezi volné pohozené, zaslouZi si to prece. Nohy leZi ted plnou vahou, bezvladné,
jako nezivé. Odpocivaji totiz. Neruste je. LeZi a nepatii vam. To bychom méli. At
leti. Celou svou vahou at ty vase nohy lezi.

Zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Vydechl jste svou bdélost. Ta je pryc.
Vdechli jste si svdj novy, uz spankovy vzduch. Bylo to pfijemné. Zména a zacatek.
Zacatek prechodu ke spanku. Jisté uz brzy usnete. Ale to je potreba jesté jednou
vzduch vyménit. Nadechnéte se a zhluboka vydechnéte. Po vydechu chvili ni. Po
vydech chvili nic. Po vydechu chvili nic. Nadechnéte a vydechnéte. A to uz bylo
naposledy. Ted uz bude krev roznaset jenom teplo pro spici tkané. Teplo pro spici
télo. Hotovo. Ted uz staci dychat pravidelné. Spolu mizZzeme pravidelné dechy
pocitat. Ale musite Cist pomalu. Musite Cist pomalu a pomalu i pocitat. S kazdym
Cislem vydechnete. Pak je mala pauzicka. Jedna — pak je mala pauzicka. Dvé —a
zase je tu pauzicka. TFi - je$té jedna pauzitka. Ctyfi — chvilka, chvilka, chvili¢ka. P&t
— pada hlava, hlavicka.

Dychat uz ted budete jenom pravidelné, klidné vyrovnané. To je nejpfijemnéjsi,
nejsnadnéjsi, nejlepsi. Pravidelné dychani pozaduje vas unaveny organismus.



Klidné dychani je nutné pro vase télo. Pro vase unavené leZici télo. LezZite, klidné
dychate, pravidelné a Usporné, nehybate se, neni proc.

Krev pomalu zvoliuje svij tok, zvolfiuje svij proud. Navyklymi cesti¢kami,
cévami, klidné protéka télem a roznasi ulevu, rozléva po téle teplo, klid, pohodu.
Uvédomujete si, jak do nohou pfivadi tizi a vahu. Vic a vic. Do téch volné leZicich
nohou, které jako pytle pohozené leZi cize mimo vas. Do nich vléva teplo a vahu.
Ta tiha je vétsi a vétsi. Plnou vahou leZi lytka. Vazi ¢im dal tim vic. Jsou prece
unavend. Olovéna. Tézké, olovéné nohy leii cize a bezvladné. UZasna véha
olovéna, veletézka sama o sobé. Neovladatelna. Obrovska vdha volné leziciho
télesa. Balvany ve tvaru nohou. At si. Jsou unavené, vyCerpané, cizi, tézké,
pytlovité bezvladné. Lezi nehybné, neovladatelné. Jen trochu malinko zkuste nohu
zvednout — vidite, nejde to. Nejde to vibec, at se namahate sebevic. Takovou silu
nemate. Nohy jsou odpojeny, vyrazeny a jsou nesmirné tézké. Ty nezvednete.
Proc taky. Jen lezte.

Panev, hyzdé, zadek. LeZi unavené a nese vahu celého téla. Tézky, nehybny,
nemotorny, bezvladny. Vaha pohiltila i boky, stupnuje se, roste ta vaha. Bficho i
trup. Z olova jsou. Mramorové nohy, Zzelezna panev, trup tézky, obrovsky tézky.
Z litiny odlita ramena. Ramena z litiny odlitd. Ramena odlita z litiny. To si
uvédomte, Ze je to tak. Je v nich teplo, krev privlekla teplo, ale ramena jsou
pritom taky nesmirné tézka a bezvladna. Celé télo se odcizilo. Chce spat.
Odpocinout si, sebrat ztracené sily. Chce spat. Zmozené, unavené, vytézené ze
svych sil si chce usnout a spat. VSak télo uz spi.

Spite uz beze zbytku. Ponechdvate si jen posledni trosku sil na obraceni stranky.
Tu byste jesté chtéli obratit, ale vicka beznadéjné padaji. Klesaji taky tou vahou.
Tou vahou pytle cementu. Asi ten list uz neobratite. Ruce uz taky tézknou, knihu
uz neudrzite, i ta pada. Ruce nabyvaji na vaze. Uz jsou taky jako z balvanu, jako
ulité z kovu. Tézké jako rtut. Ta vicka. Ta vicka. UzZ je neudrzite. Klesaji. Jesté
chcete Cist, ale je to beznadéjné. Nelze tu ohromnou vahu vicek premoci. Oci se
zaviraji. Klizi, padaji. Pravidelné dychate a spite. Pritom spite. Oddychujete a spite.



Ctete si a spite. Vicka se zaviraji a spite. UZ slova nevnimate a spite. Kone¢né ta
uleva. Uz spite.

Vaha, obrovska vaha téla, teplo rozlévané po téle. Neni to mozné zvladnout,
protoZe spite.



Toto je pouze nédhled elektronické knihy. Zakoupenf jeji plné verze je mozné v elektronickém
obchodé spole¢nosti eReading.
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