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Rawn Clark - 2.stupen

Druhy stupen

Druhy stupenl zaéind sekci, nazvanou ,autosugesce ¢ili tajemstvi podvédomi”.
Popisuje se zde vcelku jednoduchd technika, p¥i které adept formuluje pozitivni frazi
vztahujici se na aspekt jeho osobnosti, ktery by rdd vylepsil. Pak tuto frézi opakuje
dokola, dokud se neusadi v jeho podvédomé mysli.

Samotnd tato technika neni moc G¢innd — nezajisti stdlou zménu. Pokud opravdu
chcete zménit sebe, pozitivni potvrzeni musi byt spojeno s pfimou akci. O tom se
déle pojednava v , magickém vycviku duse”.

Obrovsky pfinos této techniky spocivd v tom, Ze k negativni vlastnosti v bdélém
védomi se vytvoii pozitivni protéjsek. Implantovdni pozitivni fraze do podvédomi
zpusobi prirozené spusténi této frdze pokazdé, kdyZ se negativni vlastnost snazi
prosadit. V kombinaci s védomym rozhodnutim pi¥imo zjednat ndpravu je tato
technika velmi tcinna.

Z mych zkuSenost{ je nejlepsi doba na opakovani fraze ihned po probuzeni a tésné
pfed usnutim.

Je nezbytné, aby frdze byla vyffena v piftomném c¢ase a v pozitivnim duchu.
Napftiklad , pfestanu koufit” nestaci, nebotje zde negace a budouci ¢as. Lepsi by bylo
sjsem Stastny, zdravy nekufdk.” Pokuste se vyhnout negativnim slovesim
zacinajicim ne-.

V této sekci také Bardon uvadi myslenku cviceni s réizencem ke sledovani poctu
opakovani frdze a odboceni pfi koncentraci. Je to uZzite¢ny ndstroj. J& sdm pracuji s

provazkem se 40 uzliky. Pfi kaZdém vyruSeni se prstem posunu o jeden uzlik. Diky
tomu nemusim odbocovat vice nez je nezbytné a nemusim vyruseni védomé pocitat.

Mentalni aroven:
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Adept musi dosdhnout pozadované trovné a dspésné ovlddat meditacni cviceni
prvniho stupné, neZ zafne pracovat s cvienimi druhého stupné. Schopnost
koncentrace je zdkladni pro nasledujici préci.

V mentdlni ¢asti druhého stupné je pozornost vénovdna péti fyzickym smyslam.
Prace je v tvodu soustfedéna na typ meditace, kterému se bézné fikd ,tvofiva
obrazotvornost”. OvSem podobné jako v mnoha pfikladech v Brdné se timto
cvi¢enim mysli daleko vice.

Tato cvieni jsou prvnim dulezitym krokem k rozvoji jemnych astrdlnich a
mentdlnich smysli. Jsou navrZena tak, aby student dosdhl néasledujicich cila: 1)
vytfibit a zvysit silu koncentrace, 2) naucit adepta vénovat pozornost jednomu
smyslu, 3) zlepsit fyzické smysly.

Popis cvicenf udany Bardonem je pfimocary a jednoduchy. Pro pramérného studenta
je vSak jejich splnéni dosti obtiZnou zdleZitosti.

VétSina studentti pfijde na to, Ze cviceni s nékterym smyslem je snadnéjsi nez u
jinych smysla. To je zcela normdlni. Mohou za to dva davody. Zaprvé, bézné
upfednostiiujeme jeden ¢i dva smysly a tim pddem nejsou ostatni tak dobfe vyvinuté.
To muZete zlepsit tmyslnym soustfedénim na oslabené smysly béhem dne.
Napfiklad, méte-li problém vyvolat pfedstavu viné rtize, béZte si k nékolika
pricichnout. Vénujte pozornost jejich viini a to vdm poté pomiiZze rozvinout citlivost
smyslu.

Druhym dévodem pro nerovnovazny vyvoj smysli je Zivlovd nerovnovaha. Kazdy
smysl mad vztah k zZivlu a pokud zivel pokulhdvd, korespondujici smysl bude
pokulhdvat také. Uroven obtiZznosti splnéni jednotlivych smyslti vdm fekne velmi
mnoho o soucasném stavu vasi osobni Zivlové rovnovahy. Velmi vdm to usnadni
préci pfi dosaZeni harmonie v ,,magickém vycviku duse”.

Cviceni smyslové koncentrace byste méli provadét pfesné podle Bardonova ndvodu.
Necvicte vice neZ jeden smysl soucasné. Napiiklad kdyZ se soustiedite na vini rtiZe,
potlacte vSechny obrazy ridZe a ostatni vzpominky na riZe, které se vtiraji do vaseho
védomi.
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Néslednost smyslti byste také méli dodrzet. Jsou sefazeny z dobrého davodu a vy
byste to méli respektovat. NeZ pfejdete na ndsledujici smysl, nemél by vdm
vycviceny smysl ¢init potiZe.

Kdyz budete zacinat s vizudlni koncentraci, vybirejte si jednoduché obrazy.
Nedoporucuji uzivat komplexni obrazy ¢i objekty jako tarotové karty. To vdm cviceni
jen ztiZ{ a na této tirovni by to nemélo valny smysl. Podobné i u ostatnich smysla si
vybirejte jednoduché véci.

Ohledné cvi¢eni spojenych se smyslem hmatu se Bardon zmifluje pouze o
vSeobecnych télesnych pocitech jako horko ¢i chlad, ale nezahrnuje télesné vjemy
jako hebkost ¢ hrubost. I kdyZ nejsou tyto pocity podminkou ke splnéni, neuskodi
vam procvicit i tyto.

Otazky a odpovédi
1) Opravdu autosugesce funguje? Proc?

V soucasnosti je to béznd technika. JiZ mnoho je zndmo o tom, jak a pro¢ funguje.
Kdyz odkryjeme zdvoj pfedsudki a tajemnosti, pak dojdeme k jednoduchému faktu,
Ze frekventovanym opakovanim pf¥ani udrzime myslenku ve vrchni vrstvé védomi.
Samoziejmé to také integruje myslenku do podvédomi. Hlavni vyznam je vSak ten,
Ze procedura pomdhd udrzet myslenku ve védomé mysli a odtud ovliviiuje dals{
myslenky a ¢iny.

2) Jak sprdvné vyslovit pidani?

Vase fraze by méla byt zcela pozitivni (bez ne-) a v pfitomném case. Napiiklad, ,jsem
Stastny, zdravy nekufak” je lepsi, nez , pfestanu koufit”.

Navic, kdyZ zacnete autosugesci pouzivat ke zméné sebe sama, méla by se vaSe fraze
zaméfit na kofen problému, nikoliv na symptom.
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3) Nedari se mi vizualizace. Jak na to?

Zaprvé, zkousejte to ddl. Zadruhé, divejte se na véci zblizka. Vsimejte si jejich barvy,
povrchu, velikosti, tvaru atd. Jako u ostatnich smyslovych cviceni, ¢im piesnéjsi vase
smysly jsou, tim snadnéji se vdm budou cviceni dafit. Pfetrvdvajici potize s
vizualizaénim cvi¢enim mohou byt zapfiinény nevyrovnanosti ohnivého Zzivlu.
Pokud je tohle vés pfipad, pak pracujte vice na o¢isténi ohnivé nerovnovdhy, coz by
vam meélo préci s vizualizaci usnadnit.

4) Proc jsou nékterd koncentracni cvicent jednoduchd a jind sloZitéjsi?

Zde berte v potaz dva faktory. Prvnim je pfesnost vasich smyslit — mdme tendenci
upfednostiiovat jeden ¢i dva smysly pred ostatnimi.

Zadruhé je to zivlovd rovnovdha. Smysly jsou spojeny se zivly, takZe obtize s
néjakym smyslem mohou mit pfi¢inu v odpovidajicim nevyrovnaném zivlu.
Poodhalenf oné nerovnovahy mtize pomoci pfi smyslovych koncentracich.

5) Cvicim Baronovy vizualizace. Nemdm problémy s vizualizaci se zavienyma ocima, ale s
otevienyma se mi cvicent nedari.

Hlavnim d@ivodem, pro¢ je vizualizace s otevfenyma oc¢ima tézsi, je vétsi vizudlni
rozptylovani. Kdyz madte oci zaviené, pak vétsinou vidite pouze temnotu a to vdm
koncentraci usnadnuje. Kdyz vSak mdte o¢i oteviené, vSechny obrazy vaseho okoli
vstupuji do vasi koncentrace.

Existuje nékolik zptisobti, jak si cviceni s otevienyma ocima usnadnit. Jednim je cvicit
v zatemnéné mistnosti. Tento zplsob redukuje mnoZstvi vizudlnich podnétt a

napodobuje podminky pfi zavienych oc¢ich. Kdyz se vdm za¢nou vizualizace dafit,
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pak postupné zvysujte troven svétla v mistnosti dokud se vdm nepodafi cviceni
zvlddnout v plné osvétlené mistnosti.

Druhy zptsob je zirat na ¢erné ¢i bilé pozadi. I to snizi pocet okolnich rusivych
podnéta.

Treti metoda je zirat do zdi nebo do prostoru rozostfenym pohledem. Diky tomu
okoli splyne a vyrusi se vizudlni vyruSeni.

Ctvrty a pravdépodobné nejtéZsi zplisob je nejprve vybudovat vizualizovany objekt

se zavienyma oc¢ima, pevné se ho drZet a pfitom oteviit o¢i. Kdyz se vdm to podafi,
v 7, . . , . , Vo 24 A ol

soustfedte se na vizualizovany objekt, ktery se vzndsi pfed vasim zrakem.

Klicem k tomuto cviceni je ignorovat zvySené vizudlni detaily okoli, kdyz mate
oteviené oc¢i. Vskutku jediné, na co byste se méli koncentrovat, je vase vizualizace.

Mnohd cvicenf vyzadujf tuto droven dovednosti, jak se zavienyma, tak s otevienyma
ofima. Cvifeni jsou navrZend tak, aby student mohl tyto dovednosti pouzivat v
kazdé chvili v béZném Zivote.

6) Mohu si zovolit libovolné potadi smyslii, nebo mdm postupovat podle Bardonova rozvrZeni?

Postup, ktery Bardon sestavil pro smyslové cviceni je dtileZity a nikoliv bez dtivodu.
Stejné je tomu i u cviceni akumulace Zivl — postupujete od ohné ke vzduchu, vodé a
nakonec zemi. Dtivody jsou sloZité, zde postadi fict, Ze v tomto musite Bardonovi
véfit. Velmi snadno totiz sklouznete k upfednostriovani jednoho smyslu/Zivlu a to
negativné ovlivni zdmér vyrovnaného magického tréninku.

Astralni aroven:

Zatimco v prvnim stupni ,vycviku duse” je stfedem zdjmu analyza osobnosti, v
druhém stupni cviceni uvedeme tuto analyzu do pohybu. Zde se soustiedime na to,
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o jd nazyvam ,sebe-tvarovani”, kdy adept za¢ind s procesem transformace toho, co
odkryl pomoci sebeanalyzy, do pozitivniho projevu toho, ¢fm chceme byt.

Bardon doporucuje zacit praci s témi nejrusivéjSimi aspekty osobnosti, ale doplituje,
Ze v pripadé slabé viile mtZze student zacit se slabsimi negativnimi aspekty.
Popravdé, zacit s tim téZsim je lepsi. Pokud vsak opravdu mate nedostatek silné vtile,
zacnéte s mensimi slabostmi, neZ ziskdte silnéjsi viili a vybudujete si sebevédomi.

DtleZité je odoldvat vybranému pokuseni/negativni vlastnosti, dokud se nedockate
kyzeného tspéchu. Nikdy se nevzdavejte v pili cesty. Pokud se zdd, Ze jste uvazli,
pak vénujte trochu ¢asu pfehodnoceni vaseho pfistupu k problému a zkuste zjistit,
jestli k nému nevede jind cesta.

Vyberte si vZdy jednu polozku a vénujte veskeré své zdroje k tispésné transformaci.
Bardon navrhuje tfi druhy , ttoku”, a to meditaci, autosugesci a pfimou akci:

Meditace — kdyZ jste si vybrali pfedmét préce, vénujte dost ¢asu kontemplaci. Pokuste
se odkryt vse o dané véci. Kazdd negativni vlastnost slouzi pozitivhimu tcelu — co ji
¢ini negativni je fakt, Ze tento aspekt nds samych se vétSinou formuje jako
podvédomd reakce. Ponofte se hluboko do negativni vlastnosti a pokuste se odkryt
pozitivni di@ivod, ktery lezi u jejich kofenti. Pak si vytvofte pozitivnéjsi cestu k
uspokojeni kofenové potieby, védomou cestu, kterd nahradi podvédomy navyk.

Potvrzeni — o tomto bylo jiZ dosti feceno v sekci o tajemstvi podvédomi. DiileZitou
véci je zde peclivé sloZené potvrzeni na podporu pozitivni alternativy k negativni
vlastnosti. PouZijte, co jste se naucili o0 magii vody a jidla ke stejné podpote sebe-
tvarovani.

Piimd akce — k tomuto tématu stoji za zminku dva aspekty. Prvni se tykd
momentdlntho ovliviiovani. Prosté pokazdé, kdyz se vase negativni vlastnost objevi v
kazdodennim béhu, musite se ihned zastavit a zacit se koncentrovat na pozitivni
alternativu. Nahradte negativni reakci pozitivni variantou. To je velmi G¢inné forma
sebezdokonalovani, kterd pfimo posiluje vili. Druhym aspektem p#mé akce je
obcasné ovliviiovadni. Zde musite pldanovat urcité ¢innosti, které podpoii pozitivni
alternativu a které uspokoji vySe zminéné kofenové potteby. Napiiklad, pokud vdm
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kofenovéd potteba, skrytd za negativni vlastnosti, ddvd pocit spojeni s ostatnimi, pak
misto uspokojeni této potieby skrze negativni cestu napldnujte pozitivni ¢innost,
kterd vas pfivede bliZe k ostatnim ve vasem okoli ¢i rodiné.

Opakovéni je matka moudrosti a s prvnim dspéchem se dalsi budou projevovat
rychleji a snadnéji. Tato prédce je velmi, velmi dtlezitd k postupnému magickému
vzestupu a Zddné usili pfitom nevyjde nadarmo. JelikoZ jsme neustdle se ménicimi
bytostmi, je to prdce bez konce — jen je snaz$i. Brzy si na ni zvyknete a
sebezdokonalovani se stane zabavou.

Prosim nezapomerite, Ze zivlovd rovnovdha neni absolutni, staticky stav. Je to véc,
kterd vyzaduje neustdlou pozornost. Neocekdvd se, Ze dosdhnete absolutni
rovnovdhy pfed zapocetim tfettho stupné. Co se vSak ocekdva je to, Ze ucinite
vyznamny pokrok k této Zivlové vyrovnanosti. Zdkladni rovnovdha zivl v osobnosti
je zdkladni pro budouci préaci. Bez této zdkladni rovnovahy a oddanosti neustdlému
vylepsovani charakteru riskuje student negativni odezvu na své dusevni zdravi.

Otazky a odpovédi:

1) Kde mdm zacit?

Je nejlepsi, pokud zacnete s jednou polozkou negativniho zrcadla duse, kterd vds
pravé znepokojuje nejvice. Ziistarite u ni, dokud ji nepfeménite k plné spokojenosti.

S ohledem na slabou vtli to podle mého ndzoru neni nejlepsi postup. Vim, zZe Bardon
navrhuje, abyste pfipadné zacali s méné vyznamnou poloZzkou a od ni déle k
zédvaznéjsim. To vsak nenfi nejlepsi postup. Silnd viile je pro maga nezbytnd, tak pro¢
si ji nevycvicit jiz od zacddtku? Moznd to nebude nejlehéf tkol, ale nic nenf nemozné.
Opravdu za¢néte pracovat s tim nejhorsim a pokuste se dosdhnout tspéchu.
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2) Mdm zmeénit jen negativni vlastnosti, nebo mdm zdroveri s tim oslabit i vyjjimecné
pozitivni vlastnosti?

To je Castd otdzka. Druhy stupenl je zaméfen na transformaci nejcastéji se
projevujicich negativnich vlastnosti. Na této trovni méd pozitivni zrcadlo velkou cenu
coby priivodce k o¢isténi negativni ¢dsti vasi osobnosti — ¢astokrat lezi odpovéd na
to, co byste méli zménit v pozitivnim zrcadle.

Néktefi jisté namitnou, Ze velké mnoZstvi pozitivnich vlastnosti mtiZze indikovat
nevyrovnanost elementti. To je jen cdste¢nd pravda, protoZe pifiliSné mnozZstvi
pozitivnich vlastnosti je ve skute¢nosti negativni vlastnost a jako takova by méla byt
uvedena v negativnim zrcadle.

3) Pomoc! Nedélam Zddné pokroky. Co s tim?

No, pfestoZe vds jisté unavuje fikat to stdle dokola, zkousejte to ddl. Nékdy se budete
muset vratit zpatky a pfehodnotit svij pfistup. Opét se podivejte na vlastnosti, které
chcete zménit, ujistéte se, Ze jste pronikli dost hluboko do problému, a ovéfte si, zda
vybrané techniky pro transformaci jsou ty nejlepsi.

Nékdy mohou pretrvavajici problémy vyvstdvat z nedostatku oddanosti. Pokud je
tohle vas piipad, pak se snazte prohloubit svou oddanost a pfesvédceni, stejné jako
schopnost presvédcit sdm sebe, Ze Zddand zména je nevyhnutelnd nebo Ze k ni uz
doslo.

Fyzicka aroveri:

Druhy stupen pfedstavuje cvifeni, kterd se opiraji o zdklady prvniho stupné.
Pozornost budeme vénovat na pérové dychdni, které vychdzi z normdlniho dychdéni,
cviceni prvniho stupné.
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Pseudovédecké vysvétleni ohledné magického dychdni spocivd v neustdlém
obnovovani télesnych bunék. Umiraji a jsou nahrazovény podle predvidatelného
postupu, ktery se lisi burika od buriky. Nase strava a stav mysli ur¢uje zdravi novych
bunék. Kdyz nacvi¢ujeme magické vdechovani myslenky, pak se tato myslenka stdvd
integrovanou soucdsti nové vznikajicich bunék a tak pomalu transformujeme nasi
fyzikdlni strukturu. To je d@vod, pro¢ by mél byt vdechovany vzduch cirkulovdn
celym télem.

Pérové dychédni je velmi jednoduché a vyzaduje jen trochu imaginace. Bardon
pouzivd analogii houby ponofené do vody. Dals$im dobrym pfirovndnim je
soustfedéni pozornosti do fyzickych kostf téla a vsavdni vzduchu v této ¢4sti téla. At
vSak pouzijeme jakékoliv pfirovndni, méli byste mit pocit vdechovan{ vzduchu celym
télem najednou. VSimnéte si, Ze to neni néco, co byste si méli pfedstavovat, ale néco,
co byste méli CITIT celym svym télem.

Prvni cvi¢eni v pérovém dychdni zahrnuje vdechovéni vitdlni energie. Nanestésti pro
nové studenty se Bardon zmiriuje jen okrajové o tom, co vlastné mysl{ vitalni energii.
Je to casto kladend otdzka, takZe se o ni trochu vice rozepiSu v sekci Otdzky a
odpovédi.

Cvifeni druhého stupné tak zac¢ind vdechovdnim vitdlni energie celym télem.
Pamatujte na to, Ze byste neméli nijak ménit rytmus dechu, nez je pro vds pfirozené. I
zde, stejné jako v prvnim stupni u dechového cvieni, je to mysl, kdo odvadi préci,
nikoliv dech samotny. A stejné jako predtim, muzete vlozit do dechu i nékolik
,prazdnych dechti” coby prodlevu pfi vytvafeni ideové struktury.

KdyZ se vam podafi zvlddnout toto cviceni, pak k nému pfidate myslenku napojenou
na akasicky princip (navdzanou na vitdlni energii ¢i samotny vzduch). Zde je
myslenka vdechovéna celym télem podobné jako v prvnim stupni.

Pak pfichdzi na fadu cviceni magického vydechovani. To kopiruje stejné postupy
jako magické vdechovdni, ale pozornost je vénovdna zbavovdni se specifické
myslenky ¢i pfedstavy (obvykle negativni protéjsek vdechovaného). I zde je dilezité
nesnazit se meénit pfirozeny rytmus dechu — radéji se nékolikrdt nadechnéte
naprdzdno. Pokud jste zvlddli magické vdechovdni, pak toto pro vds bude jisté
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hrackou.

KdyZz uz jsme u toho, magické vdechovani a vydechovédni vytvéfi velmi mocny
ndstroj pro sebe-transformaci. Jeho vyuziti pro pozitivni zlepSeni fyzického a
dusevniho zdravi adepta je obrovsky.

Druhy stupen kon¢i sekci nazvanou fyzickd disciplina. Konkrétné se tykd ustanoveni
pracovni pozice (pézovdni), kterou bude student vyuzivat pfi cvi¢eni Brany. Bardon
doporucuje egyptsky sed, ale to nenf jedind vhodnd pozice pro meditaci. Je jedno,
jakou pozici si zvolite, protoze jejim jedinym tcelem je, abyste se pfi cviceni citili
pohodIné. Napfiiklad, pokud se rozhodnete cvicit lotosovou asdnu a nebude vds
pfitom vyrusovat mravenceni v nohdch, pak ji klidné pouZivejte. V opaéném piipadé
se tato pozice nedoporucuje.

Toto cviceni md (a podle mého ndzoru by mélo) byt aplikovdno na jakoukoliv pozici,

v jaké se student nachdzi béhem dne. Cilem je dosaZeni schopnosti koncentrovat se
nerusené a pohodlné v jakékoliv situaci.

Otazky a odpovédi:

1) Jak mdm dyichat skrze pory?
Bardon pouZzivd analogii suché houby, kterd absorbuje vodu. To je dobré, ale ja
ddvdm pfednost piedstavé dychdni z kosti. Timto zplhsobem se napliiujeme

vzduchem ,z vnittku”. Nevim, jak tento pocit popsat, ale s trochou cviku na to
pfijdete sami.

2) Co je vitdlni energie?
V souvislosti s vitdlni energii vyvstanou zdkonité dvé otdzky: ,Co je to vitdlni
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energie?”, a ,Jaky md vyvolat pocit?”. Prvni otdzka je v této fazi vycviku méné
dtlezitd, nez ta druha, nicméné stoji za to zodpovédét i tuto.

Vitdlni energie je specifickd energie, kterd ma svou specifickou skladbu. Je sloZena z
elementt (ohné, vzduchu, vody, zemé a akési) a fluid (elektrického a magnetického)
v poméru, ktery md vyznam pro zivou (oZivenou) latku. Kdyz je Zivd bytost
obklopena vitdlni energii, pak si z ni bere takovou ddvku elementti a fluid, kolik

potfebuje. Tak si stéblo travy vezme jinou Skdlu elementi a fluid, nez naptiklad
lidské télo.

Vitdlni energie je astra-mentdlni substance — neda se jakkoliv zméfit dostupnymi
fyzickymi pfistroji (i kdyZ mnoho z fyzickych efektt méfit jde). I kdyZ se jednd o
astra-mentdlni substanci, m4d tato vliv i na fyzickou latku a pfimo ovliviiuje strukturu

fyzickych predméta.

Specificky pomér elementt a fluid, z nichZ se vitdlni energie sklddd, vyjadfuje
mirnou pievahu ohnivého Zivlu a elektrického fluida. Také vyjadfuje ponékud
pozitivngjsi polaritu elementti a fluid.

VétsSinou je zobrazovdna jako tfpytivé zlatd (kvali pfevaze ohnivého Zivlu a
elektrického fluida). Nékdy byvd vizualizovand jako ¢isté bilé tfpytivé svétlo namisto
zlaté, ale to podle mého ndzoru nenf ta vitdlni energie, o které se Bardon zminuje.
Tato cisté bild (bezbarvd) energie je také vitdlni, ale jeji efekt je vice univerzalni a
specificky nepfili§ vhodny pro oZivenou, Zivou latku. Jinymi slovy, ¢istd bild energie
bude mit vétsi vyznam na strukturu neoZivené latky, ale méné vlivu na latku
ozivenou. JelikoZ v druhém stupni je nasim tématem fyzické télo, pak doporucuji
préci s vitdln{ energif, kterd md zlatavy nddech.

3) Jakyj je pocit z vitdlni energie?

Odpovéd na tuto dtileZit&jsi otdzku vztahujici se k pocitu z vitdlni energie v téle, lexi
v jejim ndzvu. Tato energie je vitdlni, stimuluje a energizuje lidské télo. P¥i provadéni
cvifeni druhého stupné by student mél mit pocit této stimulace, prochézejici celym
télem. Mohl bych k tomu fici jesté vice, ale je na studentovi samotném, aby skrze
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experimentovdni nalezl spojeni s touto energii. S danymi radami a doporucenimi
byste v tomto ohledu neméli mit problémy.
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