- . k. . 2
led a tac
45 meditacnich cviceni

pro léceni, uzemnéni
a seberealizaci



e carRADA



Ursula Georgiova

45 meditacnich cviceni
pro léceni, uzemnéni
a seberealizaci



Upozornéni pro ¢tenafe a uzivatele této knihy
Vsechna préva vyhrazena. Zadna ¢4st této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt
reprodukovéna a $ifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho

pisemného souhlasu nakladatele. Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Ted a tady

45 meditacnich cviceni pro léceni, uzemnéni a seberealizaci
Ursula Georgiovd
Prelozila Mgr. Marie Robovska

Vydala Grada Publishing, a. s.
U Prtthonu 22, Praha 7
jako svou 4524. publikaci

Odpovédna redaktorka Viktorie Lupacova
Sazba Eva Grillova

Névrh a grafickd Gprava obalky Michal Némec
Pocet stran 128

Prvni vydani, Praha 2011

Original edition © Neue Erde Verlag GmbH, Saarbriicken 2010
Original title: Frei sein im Hier und Jetzt

Czech edition © Grada Publishing, a. s., 2011
Cover photo © allphoto.cz

Vytiskly Tiskarny Havlickav Brod, a. s.
ISBN 978-80-247-3906-9 (tisténa verze)

ISBN 978-80-247-7113-7 (elektronické verze ve formatu PDF)
ISBN 978-80-247-7114-4 (elektronicka verze ve formdtu EPUB)



Podékovani....... ... 7
Pfiprava na meditaci — osobnidojmy. ...........c..o i 9
Samolééebny proces probihd uvnitf nds samych ............. .. .. ... 15
Ukotveni, kontakt, pro¢isténiaochrana............................ 29
1. Ukotveniaenergie Zemeé ..............oouiuiuineiiinaniinnnnanan.. 31
2. Slunce a kosmické energie ............ ... .. ool 33
3. Vnimani vlastnich ¢aker........... ... .o oo 35
4. Vnimani viastniaury .........o. i 37
5.Spojeni s vlastnim Bytim .......... .. i 39
6. SNEZENKY . . ot 41
7.Spojenis Vesmiremase Zemi..........oouuiiuiiiiiiiiiiiiiiaa. 43
8. Spojeni s vnitfnim ditétem. ........... i 45
9.Silnémisto uvnitF nds ...... ... . i 47
10. Vnitfni pramen ... 49
11. Spojeni se silovym zvifetem VNds . ........covvutiiiiiiiiinnn.. 51
12. Ukotveni a pro¢isténi pocitil. .. ......ooveiiiii i 53
13. Kosmické rozpoustédlo k pro¢isténi energie ......................... 55
14. Prodi$téni plamentl . . ... ..ouutt it 57
15. Pro¢isténi a ochrana jemnohmotného energetického systému vétrem . . .59
16. Aura jakoZto energetickd ochrana .................. ... . ...l 61
17. Vytvoreni energetického ochranného prostoru....................... 63
18. Energetické pisobeni barev.......... ... ... oo 65
19. Uchovani védomi v korunni ¢akfe............ ... ... oLl 67
20. Procisténi a nacerpdni Zivotni energie. .. .............. ... ...l 69
Otevienisrdceasamolécba ..., 71
21 Vnitfndstfed ... 73
22.Vnitfnirovnovaha. ....... ... . . i 75
23.Bambus Ve VELIU. ... ..ottt 77
24. VIORUBYt ..o 79
25.CestakmoOri . ...ovue 81



26. Opros$téni od problému a starosti ............c..ooviiiiiiiiinenn.n. 83

27.POCIt VOINOSEE « . e ettt et e e 85
28. RON hOJnosti .« vt 87
29. Rozpusténinebo Ipéni?. ... i 89
30. Spojeni s intuitivnim a kreativnim potencidlem ...................... 91
31. Vymeéna energie ukotvenim. .......... .. ... 93
32. Ptijeti a rozpus$téni myslenek a pocit@l. .......... ...l 95
33. Pozorovani vlastnihostinu ........... .. ..o i 97
34, Chyt SV StIN . . oo ettt e e e 99
35.Davaniabrani .. ... 101
36. Pranizesrdce. .. ..o 103
37. Uméni predstavivosti .. .....ouuint et 105
38. Koncentrace na vnitfnistred. ... 107
39. Otevieni kvétusrdce. .. ...t 109
40. Srdce lehké jako pirko. . ........co i 111
41. Informace veakrach ... i i 113
42. Samolécba srdeéniCakry ... 115
43. KoncentracevTadyaTed. ... 117
44. LéCivamasaZ télaaaury........ouuiiu ittt 119
45. LECivAmasaz Caker .. .....vutin i 121
Abecedni vyklad pojmu ... ..o 123

Vécny rejstifk s ¢isly cvideni .. ... 127



PODEKOVANI

Za vznik této knihy vdé¢im mnoha lidem ve svém okoli. Muj dik patti pre-
devsim tém, ktefi mé v uplynulych letech podnécovali k tomu, abych cvic¢eni
priblizila vefejnosti i jinou formou nez pouze lektorskym vedenim semindrd,
kurzti a rtiznych tréninkovych meditativnich kurzt. Vysledkem je kniha, kte-
rou timto ¢tenattim predkladam. Zvlastni dik patti Petfe Schneiderové a Ma-
rion Swiergotové, které peclivé precetly mtij rukopis a opatfily ho cennymi
pfipominkami.

Mimoradny dik vyjadfuji Anneté Kaiserové, se kterou jsem se setkala ve
velmi obtiZném Zzivotnim obdobi. Jeji srde¢ny pristup a upfimnost mé hluboce
dojaly, byly mi inspiraci a podstatné ovlivnily muj dalsi osobni riist.






PRIPRAVA NA MEDITACI
— OSOBNI DOJMY

PRACE S ENERGII MENT NAS SAMOTNE I NASE BYTI VE vZTAHU
K OSTATNIM
Z titulu ucastnic seminart vedeného Ursulou Georgiovou, autorkou této
knihy, bychom se rady se ¢tenati podélily o nékteré osobni dojmy a vzbudily
tak zajem si tuto knihu precist. Na seminatich jsme se naucily mimo jiné ak-
tivovat samolécebné vlastni sily a osvojily si znalosti tykajici se 1é¢ebnych po-
stupti pti praci s energii. Nase osobni zazitky pro nds mély nesmirny vyznam
a prace s energii se nam stala podnétem k novému zptsobu Zivota. Tési nas,
ze se na nékolika nasledujicich strankach miizeme se ¢tenafi o své zdzitky
a zkusenosti podélit.

Petra Schneiderovd, Brigitte Miillerovd a Annegret Korbitzovd

PETRA SCHNEIDEROVA

52 LET, SOCIALNI PEDAGOZKA, UCASTNICE SEMINARU OD R. 2006
Nezaujaty piistup k ostatnim je pro mne velkym uleh¢enim - nemusim si vy-
tvaret zadny usudek!

Kdo jsem, abych si pfisuzovala pravo ukazovat prstem na chyby ostatnich?

Prace s energii mé pozvolna naucila prestat se roz¢ilovat, kdyz se kolegové
¢i kolegyné dopusti néjakého prohfesku. Postupem doby jsem se diky tomu
naucila rovnéz odpoustét chyby i sama sobé, poptipadé jsem urcity postoj
k vécem prestala hodnotit jako chybny.

Neznamena to v$ak, ze se nedokazi spontanné rozzlobit, jsem-li nucena
»vyzehlit §lapnuti vedle® nékoho jiného. Takova situace vSak jiz nenastava
prili§ ¢asto a zména uvnitf mne samotné se projevila i v tom, Ze jsem schopna
navazat se svym protéjskem kontakt. Dokdazi mu dat $anci, aby za své chovani
prevzal odpovédnost a zménil sviij postoj.

Mohu si dovolit nehrat roli pedagoga, za jehoz tvaii se skryva hnév.

Ve vysledku to znamena, ze mam vice energie pro sebe a mohu si utvaret
zivot podle svych predstav.



Princip je jednoduchy - hnév, ktery v nas vyvola chovani ostatnich lidi na
sebe vaze obrovské mnozstvi energie, kterou ,,vyplytvame pravé na tyto lidi
a situace s tim souvisejici. Tato energie je proto pro mne v okamziku Tady
a Ted nepouzitelna.

Ve svém kazdodennim zivoté jsem diky praci s energii zaznamenala ve
svém chovani velké zmény. Ostatni bytosti a situace jsem zacala prijimat ta-
kové, jaké jsou (vnimani prosté jakéhokoli hodnoceni). Mé chovani se stalo
otevienéj$im a uvolnénéjsim.

Riizné situace a jejich energetické ucinky jsem se naucila vyhodnocovat
vice ve svij prospéch a zdroven si tak vypéstovat pocit, ktery mi napovi, kdy
je tfeba se skute¢né chranit.

Svij ochranny $tit nemusim mit tedy stale zapnuty v pohotovostnim stavu
a tak je ma spotteba energie v tomto ohledu skute¢né nepatrna. Dokazi se da-
leko 1épe uvolnit a otevtit.

Priblizné rok pracuji v zatizeni specializovaném na nékolik obort, kde
jsem jiz pracovala dfive, a téméf vSechny kolegyné mé tedy znaji z predchozi
doby.

Zpocatku mé kolegyné prochazejici kolem otevrenych dveri mé pracovny
pouze pozdravily, obcas jsme si vyménily par strué¢nych pracovnich infor-
maci. Moje ,nové“ chovani vsak brzy ptineslo ovoce - kolegyné zasly dal, né-
kdy se na chvili rozhovotily o svych osobnich problémech a pak se $ly opét
vénovat své praci.

Ma prace mi ted ptisobi mnohem vétsi potéseni. Vztah s kolegynémi je
uvolnénéj$i a moje vnitfni vyrovnanost ma pozitivni vliv na celkovou atmo-
stéru pracovisté.

BRIGITTE MULLEROVA

50 LET, UREDNICE, MATKA RODINY, ABSOLVENTKA SEMINARU V ROCE 2009
Vzpominam si, Ze proces osobniho riastu u mne nastal jiz prvni den 1é¢ebného
seminare vedeného pani Ursulou Georgiovou.

Pfi cvi¢eni nazvaném ,spojeni s elementdrnim Bytim® jsem byla se svym
Bytim v tak tésném spojeni, Ze jsem potiebovala urcitou dobu, abych se opét
»shledala® se svym télem. To byl zacatek, ktery ve mné vzbudil zvédavost
a podnitil mou ctizadostivost. Vysvétleni? Existuje-li v mém Byti tolik leh-
kosti a lasky, musi tomu byt nejinak s mym télem. Mij zivot tedy muzZe byt
naplnén lehkosti a laskou.

Jednim jsem si byla jista: spojeni s vlastnim Bytim jsem skute¢né zazila.
Prala jsem si pouze, abych ty pocity vnimala a proZivala intenzivnéji a aby se
staly souc¢asti mého kazdodenniho zivota. Nase pravidelné vzdélavaci seminare
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a osobni setkdni mé v mém usili nesmirné podporovaly. Cvi¢eni na seminarich
si kladla za cil naucit nas vnimat vlastni ozdravnou energii, nechat ji volné prou-
dit a pomoci ostatnim dosahnout stejného cile.

V téle a jeho energetickém poli jsme vsichni bez rozdilu nashromazdili ne-
uvétitelné mnozstviinformaci. Probrat se jimi znamena neustéaly proces vlast-
niho vyvoje. K dispozici mdme rozmanité moznosti - individualni meditace,
fizené meditace, cvi¢eni na procisténi energie nebo cviceni, jejichz cilem je na-
vazat kontakt s riznymi aspekty osobnosti. Prvni tspéchy jsem zaznamenala
velice brzy; bylo to kratce po cviceni zaméfeném na procisténi ¢aker a aury.
Po jeho skonceni jsem méla pocit, jako bych ze sebe shodila ruksak plny ka-
meni. Byl to zazitek natolik intenzivni, Ze jsem nabyla dojmu, Ze za par mé-
sicti v§e dokonale zvladnu.

Seminaf vSak pokracoval druhou ¢asti ozdravnych cvi¢enia cviceni zame-
fenych na rozvoj vnimadni. Jeho nedilnou soucasti byla cviceni ve skupinach
a stdle se opakujici procistovani uvolnéné energie, vrstva po vrstvé. Pti praci
se specifickymi a stale se opakujicimi tématy mi byly velkou oporou ostatni
ucastnice kurzu, jakoz i samotna cvicitelka pani Ursula Georgiova. Témata
se sice opakovala, ale jejich ,,ptibéh“ byl pokazdé jiny a doslova a do pismene
se vzdy skuteéné odehral.

Po ¢tytech letech prace s energii mohu konstatovat, Ze se velice ¢asto na-
chazim ve svém stfedu, jsem spjata s vlastnim Bytim a v kontaktu s vlastnim
okolim dokazi byt nestranna. Shrnula bych to do jediné véty: ,,Pfitomny oka-
mzik je ten jediny spravny a vnasi svétlo do mého Zivota. Svou nestrannost
a lehkost byti dokazi prenést i do vnéjsiho svéta a déle je rozvijet.

Mnohé osobni i kolektivni zku$enosti z mého zivota mély za nasledek pocit
strnulého a krecovitého téla. Prace s energii véak diky duchovnim aspektiim
a intuici pusobily i v télesné roviné a kfecovitost pominula.

Zacala jsem vnimat véemi smysly. Postupné jsem se naucila svému vnimani
dtivéfovat, jednotlivé aspekty identifikovat a ty pozitivni vyuzit ve sviyj prospéch.

Drive jsem své pocity nijak zvlast nerozliSovala. Nyni jsem se postupné
ucila jejich intenzivnimu vnimani. Mnohdy to nebylo pfijemné, ale diky kon-
taktu a vyméné zkus$enosti s ostatnimi v nasi skupiné a predevsim zasluhou
ozdravnych lé¢ebnych technik jsem dokdzala mnozstvi pocitt z dfivéjsi doby
zpracovat. Jiz samotny kontakt s vlastnim ukotvenim a sluncem mi dodal
spoustu eldnu a chuti ve cviceni pokracovat! Dokazi citit silu nashromazdé-
nou ve svém stfedu a diky ni je mé chovani pohotovéjsi a cilevédomé;jsi. V kaz-
dém okamziku mam svobodu volby. A to je velky krok kupfedu ve srovnani
s tim, jak jsem se chovala dfive, kdy jsem se uzavirala do sebe a chovala se
vice ¢i méné strnule.
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Nautila jsem se vézit si pfitomnosti. Zivot je Tady a Ted. Cim déle a ¢astéji
dokazi prodlévat ve svém Byti, o to kvalitnéjsi je muj Zivot.

Ocistime-li své jemnohmotné a fyzické télo od véech blokad, které omezuji
nasi svobodu, jez nepotfebujeme ke svému riistu a jsou prekazkou pro nase Ja,
odhalime tajemstvi kvality Zivota na jeho nejvy$$im mozném stupni. Prace
s energii je pro mne zédkladem vsech metod, jejichz cilem je proces osobniho
ristu.

ANNEGRET KORBITZOVA

47 LET, INSTRUKTORKA A PORADKYNE, ABSOLVENTKA SEMINARU V ROCE 2009
Proces osobniho ristu nastavé tehdy, stane-li se prace s energii soucasti kaz-
dodenniho Zivota. V pribéhu mého ¢tyfletého tréninku se nékteré aspekty
tohoto procesu pro mne staly naprostou samoztejmosti. Kazdé rano jsem na-
ptiklad naplno vnimala své ukotveni a své slunce. Tyto pocity je vSak tfeba
si v priibéhu dne znovu a znovu pfipominat. Ptilezitosti, pro¢ tak ¢init, neni
malo: pocit, Ze nds neustale néco Zene kupredu, neptijemny pocit v oblasti
bricha ¢i zaludku nebo napiiklad situace, ktera nas vniténé ,rozhodi“. V ta-
kovych chvilich si pfivolam své spojeni se Zemi a Vesmirem a plné se na né
soustfedim. Existuji v§ak i jiné 1é¢ebné postupy prace s energii, tzv. Healings
a Readings s druhou osobou. Rovnéz tento postup vychazi ze systematického
a uceleného cvi¢ebniho ramce a vyZzaduje naprostou koncentraci. Jedna se
o specifické navozeni mysli a cvic¢ebni techniky, na které si béhem dne mu-
sim ponechat dostatek ¢asu a vyhradit si urcity prostor. V pribéhu doby se
tato cviceni stala nepostradatelnym a neocenitelnym prtivodcem mého kaz-
dodenniho zivota.

Pfi vykonu své profese stile vice ,nasavdim“ svou jemnohmotnou ener-
gii. Pfed diilezitym pracovnim jedndnim se diky spojeni se Zemi a Sluncem
dokazi 1épe soustredit a nabijim se specifickymi kvalitativnimi aspekty, jako
napt. diivérou, bystrym tsudkem a intuici. Pti jednani se pak chovdm mno-
hem uvolnénéji. Dtivéra ve vlastni intuici dava prichod spontannim nidpadiim
¢i myslenkdm; v neoc¢ekavanych situacich zistavdm uvolnéna a mam dobré
népady, o které se s ostatnimi podélim. A vysledky jsou GZasné!

Navdzat spojeni s Bytim lidi, které jesté neznam, mi umozni pfistupovat
k ostatnim bez jakéhokoli predchoziho usudku. To je skute¢nost, kterou velice
ocenuji pti jednani s obchodnimi partnery a zédkazniky. V kontaktu s nimi
mam casto pocit, jakoby se oteviraly dvere. Divéra vyvold otevienost a diky
ni se nabiz{ vice moznosti pro feSeni nejriznéjsich situaci. Vzhledem k tomu,
ze hledat fesenti je z titulu poradkyné a instruktorky soucasti mé profese, ote-
vira se mi tak rovina skytajici nové moznosti.
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Postupem doby jsem podobné pozitivni pocity zaznamenala i v nékterych
kritickych situacich osobniho Zivota, avsak nedostavily se vidy tak snadno
arychle, jak se mi to datilo v kontextu mé profese. Musim si stale znovu prfi-
pominat, Ze i jiny ¢lovek je izasna bytost, jez pti hledani vlastni naplné Zi-
vota miize mit nazory a zajmy naprosto odli$né od mych. Mohou mu prece
vyhovovat i jiné 1é¢ebné techniky a pfi jednani se mnou ma i on pouze dobré
umysly. Stéle Iépe se mi dafilo zvladat riizné situace diky védomé absenci
predem zaujatého stanoviska. Sama sobé jsem poklddala otdzky typu - pro¢
se pravé ted ocitam v této situaci a jaké ponaucenti si z ni mohu vzit? U¢im
se zvladat svou netrpélivost a naslouchat svému vnitfnimu hlasu. Kéz by ve
mné znél stale!

Trénink byl zpoéatku zaméfen na praci s energii. Nejdfive bylo tfeba naucit
se vnimat svou vlastni energii. To byl teprve zacatek. Krii¢ek po kriicku jsem
se diky tvodnim cvicenim naucila vnimat svou jemnohmotnou energii. Cvi-
¢eni pro mne byla - a jsou dodnes - dulezitym ritualem, diky kterému jsem
se naucila dokonalé koncentraci.

Cviceni zaméfené na védomé vnimani vlastniho ukotveni a spojeni se
svym sluncem trvalo zpoc¢atku 15 minut; nyni mi zabere pouhych 15 sekund.
A pravé v tom je smysl vSech cvi¢eni - jednoho dne se stanou prirozenou sou-
¢asti kazdodenniho zivota. Rovnéz tak riizna cvi¢eni na procisténi energie,
jako napriklad projasnéni a procisténi cizi energie v mém spojeni se Zemi,
Sluncem a aurou, se pro mne stala naprostou samoztejmosti. Toto cviceni pro-
vadim vzdy, pocituji-li unavu, vnitfni neklid nebo jsem-li celkové pretizend.
Po cvideni si nékdy dam sprchu, jak tu imaginarni tak skute¢nou, a predsta-
vuji si, Ze veskerd zatéz a vse, co ke mné nepatfi, odtéka pry¢.

Cviceni na procisténi vlastni energie vyuzivam i k pro¢isténi okolniho pro-
storu. Tak napriklad pred zahdjenim svého semindfe nebo pred moderova-
nim naplnim prostor, kde bude semindaf probihat, kvalitativnimi a pro mou
praci dtilezitymi aspekty. Dopfeji si takové kratkeé ,,osvézeni“: dfive nez vstou-
pim do mistnosti naplnéné lidmi, je pro mne nesmirné zajimavé podivat se
na né zprvu jako na zde pritomné bytosti a vzapéti nato pozorovat energii,
kterd z kazdého z nich vyzatuje. Toto védomé vnimani je pro mne velice da-
lezité a j& s nim déle pracuji. Stane se napriklad, Ze si uvédomim situaci plnou
napéti. Tento sviij dojem pojmenuji a dalsi rozhovor povedu jinym smérem.
V jakych situacich se tento postup osvéd¢i a jakym zptisobem ten ¢i onen
fakt pojmenuji, to mi napovi mé Byti. Diky povaze pozménéného rozhovoru
¢ jednani pro mne vyplyne jiny vysledek a ja mam obrovskou radost. Uzasné
na tom vSem je skute¢nost, ze k provedeni cviceni, jez mohu provadét v kazdé
situaci, potfebuji jen sebe samu a své Byti.
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Naucime-li se pfi kontaktu s ostatnimi bytostmi pracovat s energii, po-
zname, jak obrovskou silu ma rovina nepredpojatého setkavani. Tu jsme po-
znaly béhem skupinovych tréninkt pod laskavym vedenim a diky profesio-
nalnimu pristupu pani Ursuly Georgiové. Ji predevsim patfi diky za to, Ze nas
naucila poznat nejen vlastni, ale i spole¢né Byti.

Petra Schneiderovd, Brigitte Miillerovd, Annegret Korbitzovd
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SAMOLECEBNY PROCES PROBIHA
UVNITR NAS SAMYCH

Pracovat s energii jsem zacala poprvé pred dvaceti lety. V letech 1990 az 1997
jsem se v Berliné ucastnila vzdélavacich semindard, uréenych pro budouct
lektorky lé¢ebného postupu ,,Healings a Readings®, zaméfeného na vnimani
aury a lécbu caker. Moje ucitelky Margo van Berlovd, Carla van Hartskam-
pova a Marianne de Jongova pracovaly v ,,Centrum voor Intuitive Ontwike-
ling“ (Centrum intuitivniho rozvoje, pozn. prekl.) v holandském Utrechtu. Jiz
po mnoho let organizuje tento institut semindfe a kurzy zaméfené na praci
s energii, aurou a ¢akrami. Techniky, které ¢tendfi v této knize nabizim, vy-
chézeji z myslenek Lewise Bostwicka, jenz v roce 1972 zalozil v kalifornském
meésté Berkeley ,,Berkeley Psychic Institute®

Jiz od dob mého vlastniho vzdélavani se v této oblasti jsem se sama mnoho-
krat zabyvala praci s energii (pfedavanim i prebiranim) a vedla jsem mnoho
seminaft a vzdélavacich kurz. Mé zkusenosti ukazaly, ze prace s energii je
udinnd technika umoznujici rozpoznat mnohovrstvé a tézko rozpoznatelné
pozadi urcitych zptisobti chovani a oblasti zivota. Nabizi moznost, jak védomé
ziskat informace o nejriiznéjsich aspektech vlastni osobnosti a riznych stran-
kach rozmanitého a pestrého vnitfniho Zivota.

Diky této technice lze rozpoznat energetické blokady, jako napft. zastaralé
zpusoby chovani nebo ustrnulé myslenkové vzorce a pocity, které je tieba po-
stupné rozpustit. Harmonizace a aktivizace energetického systému dodava
jemnohmotnému a fyzickému télu a rovnéz tak duchovni oblasti nové mys-
lenky a impulzy. Pri préci s energii je v§ak pro mne podstatnym zazitkem
uzasny kontakt s mou vlastni bytostni energii a z toho vyplyvajici poznatek,
ze jsem duchovni bytost, ktera vytvarilidskou zkugenost. Toto vnittni védomi
je obrovskou ttéchou predevsim v tézkych zivotnich obdobich. Jeho zasluhou
se dokazeme rychleji vymanit z historicky podminénych dramatickych situaci
a vratit se opét k Tady a Ted. Pri praci s energii neexistuje zadné hodnoceni
typu »spravné“ nebo ,,nespravné*, neni tu ani ani zadny natlak ¢i nutnost do-
sahnout okamzitych vysledki. Kazdy ¢lovék ma ke svym vnitfnim obraztim
a jejich vnimani zcela individudlni ptistup.
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Béhem svych lé¢ebnych setkani a samoziejmé i v pribéhu seminait a vzdé-
lavacich akei jsem chtéla predev$im poukdzat na to, Ze jsme to my sami, kdo si
prostrednictvim predstavivosti vytvari své vnimani a nasledné zptisob, jakym
pristupujeme ke skutec¢nosti. Schopnost véci zménit je opét pouze v nas. Cvi-
¢eni popsana v této knize, kterd je mou prvotinou, pfispivaji ke snaz$imu po-
chopeni vlastni bytosti, umoznuji tolerantnéjsi pristup k sobé samému a po-
skytuji navod k praktickému utvareni aktivniho lé¢ebného procesu.

Mym zamérem bylo nabidnout formou této publikace ucelena prakticka
cviceni véem, ktefi se o tuto problematiku zajimaji a jsou oteveni novym zku-
$enostem. Kromé konkrétniho popisu vlastniho prabéhu cviceni povazuji za
dilezité poukazat na smysl a u¢inky jednotlivych cvikd, které se mohou stat
nas$im kazdodennim pravodcem v tézkych Zivotnich situacich a pomoci nam
pti feseni diilezitych Zivotnich problémd.

Cviceni, kterd vds oslovi, doporucuji pravidelné opakovat a vnitiné se
s nimi ztotoznit. Za kratkou dobu budete schopni tyto velice prospésné cviky
béhem nékolika minut snadno provadét a jejich pozitivni 1icinky pocitite
v kazdodennim Zivoté, pravé tak jako ve vypjatych Zivotnich situacich. Ob-
zvldst prospésny je kontakt se Zemi a energii Zemé, nashromdzdéni viastni
energie ve svém slunci, prolisténi jemnohmotného energetického systému
a vnimdni vlastni aury.

Po celou dobu v§ak méjme na zreteli fakt, Ze v souvislosti s procesem, ktery pro-
biha uvnitt ¢i mimo nds, je nezbytné vynaloZit obrovskou trpélivost vii¢i sobé sa-
mému, viiéi svym stinnym strankam a slabostem. Nutno v$ak pfipomenout, ze
v nékterych zivotnich etapach ¢i krizovych situacich nezbyva nez pozadat o po-
moc druhé. Ne vzdy jsme schopni problémy, které zivot pfinese, vyfesit sami.

S OTEVRENYM SRDCEM MUZEME VIDET SLUNCE I ZA MRAKY

Intuitivni prace s energii je jiz dlouhodobé vyzkousena a nanejvys$ u¢inna
technika, jejimz cilem je ziskani intenzivnéjsiho védomi vlastni intuice a na-
sledné uvédoméni si sebe sama. Napomahd rovnéz intenzivnéjsimu kontaktu
s vlastnimi lé¢ebnymi procesy. Jejim prostfednictvim ziskdvame schopnost
dokonalejsiho vnimani sebe i ostatnich. Prace s energii vede nas§ energeticky
systém do pritomného okamziku - jsme Tady a Ted - a nase vnimavost a bdé-
lost kazdym okamzikem stoupa.

Pfi praci s energii neni tfeba cokoli hodnotit; vSechno plyne, vSe se méni
a existuje tolik pravd, kolik je lidi na svété. Jakd volnost, jaka svoboda pro
kazdého z nas!
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Ve své prvni knize nabizim tedy ¢tenafi zakladni techniky prace s energii,
které jsem detailné popsala v fadé praktickych cviceni. Praktikovanim téchto
cviceni ziskdme postupem doby schopnost spojit se béhem pouhych nékolika
minut se Zemi, navazat kontakt s vlastni aurou a ¢akrami a nésledné tak zis-
kat, procistit a vyrovnat energii.

Béhem mych cetnych lé¢ebnych setkani, kurzii a vzdélavacich seminata
zaméfenych na praci s energii jsem v poslednich letech objevila dalsi cviky,
jejichz smyslem ¢i cilem je ukotveni, navazani kontaktu, procisténi a akti-
vizace vnitfnich lé¢ebnych procest, jakoz i uchovani ziskané energie, ktera
nas chrani. Za nejdilezitéjsi ¢ast své knihy povazuji cviceni, kterd vedou
k otevfeni srdce a aktivizaci samolé¢ebnych schopnosti. Z mych praktic-
kych zkusenosti vyplynula potfeba ¢i pfani mnoha lid{ odstranit zdi, které
je izoluji od vnéjsiho svéta. Zbourat hranice, které ¢lovéka spoutavaji, na-
startovat lé¢ebny proces, ktery se za¢ne odvijet nasledkem novych pocitt
a myslenek, a rozpustit zastaralé a nepotfebné utkvélé predstavy - to vse
vede k ozdravné transformaci ran minulosti. V tomto kontextu napoméha
prace s energii tomu, aby se jemnohmotné energetické pole prizptisobilo
dnesni situaci, aby ji prodistilo, ,nabilo“ a uvedlo do rovnovahy. Lze tedy
konstatovat, Ze energetické blokady existujici v jemnohmotném téle maji
vliv na télo fyzické.

Prace se srdcem je vyznamnym predpokladem pro uvédomeéni si vlastnich
lé¢ivych sil, které skute¢né existuji a vZdy existovat budou. Otevieme-li své
srdce, dochazi k vnitfnimu uzdraveni a zaroven zcela automaticky k laska-
véj$imu a pozornéjsimu kontaktu se sebou samym i ostatnimi. Tento zéasti
bolestivy proces nas véak bohaté odméni — nejenze nds vede od intenzivniho
duchovniho prozitku k vétsi lidskosti a laskavosti, ale diky nému se v nas bu-
dou tyto vlastnosti dile rozvijet.

Dulezitym aspektem prace s energii je nutnost uvédoméni si sebe sama,
koncentrace védomi a s tim spojené télesné, dusevni a emoc¢ni uvolnéni, na-
vozujici vnitfni klid. Nechdme-li se béhem cviceni ,,vtdhnout“ do svych pred-
stav a obrazii, pak na kratky ¢as neexistuje nic jiného! Zddné myslenky, co
bylo veera ¢i co bude zitra. Zédné pocity viny spojené s minulosti ani obavy
tykajici se budoucnosti.

Samoziejmé existuji i dal$i meditaéni ¢i relaxaéni postupy, diky nimz si
muzeme navodit pocit Tady a Ted. V nasi soucasné kulture to je vSak pro
mnobho lidi nesmirné obtizné.

Lidé se ¢asto nechavaji rozptylovat vnéjsimi vlivy nebo neustalym vnitfnim
dialogem a maji utkvélou predstavu, ze prostor je trojrozmérny a Cas linedrni.
Peclivym pozorovanim viak zjistime, Ze z dramatu s ndzvem ,,Clovék “ miizeme
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dospét pouze k existenci ,,Clovéka“ pravé proto, Ze zijeme pouze v tomto oka-
mziku. V8ichni si jisté dokdzeme pripomenout okamziky, ve kterych se méni
na$e vnimani ¢asu. Ponofime-li se naptiklad plné do své prace, vénujeme se
intenzivné svému sportu, zahledime-li se pozorné na kvétinu ¢i zaposlou-
chdme-li se do zpévu ptaki, zda se nam, Ze se Cas zastavil a pfitom uplynulo
deset nebo i vice minut. Je-li v§ak tfeba vynalozit na urcitou ¢innost namahu
a my bychom rad¢ji délali néco jiného, pfipadd nam nékdy hodina dlouhd
jako cely den.

Ze studii vyplyva, ze mozek senzitivnéjsich jednotlivct s telepatickymi
schopnostmi se pohybuje v takovych frekvencnich oblastech, které jsou za
béznych okolnosti plné vytizeny aktivitami souvisejicimi s rozumem. Pfi hlu-
boké koncentraci se mozek dostava do trovné théta a delta. V tomto tichém
a prazdném prostoru se na$ rozum plny myslenek dostava do klidové faze
a nam se tak naskytd moznost mit pfistup k nekone¢nym moznostem Uni-
versa. Na§ pohled a pozornost jsou zaméfeny na zdravé Byti ¢i Jsoucno, ktera
daleko za sebou nechavaji vnéjsi a ¢asto nesnadné zivotni podminky a vzda-
luji se povrchnim problémitim a ptiznakim réiznych nemoci.

Diky predstavivosti a prostfednictvim meditace si roz$ifujeme védomi
a odpoutdvame se od prejatych predstav, vzpominek a vlivi podminénych
rtiznymi faktory. Rozsifujeme si tak zdroven schopnost vnimani tizce souvi-
sejici s obzorem svych zkusenosti. Diisledkem toho mtize byt obrovskd zména
v na$em vnitfnim i vnéj$im svété. Mimo jiné to rovnéz znamena, ze prostied-
nictvim riznych technik, napf. pomoci intuitivni prace s energii, jsme schopni
rozpoznat, ze na$ dosavadni pristup k pojmim jako $tésti ¢i nestésti, zdravi ¢i
nemoc, jsou prekonané. Nyni je v nasich moznostech tyto prekonané postoje
ze své mysli vypudit nebo svij pohled alespon ¢aste¢né pozmeénit. Oteviraji
se nam nekone¢né moznosti Universa.

Oprostime-li se od blokt utkvélych myslenek a uvolnime tak misto no-
vym vnitfnim i vnéj$im zku$enostem, oteviraji se nam nekone¢né moznosti
v celé své rozmanitosti. ProtoZe nase smyslova zkusenost je individudlné zvo-
lené uvédoméni, miize se stat, ze skute¢nost pochopime jen ¢4ste¢né. Clovék
vidi a prejima jen to, cemu mtize vérit. Pfedstavme si, ze vidime sami sebe
i svét, ktery neni svazan nasimi utkvélymi predstavami. Pokusme se odstra-
nit ony omezujici blokady, které nam pii kontaktu s ostatnimi brani v tom,
abychom se skute¢né navzdjem setkali. Spoji-li se ,srdce se srdcem®, nastava
hluboké spojeni, které nastartuje proces uzdraveni na télesné, dusevni i du-
chovni urovni. Je dilezité uvédomit si, Ze vSechna nase presvédceni a vlivy,
podminéné riiznymi faktory, ovliviiuji vétsinou nevédomky prostor, ktery nas
obklopuje, a tedy i prostor naseho protéjsku.
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Predpokladem pro to, abychom otevfeli sva srdce a dokazali tak aktivizovat
vlastni 1é¢ebné sily, je nutné uvédomit si své rozpolozeni, myslenky a z nich
vyplyvajici nahromadéné pocity, pravé tak jako dosavadni utkvélé predstavy
a vzorce chovani. Neméné dilezité je v tomto procesu uvédoméni rozpoznat
uc¢inky promén v souvislosti s udalostmi tykajicimi se na$i minulosti. MZeme
si pomoci tak, ze se s ur¢itym vnitfnim odstupem pokusime setkat sami se
sebou a podivat se na sebe se stejnou laskavou toleranci, s jakou bychom pii-
stupovali k milované bytosti. Dulezité je zaujmout pozitivni vnitfni postoj,
kdy kazda udélost a s ni uzce souvisejici myslenka nebo odpovidajici pocit,
jsou chapany jako nezbytny proces plny napéti, smétujici k uskute¢néni vlast-
niho ristu, a nikoli jako zatéZzujici problém, ktery je nutno pokud mozno co
nejdrive vytesit. Nejinak je tomu pfi setkani s jinym c¢lovékem. I takova se-
tkdni, kterd se neobejdou bez konfliktnich situaci, napovi mnohé o nds samot-
nych, o nasich zptisobech chovdni i starych, hluboce zakotenénych nazorech.
Veskeré tyto aspekty povazujme za cenné podnéty pro nas dalsi rust.

Chceme-li sami sebe lépe poznat a pristupovat k sobé s laskou a pozornosti,
polozme si nasledujici otazky:

Jaké je v tomto okamziku nase télesné rozpoloZeni?

Mdme nyni néjaké télesné potize, kterych jsme si védomi nebo jsou neob-

vyklé?

Co ndm naznacuje nds télesny pocit?

Kam nds zavddéji nase myslenky? Vraceji se nékteré stdle znovu?

Co ndm chtéji myslenky naznacit?

Jaké je nase emocni rozpoloZeni? Jaké pocity prevlddaji?

Miizeme rozpoznat vazbu mezi myslenkami a pocity?

Mdme problémy nebo starosti, které na nds nadmérné doléhaji?

Jsme-li si svého rozpolozeni plné védomi, mtizeme se s ldskou oddat myslen-
kam, emo¢nim i télesnym pocitim, které jsou s nim spjaty. Na druhé strané
je v8ak mozné pristoupit k nim s odstupem.

Nesmirné dulezité je uvédomit si, Ze nase myslenky a z nich vyplyvajici po-
city maji obrovskou moc. Na§ mozek vyprodukuje odhadem 60 000 myslenek
za den; na prvni pohled tedy obrovské mnozstvi. Zarazejici je vak skute¢nost,
ze 95 procent z nich tvoti staré, viceméné nepotrebné vzpominky vybavujici se
nam kazdym dnem. Jedna se o stopy pfetrvavajici v energetickém poli, neboli
informace existujici bez ¢asu a prostoru, jez si mizeme kdykoli vybavit.

V pribéhu procesu mysleni se neustale nachdzime v minulych prozitcich
a nasledné pak v emocich, tzce spjatych s témito prozitky, jez na$ rozum pro-
mitd do budoucnosti. Chceme-li zabranit neustéle se opakujicimu toku minulych
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prozitkd, musime se vymanit z této emo¢ni a myslenkové spiraly. Ve skute¢nosti
to znamena, ze se musime nauit tento tok myslenek zastavit a védomé si ptivo-
lat jiné. Uvédomime-li si, Ze v ur¢itém okamziku mizeme své myslenky védomé
pozorovat, pak také vime, Ze nemtZeme byt ani myslenkou ani rozumem. Pfi
praci s energii se tedy u¢ime prostfednictvim vnitfni koncentrace a vnimanim
svého nitra, pozorovat sviij rozum a docilit jeho zklidnéni. Spo¢inout na oka-
mzik v prazdnu, abychom se nau¢ili v tomto nastalém tichu vnimat Tady a Ted
a mohli pocitit vnitfni spojeni s ostatnimi bytostmi. To je jedind mozna cesta
k uskute¢néni ¢istého a laskavého setkdni jednoho srdce s druhym. Prvni pro-
jevy poruchy harmonie a celistvosti v§ak mohly nastat jiz v matefském liné
(pokus o preruseni téhotenstvi, nemoc matky, znasilnéni).

Narozeni je véak akt, jenz nutné znamena vypadnuti z této jednoty. Najednou
se ocitame ve svété dualismu; zakousime rozporuplné pocity tepla ¢i zimy, hladu
¢inaopak sytosti. Presto vSak je kazdé novorozené velice blizké Buddhové stavu
prostého Byti. V ocich ditéte se odrazi nekone¢na hloubka a $itka Universa. Po-
zorujeme-li malé dité, plné ponotené do hrani, je to dokonalé Byti v Tady a Ted.
Kdyz dité place, opravdu place, kdyz se sméje, je to jen a pouze smich. Nejdiive
hluboce zarmoucené, nyni pro zménu dokonale blazené, to vie vSak bez védomi,
jez je vlastni az dospélému ¢lovéku.

Béhem prvnich dnt, tydnt, mésict zivota se dité dostava do styku s po-
city a ndzory budouci kontaktni osoby, vétsinou tedy matky ¢i otce. Rodice
pro né predstavuji Boha, dité je na nich zcela zavislé. Hodnoty svych rodi¢t
prejima jakozto jedinou pravdu, zakon. Jestlize naptiklad matka byla vycho-
vana v presvédceni, Ze neni hodna lasky, a nevédomky se s touto hluboce za-
kofenénou predstavou ztotoznila, pfedava tento pocit zcela nevédomé svému
ditéti a to nezavisle na tom, jak hluboce své dité miluje. Dité tedy prejimd od
své matky fakt, Ze neni hodno lasky, a s timto pocitem se ztotozni. V pri-
béhu zivota pak tato ptivodni zkus$enost dité provazi i nadale, nebot se na ni
nepfestavaji ,nabalovat“ podobné zkusenosti v podobé myslenkovych a po-
citovych vzorcu.

Podobné zkusenosti z raného détstvi mdme v sobé s nejvétsi pravdépo-
dobnosti vsichni. Jelikoz vychdzeji z neuvédomélé identifikace, vzniklé pravé
v tomto obdobi, jsou jen obtizné rozpoznatelné. Na druhé strané nas vsak
muze tento aspekt dovést k rozpoznani jadra problému. V tomto pocitu se
totiz nejlépe zorientujeme tehdy, mtizeme-li ho posunout do roviny védomé
zku$enosti. Znamena to, Ze je tfeba zrusit vazbu mezi hluboce zakofenénym
pocitem a ztotoznénim se s nim. Je tfeba si uvédomit, Ze tento pocit jsme pre-
jali a tato skute¢nost se odrazela v pribéhu naseho Zzivota ve stejnych ¢i velmi
podobnych zkusenostech.
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