Hrnecek s kavou

Pfichod jara s sebou kazdym rokem piinasi novou chut’ do zZivota a nadéji, co v§echno bychom mohli
letos zvladnout. Inspirujeme se prvnimi rozkvetlymi snézenkami, které nevzdavaji svou cestu za sluncem a
derou se na mnohym mistech ven i mezi snéhem a ledem a nabizeji nam svou obrovskou viili pfekonavat
prekazky a nevzdat se. Krasa narcist, fialek i konvalinek doplni v dusi néhu a radost ukrytou v Sedi dlouhych
zimnich mésici. A nadherna viin¢ rozkvetlych tfesni podtrhujici ptivab kvétd tohoto krasného stromu
vyslovené vybizi k radostnému vykroceni ven. A to nejen do pfirody, ale i ven z naSich ulit a komplext.
Blize k ochotg projevit se a sdilet s ostatnimi sviij vnitini svét, svoje sny.

Pti jedné z prvnich jarnich kdv na terase pozorujeme s mymi nejbliz§imi Kralovnami okolni
probouzejici se piirodu, dychame plnymi dousky svézi jarni vzduch a kochame se nabizenou krasou.
Rozebirame nasi ochotu se otevfit, projevit a fikat pravdu. Snazime se pochopit, co to vlastné je ta pravda a
zda je mozné ji sdilet se vSemi a vSude. A pokud ano, tak jak?

Drzela jsem v ruce cervenocerny hrnecek, ru¢né délany nékym, kdo to urcité vytvoril rad. Podle typu
malby srdicka a celkové energie bych tipla zenu. Néco mé napadlo a poprosila jsem damy, aby mi kazda
popsala, co vidi v mé ruce.

,»Ja vidim obdélnik s Cervenocernou glazurou se srdickem,” fika prvni.

,Ja vidim ¢ervenoCerny hrnecek s ouskem a bez srdicka, hlasi druha.

,»Ja vidim CervenoCerny obdélnik s mensim obdélnickem v ném, to by mohlo byt ousko, ale srdicko

nemam,* pfidala jsem se. Pak jsem natocila hrnecek na jednu i druhou stranu a vzajemn¢ jsme si ukazaly, co
jsme vidé€ly. Nase zazité pravdy. Pochopily jsme.

Byla to krasna ukazka toho, jak mohou vSichni vnimat ze svého thlu pohledu jinou pravdu a my
jsme za ni byly moc vdécné.

Kazdy mize v Zivoté vidét néco trosku jiného nez my, mit jinou zkuSenost a pfesto mizeme mit
pravdu vsichni, nebot’ pravda je prozita a pochopena udalost naseho vnitfniho svéta. A je Cisté individualni.
Dulezité je, nepachat na sobé vzajemné nasili pfesvéd¢ovanim se o tom, ze jen to nase je spravné, ale s
jemnosti a pokorou poskytnout sviij thel zkusenosti tam, kde je tomu otevieno a vzajemné se obohatit.

Pokoru zde vnimame ne jako pokofeni a ponizeni, ale jako tctu a oddanost Zivotu v nas i druhych
bytostech a schopnost nechat se vést laskyplnou naruci nasich Srdci.

K zamysSleni:

* Mas vzdy odvahu a ochotu podivat se na svét o¢ima toho druhého? Pfijmout jeho prozivanou
pravdu?

»  Pachas na svych blizkych nasili pfesvéd¢ovanim o své pravde?
*  Vzdas nékdy projeveni své pravdy, protoZe to podle tebe nema smysl?

Cviceni:

Uved mysl do rovnovahy kralovského postoje a presunt pozornost z nabizejicich se myslenek na pocit ze
sebe. Vnimej, jak se citis, zkus uvolnit posledni napéti v téle i dusi a najit v sobé chut’ do Zivota a radost.

Potom si uvédom, co je tvou prozivanou pravdou. Pfemyslej o cesté, kterou jsi k ni dospél a kam t¢ privedla.
Zda je to narust sily, orientace a porozuméni.



Klouby pani doktorky

Je nam cti, ze mame v nasem spolku Kraloven damu, ktera se spolky zabyvala cely zivot. Ma z nich
doktorat, pravidelné ptednasi na mezinarodni scén¢ a opravuje nam iluze o narodnich buditelich a historii
obecné.

Vzhledem k tomu, ze si mnohé z nas pamatuji své pfedchozi zZivoty, jako by to bylo vcera, i my
obohacujeme jeji historické poznatky o ty naSe. A mnohdy se fakt pobavime. Vzijemné jsme dospély k

faktu, Ze ,,btihvijak to bylo...."

Ve svém véku, o kterém se uz nemluvi, s nami stiha jogu, pilates, vysokohorskou turistiku a hlavné
pracovat v Srdci a ménit postoje. Neboji se zmeénit nazor, kdyZz néco pochopi, a predavat svou moudrost
détem a vnoucatim. A taky nam a za to jsme moc vdécné.

Kolikrat si uz nepamatuji, co jsme kde na jakém seminaii vykonali, fekli, uspotadali, pochopili. Nas
historik pracuje tiSe a precizné, vSechno vyslechne, zapiSe, popfemysli a hlavné ihned zavede do praxe. A
kdyz na to pfijde, sype z rukavu cenné rady a navody. Casto i ty moje vlastni. A jesté s izasnym humorem.

Nedavno takto dorazila na terapii, Ze nic moc tragického se ji ned&je, ale obt&zuje ji to staii. Ze to s
tim télem jde doli z kopce. Co Ze to jako ma byt ty vrasky (vypada tak o 20 let mladsi) a Ze ji vic padaji
vlasy (tak hustou hiivu nema mnohd dama ani ve dvaceti) a ze pfi tom pilatesu zacal bolet pravy bederni
kloub a n¢jak picha koleno.

Posledni dva body by se daly vzit terapeuticky vazné, tak jsem ji polozila na lazko a vidim, Ze je ta
prava noha o dost krat$i a cela je tak néjak tuha. Pohladim koleno. ,,Co pichas, fesaku?*

,»Ja ze picham, vona picha. Sama sebe. Furt se jenom kritizuje, ze to a ono méla udélat jinak a
samoziejmé lip. Potad dohani néjakou pofidérni a vysnénou dokonalost namisto toho, aby se uvolnila a zila
to nejlepsi, co umi, kazdou vtefinou. Je tolik véci, za které si mlze sebe vazit a vono néé, hleda, za co se
sejme.”

Tlumocim to od kolene smérem k hlavé. Hlava se ke mné otoci a pravi:

,»Ia moje osobnost je v tomhle sméru neskutecné kreativni. Pfesné najde moment, kdy uz bych se

citila se sebou i spokojena a za¢ne vymyslet. Diktuje mi, co jsem mohla ud¢lat lip, jak jsem se to vyjadrila,
co vSechno jsem jesté neudélala. A taky jak to vypadam, ze uz jsem k ni¢emu. A ja jsem potom na sebe velmi

tvrda.”

,,Pomaha to?"

»Jasng, ze ne, akorat se dostavam pod tlak a je to jesté horsi. A boli me z toho koleno.*

,»Pojd'me si s tou osobnosti hrat, navrhuji.*“ Z vlastni praxe vim, Ze si nejdiiv potiebuji své ego ziskat
pro spolupraci, abych mohla vykonat n¢jaké zmény. Tedy vlastné sebe samu uzavienou ve vzpominkach
vyformovanych do postoji Zivot oslabujicich a rozkladajicich. Potiebuji oznacit ten komplex vzpominek
pozornosti, pochopit, jak a pro¢ vznikl a vypustit z ného uzavienou emoci. Teprve potom muzu zacit tvorit

nové vzpominky, které mé podpoii a budou drzet v dobré nalad¢, sile, radosti, zodpovédnosti. S egem je
vyhodné chodit na kavu, nikoli se prat.

»Podivej se na sebe a sviij zivot jako na zivot n€koho jiného, zacinam. A zkus mi popisovat, co
vSechno bys na té damé ocenila, za co by sis ji vazila, co se ti na ni libi.”

Po pocatecnim drhnuti ,,vSakjevSetkonormalne* se dostava k popisu zivotnich situaci, které zvladla a
které nebyly jednoduché. Dilezité bylo, Ze si zacala uvédomovat, ze se neda srovnavat s druhymi, protoze
kazdy z nas je original a co jde jednomu lehce, s tim se druhy popere a naopak. A jen ten, kdo danou situaci
prozil, vi, kolik ho to zvladnuti stalo energie a Gsili. Proto se nejlépe dokazeme ocenit sami, jen my vime, jak
hodné nékteré véci bolely a jak bylo tézké je zvladnout.

»A ted’ se zkus tou ocenénou damou stat, procit’ ty situace, vnimej, Ze tou krasnou bytosti
plnou sily, radosti, zodpovédnosti, soucitu a lasky jsi ty. Cit, Ze nic neni samoziejmé, vSechno t€ to stalo usili
a vynalozila jsi hodné energie. Oceii, zZe na sobé pracujes, opravujes po sob¢& véci nepochopené a stale mas



odvahu nic nevzdat a kracet vedena Srdcem k sobé a k Zivotu. Kazdym dnem prohlubujes svoje poznani a
davas ze sebe to nejlepsi. A to viibec neni malo. Jen si to neuvédomujes.”

Okamzité bylo citit, Ze v koleni povolilo napéti, energie se rozproudila, dam¢ se na tvafi objevil
usmev, zjemnil se ji vyraz, zkrasnéla. Az mi bylo lito rusit tu situaci, ale ucitila jsem bolavou kycel. Hlasila
se o slovo. Posunula jsem k ni ruce a vnimala, Ze celd panev je vytoCend a vysunuta n¢jak vys, ziejmy pokus
spojit se s krkem nebo aspon ramenem.

»Hele, co je? Kam zdrhas?“

»Ja ze zdrham, vona zdrhd. Nechce kracet doptedu, boji se stari, jak to bude za par let, zda bude
stihat, zvladat nebo se bude ptat déti ,,avystekto?* a kromé zivé paméti neudrzi moc€ ani sliny.*

Jinak hriiza. Tyto myslenky napadaji kdekoho. I ¢tyticatniky. Nikdo nechce byt nemohoucim starcem
s bolestmi, kde se da, a s ¢im dal méné fungujici do¢asnou protézou, ktera nas na té cesté Zivotem né&jakou
dobu nese.

»Madam, ty se bojis, co bude dal? Jak dlouho budes jeste schopna a samostatna?“

,,J0. A postupné néjak ¢im dal vic. Bojim se, ze mé ten viiz veze uz jen k horSimu.*

,»Ale to tak byt nemusi. DEl4S pro sebe i to t€lo maximum. Zdrave se stravujes, cvicis, udrzujes se ve
zdravi a dobré nalad¢é. Samé socialni jistoty a pozitiva. A po dovolené v Jugoslavii se mozna stanes i
zastupcem feditele.” Trosku jsme si zabasnily a zasmaly se.

»Doted’ t€ tvé Srdce vedlo spravné, vSechno si zvladla, zesilila jsi. VE€domé s nim spolupracujes, ucis

se zit sebe. Myslis si, ze t¢ ted’ nechéd ve Stychu? Ber to tak, ze nekraci$ k destrukci a smrti, ale k sob¢€ a k
Zivotu. A i smrti tohoto téla projdes jako Kralovna. A do té doby jes§t€¢ na tom védomém opousténi téla
zapracujeme, abysme to zvladli, umfeli s humorem a jesté si naplanovali dal$i destinaci.”

Uleva byla zjevna, srandi¢ky vzdycky zaberou a vytazena mysl z komplexu strachu uvolnila nohu do
spravné polohy. Cela panev se prohiala a dama pooktala.

,Hele a n&jaky katalog mimozemskych civilizaci by nebyl? Ze bych si vybrala jak zajezd k moii?*

»dezeneme, vynasnazime se, vase prani je mi rozkazem, madam,” hlasim a uz si predstavuji, jak
oslovim Lorion se zvlastnim pozadavkem fotoalba vesmirnych sousedi.

Terapky s humorem jsou super. Nic se nema brat piili§ vazné, ani umirani ne, na vSechno existuje
feseni a odpoveéd’, kdyz jsme tomu poznani otevieni. A tato dama je vzdy.
Vyskocila z lizka jak srnka, zakrouzila zadeckem s ladnosti bfi$ni tane¢nice a zahlasila:

,»J&, super, tak toto som rano est€ naozaj nevedela spravit’'!“ Druhy den mi pfisel mail, Ze do rana sice
jesté neomladla, ale citi se kralovsky.

K zamysleni:

* Za co se nejcastéji kritizujes?
* 'V jakych situacich jsi na sebe v Zivote nejvic tvrdy?

Cviceni:

Uvazuj o tom, co pro tebe znamena dokonalost. Podle jakych vzorti tviij obraz dokonalosti vznikl, kdo a kde
ho formoval. Uvédom si, kdo na tebe tlagi a kdo tu dokonalost pozaduje. Zda je to sam Zivot v tob& nebo
docasna osobnost s touhou vynikat, nedélat chyby, pfizptisobit se, dokazat sobé i druhym svou hodnotu a
mnohé dalsi.

Vylad’ se na své Srdce a zkus si uvédomit, Ze 7adna prozita udalost neni Zivotem oznatovana jako dobra
nebo zI4, jsou to jen potencialni zkuSenosti. Kazda z nich t€ smérovala na tvé cesté a diky vSem tvym
pochopenym prozitklim jsi pravé tim, kym jsi. Najdi v sobé tu bytost, procit’ jeji usporadanost a krasu a
uvédom si, Ze ona piesné vi, co v zivoté potfebuje. Vnimej, Ze ona uz dokonala je a jen na své ceste koriguje
to, co ji nevyhovuje a udalosti si pfitahuje do zivota pro své poznani.



Aromaterapie: majoranka, rizové geranium, kmin, limetka...

Krasy Zivota

S mymi dnes uz prateli se pravideln¢ setkavime na seminafich za ucelem vykopovych praci a
uklizeni v pamétovém prostoru lidského téla a zahrad naSich Srdci. Je to obrovsky dar mit partu podobné
premyslejicich bytosti a jit smérem k Zivotu spole¢né. Vzdy zjistime, Ze mame vsichni viechno, to znamené,
ze komplex jednoho se dotyka vsech ostatnich. Jevi se to jako dohoda naSich Srdci, ze pifes rtzné
vyformované osobnosti nam ukazi programy, které nas oslabuji, rozkladaji a nuti konat, jak konat nechceme.

Vsimli jsme si u sebe, ze na zacatku nasi cesty jsme méli tendence zakryvat problémy, strachy a
slabosti, vSak nahodime n&jakou ,,tvar“, o které jsme presvédceni, ze takto ma vypadat Gspés$ny, spokojeny
jedinec, takto jsme spoleCensky pfijatelni. Postupem casu jsme se od domnélych dokonalych
»vSechnouzmamvyfteSené® prezentujicich se osobnosti dostavali bliz k pfirozenosti. Piestavali jsme brat jako
tragédii, Ze mame ne¢kde néco jesté nepochopené, Ze néco nevime. Piestali jsme se stydét za projev emoci a
oceflujeme to, ze s kazdou pochopenou a prociténou vzpominkou nam roste orientace a sila.

Pamatuji si na moment, kdy jsem si uvédomila, Ze neni hanbou ukézat mij komplex, moji slabost,
plakat, projevit strach, zoufalstvi, pychu, beznad¢€j, vzdor i odpor, protoze zaroven s tim nefunkénim
postojem pfichazely ze Srdce i navody na opravu, tedy zménu postoje na Zivot podporujici. A mohla jsem
ostatnim na priklad¢ ukazat, co s tim. Dodnes mé naplituje vdécnosti, Ze mizu byt napovédou a podporou.
Jsem Stastna za vSechna ta dil¢i pochopeni, za vSechny vykonané zmény, neb kazda zména je nadéji na
kvalitngj$i zivot v nas i v okolnim prosttedi.

Sedime tedy, vypravime si, postuchujeme se, sméjeme, cemu se da, a ze obCas skoro v§emu, prosté
typicky patecni podvecer naseho setkani, jinymi slovy se uvoliiujeme a tvofime atmosféru. Moje sousedka se
omylem dotkla stehynka své sousedky plastovou flaskou od mineralky. Ta svou do silonek odénou nozicku
jemné odtahla, sukynku stahla niz a Ze sexualni haraSeni na pracovisti v lesbickém provedeni nepfijima. Na
coz se ozval kolega, ze tedy muze poslouzit v hetero provedeni a jal se ujmout své nové funkce. Tedy tplné
postacilo, ze se zvedl ze zidle, piiblizil se tka ,tak se neupejpej kocicko...“ a ptes smich nezahanbujici ani
stado roziehtanych koni jsme zaregistrovali, Ze je zle.

Doty¢na dama zbledla, zezelenala, rozklepala se, rozplakala a vrcholem jejiho usili byl paradni
astmaticky zachvat. Poskytli jsme prvni pomoc aromaterapii, kolega si state¢né od¢inil ,,prohiesek™ reflexni
terapii a kolegyné se stabilizovala. A vS§em nam bylo jasné, ze potfebujeme najit pfi¢inu jejiho duseni, désu a
paniky.

Sedli jsme si, upokojili mysli a dali zamér najit, kde to vazne. Shodli jsme se, Ze za tim musi byt
né&jaké sexualni obtéZovani, nasili, znasilnéni. N&jakou dobu si nemohla vzpomenout, jen ji ta situace néco
pfipominala, ale znovu se rozklepala. A pak si najednou uvédomila, ze ji na vysoké skole znésilnil kluk jeji
spoluzacky. Bohaty synacek zndmé osobnosti, ktery si myslel, Ze mtize vSechno. Bylo to pro nasi kamaradku
tak strasné, ze tento zazitek a typ vzpominek plné vytésnila, nechtéla uz znovu citit tu obrovskou bolest, to
strasné poniZeni Zeny.

Jenze potla¢ené emoce a nevyfeSené, odlozené situace jsou jako virové programy v pocitaci. Berou
energii a deformuji plivodni nastaveni, aniz by si to uzivatel uvédomoval. V lidské dusi zptisobuji emocni
reakce, které nékdo miZe nazvat az iracionalni a pfitom maji naprosto realny zaklad v daném prozitku. A na
bunécné urovni lidského téla se toto vSechno Casem projevi formou nemoci, tedy znefunkénénim urcité
télesné Casti.

Zvolili jsme terapii rozestavénim do konstelace a prociténim, abychom ji umoznili zazitek znovu
oteviit, zpracovat a opravit si postoj. Tim, Ze jind Zena proziva jeji ptibéh, na ktery se ona diva jako na
divadlo, ji dava odstup pozorovatele. Ma mozZnost vykonat védomeé ve svém
podvédomém vzpominkovém rozhrani zmény, kdy zménou postoje k situaci mé€nime emoce v prozitku a ty
uvolnéné, odblokované potom slouzi jako nase sila. Radi tuto techniku rozestavéni, kdy se jednotlivé osoby



postavi za lidi, emoce, udalosti a jiné, pouzivame. Vidime diky ni, v jakém vztahu a postoji jsme k sob¢,
druhym a jevim v nasem zivoté. Zastupujici nam umozni pochopit, co potiebujeme zménit. Nejsme pouze
pozorujici, ale snazime se béhem té konstelace v sobé ty zmény vykonat a jejich miru nam ukaze nas
zéastupce. Hned mame tedy dvé zpétné vazby, jednu pocitovou z naseho vnitiniho svéta a druhou od toho,
kdo nés vnima a pfedstavuje. Pokud skute¢né néco pochopime, ulozi se ndm to do vzpominek a tam to trvale
zustava. A s tim pfichazi i uleva a dobry pocit, Ze jsme zase o kousek usporadané;si.

Za vice nez deset let vzajemné spoluprace se na nase vnimani a pocity mizeme s Kralovnami
spolehnout. Netvrdime, ze to, co jsme nasly a procitily, je kone¢nou pravdou. Vime, Ze to cestu k pravdé a
harmonii otevira a je potfeba na tom pracovat.

Kolega se tedy ujal role znésiliiovatele a my s humorem nam vlastnim, kdy uz se smala i doty¢na
dama, jsme ho povzbuzovali k poctivému Cinu. Damu zastupovala kamaradka, postavili jsme k ni jeji Srdce,
tedy jeji napoveédu a silu a spustili proces.

Pozorovatelka i pozorovana zastupujici se pfi muzoveé akci rozklepaly, rozplakaly, znovu se zacal
spoustét astmaticky zachvat. V tu chvili si vzpomnéla, Ze ji tehdy zakryval Gsta polstafem, aby nekticela.

Obe se chytly svého Srdce, stabilizovaly v podbftisku a zacaly v sobé budovat postoj Kralovny. A my
vSichni ostatni jsme je podporovali silou nasich Srdci a klidem mysli.

Jako prvni se snazily vzit za tu udalost zodpovédnost. Dotéend dama se ptiznala, Ze ze znasilnéni
méla takovy strach v zivoté, a z muzii obecné, ze si to prost¢ musela pfitdhnout. Strach je obrovskym
magnetem, ¢im déle jsou vzpominky na n¢j v srdci aktivované, tim vic gravitacnich kvant obsahuji, tedy i
potadnou pfitazlivou silu. No kdo je v roli obéti, ten si pritdhne svého tyrana, sily univerza vzdy vedou k
rovnovaze. Po zvladnuti tohoto postoje prestavala sipat, dychala ¢istéji a pravidelné. Humorem ocenila i sviij
talent na zazitky a absolutni pasivitu, se kterou si nechala vSechno libit.

Zapojily jsme silu Srdce, silu nasi vnitini moudrosti a zkuSenosti. Uvédomila si, Ze se tehdy uplné
opustila, vzdala. Nyni postoj absolutni rezignace postupn¢ pfepisovala na silu postavit se za sebe a vyzatovat
energii damy védomé si své hodnoty, kterd sama rozhoduje o tom, kdy, kde a s kym se bude milovat.
Zastupujici kolegyné se v tu chvili zvedla ze zemé, protoze muze zacala sila zmény uz tlacit stranou.
Naplnilo je to ob¢ radosti, Ze zmény se déji a z hlavicek poskytovaly vili to zvladnout. Uz pted tim neutikat,
ale procitit dar toho zazitku.

Jen ten, kdo proZije absolutni dno sebe samého, obvini se ze selhani, Spiny, ztrati vili zit a znovu se
postavi, ma moznost vSechnu tuto rozkladnou silu proménit v silu poznani, zmény a nad¢je. Protoze
pochopenim ménime naSe vyzarovani do magnetického prostoru kolem nés a ten, kdo do né&j vyzatuje silu,
lasku a nadgji, je odmétiovan uz jinymi zaZitky a cesta ueni a vzdélavani na poli Zivota mu mize byti i
hrou, jak fikéaval Jan Amos.

Dalsi fazi, kde jsme se velmi nasmali, byla faze vzdoru a vzteku. CoZz uz je ohnivy Zzivel, z kterého
jde budovat vtle, odvaha a rozhodnost. NaSe kamaradka, uz se zdravou barvou a bez astmatu, pobihala po
mistnosti a fezala koule, komu se dalo, vrazdila celé muzské plémé¢ a my ostatni Zeny jsme ji statecné
sekundovaly. Vzdyt kterd z nas se nékdy necitila poniZzena a zrazena muzem. Pozd¢€ji se hnév na muzské
viniky pfesunul na vztek na sebe samé, Ze jsme toto svym postojem dopustily.

S namozenym svalstvem biiSnim i hlasivkami jsme se ¢asem postavili vSichni do kruhu, spojili se
Srdci a vytvorili postoje Krali a Kraloven. Podpofili jsme naSe zastupujici kolegy a hlavné pozorujici a
pracujici kamaradku.

Stala uz v rozestavéni sama za sebe a vSechny vzpominky na danou udalost prosvécovala svétlem
svého Srdce v postoji nadherné, hluboké a silné Zeny, ktera o sobé rozhoduje sama. S pfijetim tohoto daru
Srdce ji nartstala sebehodnota a sebelaska, poustéla obranny postoj ke vS§em a vS§emu a uvédomovala si, Ze
svétlo se znasilnit neda a ona je svétlem Zivota, chranéna naruéi a silou svého Srdce. A pozdgji nam sdélila,
ze od té doby nema astmatické zachvaty.

VSichni jsme si po této terapii uvédomili, kolik obrany v sobé¢ mame. Kolik vytvofenych $titlh nds ma
domnéle chréanit pted bolesti. A je upln€ jedno, jestli se to projevuje jako rezervovanost, namyslenost,
arogance, uzavienost nebo naopak sebemrskacstvi, fitolezectvi ¢i dokazovani hodnoty. Pychou bychom
mohli nazvat ten stav, kdy jsme nespokojeni s tim, co je v nas a okolo nas, kdy neustale touzime a tim
tla¢ime jiné do naSich pfedstav, misto abychom stavy pfijali a poté v sob& budovali harmonii a pochopeni.
Nevazime si toho, co mame, stale je nam malo a chceme néco jiného, nez mame. A tento natlak a nasili je
znasilnovani nasi mysli mysli druhych. Nebo jesté hlif znésiliiujeme permanentné sami sebe, nasi prirozenost



do roli, o kterych si mysli osobnost, ze jsou spravné namisto uvolnéni, odevzdani se, pfirozenosti a
spoluprace se Srdcem.

Piitom, kolik kras Zivota je denn& kolem nas. A kolik krasného Zivota je v nas. Jen si toho pro
neustale obtézujici a nezvladnuté piedstavy nestihneme vSimnout. Nikdo nas neuci zastavit se a procitit krasy
probihajici pfitomnosti, kterd ndm umozni uvédoméni si hodnot a ukaze, kolika véci, udalosti, situaci si
kazdy jeden den miizeme vazit. Za co vSechno mizeme byt vdécni.

Stale tlaCime naSe partnery, déti, kolegy i kamarady do zivota podle nas a nestihame si uvédomit, ze
praveé to, co nam davaji, ukazuji a pfipominaji, je tim darem nejcennéj$im. Vedou nas k tomu, abychom
poznali, Ze kazdé napéti je v nas, Ze je tedy k rovnovaze tfeba ménit sebe a ne dary Srdce ukazujici smér.
Vzdyt touzime-li po pochopeni, lasce, sdileni a nad€ji, musime si je nejdiiv v sobé¢ stvofit, aby bylo co sdilet.
A tak zkusme pfijmout dary lasky, at’ jsou v jakékoliv hmotné i nehmotné podobég, budovat v sobé to, co
touzime najit v druhych a vS§imat si téch drobnych kazdodennich kras Zivota okolo nas. Ty nam mohou
prinaset radost a v radosti miizeme najit silu prozit kazdy jeden den s uctou, pokorou a nadéji. My mizeme
byt témi, ktefi rozpusti svou obranu a budou ostatnim podporou. A n¢kdy se den stava krasnéj$im jen milym
usmévem darovanym ze Srdce.

K zamysleni:

e VS$imas si dostateé¢né ¢asto vSeho krasného uvnitf sebe 1 v zivoté okolo tebe?
* Za co vSechno mizes byt v Zivote vdécny?

*  Znas§ své vnitini obranné bariéry, jejich spoustéci mechanismus?
Cviceni:

Pomoci kralovského postoje najdi svoji rovnovahu a potom pomalu piesunn pozornost na sebe. Zkus najit
toho ,,sebe”, toho, kdo vnima pravé probihajici pfitomnost, toho, kdo obyva a pouziva toto fyzické télo.
Uvédom si, Ze vody tvého Srdce omyvaji prostor okolo téla, chrani t€ a pfinaSeji pocit stability a bezpedi.
Spojeny se sebou a védomy si sily svého Srdce si zkus zacit uvédomovat své ochranné stity. Bloky, které ti
brani projevit se pfirozené a podpurne, bloky vytvofené strachem a nepochopenim, bloky nutici té
manipulovat sebou samym i druhymi do z6n vyhovujicich pokfivenému programu v osobnosti. Uvédomuj si,
kde a kdy je pouzivas a jaky mas pfi tom pocit.

Tam, kde uciti§ strach a ohroZeni, postav znovu stabilitu a bezpeci tvého Srdce, jiz dosazenou moudrost a
védomi, Ze jsi svétlo a tomu se nemulZe nic stat. Vezmi za to zodpovédnost, potés se, Ze vycCisténim svého
strachu a pochopenim sebe v tom programu ziska$ novou silu a moudrost. A sebe a své blizké pak mizes
podporovat svobodnéji védomy si kras Zivota v sob¢ i okolo sebe.

Aromaterapie: kadidlo, kmin, pomeran¢, gardénie...

Toaletni usili

Je rano. Zase jedno dalsi a ma stfeva se tak néjak hlasi o slovo.

Cas od &asu se mi stavé, Ze to prosté nejde. Ze sedim, tla¢im, prosim, étu a odvadim pozornost, zase
se znovu snazim, obcas se u toho jesté stihnu i namalovat, vSak rano neni ¢asu nazbyt, a stejné nic. Tak jsem
prestala usilovat, neb véci se dosahuji ve stavu neusili, zastavila jsem se (zvlastni to pojem, kdyZ sedim na
zachodé¢), mysleno zastavila jsem divé Givahy v mysli a za¢ala uvazovat rozumng.

,»Nechce to ven, drzim tedy néco, co se bojim pustit?*



Premyslim — obcas se to i Zendm na zachod¢ podafi — a 0jojoj ano... bojim se pustit své zivotni
jistoty.

,Hm...co to vlastn¢ je, ta zivotni jistota? To, co moje osobnost povazuje za zndmé, to, na co se mizu
spolehnout, to, co mi Setii energii, to, co vlastnim? Aha. A neni toto vSechno nahodou pomijivé? A mit to za
jistoty, no nic moc jistého tedy.

Zacinam nabizet svoji osobnosti jiné alternativy. Naptiklad, Ze moji jedinou jistotou jsem ja sama, ze
je to moje vnitini sila, tedy sila mého Srdce, na kterou se vzdy miizu spolehnout.

Mew7

,Neee,“ kii¢i osobnost, ,,Srdce ndm poskytuje obcas i bolest a prasvihy a netispéch a nevim, co jeste.
Pomoooc, hlavné zadny zmény, neber mi moje jistoty!*

Jsem na ni mil4, protoZe to nejcenngjsi, co mohu j4, jako Zivot poskytnout sob& uzaviené v osobnosti
¢loveka je laska, podpora a nadéje. Zkousim si ji ziskat pro spolupréci.

,»Pojd’, fikam a vedu ji do zahrady svého Srdce, do prostoru vSech mych prozitych vzpominek, které
mi poskytuji zkusenost, orientaci a pochopeni sebe i okolniho svéta. Davam ji pocitit silu této zkuSenosti.
Ukazuji ji, ze kdyz opustime hlavu a vejdeme do Srdce, jistota je 0 mnoho vétsi. Jsme doma a naSe doma je
krasné, moudré a silné.

A najednou se ocitam v prostoru okolo sebe a divam se na svého ¢lovéka sediciho na zachod¢ a
drzim mu palce. Vtipna to situace, ale mtij ¢lovék najednou pochopil, Ze nasi jedinou jistotou je procitény
stav mysli, Ze si vzdy v kazdé nové a neznamé situaci poradime. Vzdyt' doted’ jsme taky vSechno zvladli. A
tak zvladneme i cokoli, co pfijde dal, protoze naSe laskavé a moudré Srdce nam naloZzi jen tolik, kolik
zvladneme. A jesté ptibali i silu a navod, pokud jsme ochotni to rozbalit.

A najednou to §lo... a bylo to. Obrovska tleva na dusi i ve stfevech. A pfislo mi hodné vtipné, Ze celé
mé meditacné-filozofické usili bylo na hovno.

K zamysleni:

* Na ¢em jesté Ipi§, co se bojis pustit?

» Jaké ztraty se bojiS nejvic?

* Co je pro tebe jistota?
Cvifeni:
Ve stavu kralovského postoje a rovnovahy se postav svym domnélym jistotam a zavislostem. Piedstav si, ze
poustis jednotlivé vngjsi pominutelné jistoty a pozoruj reakci své osobnosti. Na pfichazejici strach zkus
odpovédeét postojem, ze si vzdy poradis, vzdy je néjakd moznost, protoze doted” jsi taky vSechno zvladl.

Vnime;j, Ze jedinou jistotou jsi pro sebe ty sdm, tvoje vnitini sila a moudrost.

Aromaterapie: medunka, grapefruit, cedr, Safran...



