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  Informace v této knize mají vést především k rozvoji osobního charakteru a léčbě mezilidských vztahů. Rady v ní jsou pečlivě uváženy a vyzkoušeny. Nenahrazují však kompetentní lékařská doporučení, slouží pouze jako doprovod a ke stimulaci samoléčicích sil. Za uvedené údaje neručí autor ani nakladatelství. Autor, respektive nakladatelství a jejich zástupci nenesou odpovědnost za újmu na zdraví ani věcnou nebo jinou majetkovou škodu.


   



  Děkujeme vám, že jste si tuto knihu koupili. Z části příjmů z knih a seminářů podporujeme s Andreou Brucháčovou školní projekt v Indii, jenž dětem umožňuje nejen vzdělání, ale zajišťuje jim i stravu a ošacení.
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    Vzhůru na cestu

  k novému životu

    Milá čtenářko a milý čtenáři, máme nesmírnou radost, že vás poznáváme a že se zajímáte o poklepávání a ho’oponopono. Nejen to nás spojuje, ale i mnoho dalšího. Touto knihou vám předáváme zkušenosti a poznatky, které nejen nám osobně, ale také účastníkům našich kurzů pomohly zdolat nejrůznější překážky v životě.

     


    Problémy, ať už osobní, profesní, finanční, nebo zdravotní povahy, jsou jako mořské vlny – přicházejí a odcházejí. Tato kniha pojednává o tom, co tyto vlny, jež vyvolávají v našem životě neklid a někdy i bouře, vytváří, a také o tom, jak řešit příčinu těchto problémů. Všichni chceme být šťastní, tak proč se většina z nás trápí? Praxe nám ukázala, že mnozí ulpívají ve starých vzorcích, omezujících dogmatech a překonaných přesvědčeních, aniž si uvědomují, že právě tyto destruktivní myšlenky a zvyky je v životě omezují. Ano, je to tak. Většina lidí sama sobě brání v cestě za štěstím a nevědomky si sabotuje život. A teď si prosím představte, že takových vnitřních brzd máte třeba čtyřicet a že poznáte metodu, jak tyto brzdy uvolnit, jak odhalit tento druh myšlenkových virů a plynule se jich zbavovat. Jak by asi váš život vypadal, kdybyste se každý týden zbavili jedné takové vnitřní blokády? Kolik byste získali síly a nadšení, vitality, radosti a optimismu? V jakém směru by se všechny vaše vztahy zlepšily a jak byste se cítili už v té chvíli, kdy dáte sbohem „jen“ polovičce svých problémů? My víme, že něco takového je možné, a proto vás zveme, abyste tuto vizi ve svém životě uskutečnili.
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      V této knize se seznámíte se dvěma metodami: s havajským rituálem odpuštění ho’oponopono a s poklepáváním meridiánů. Jedná se o dvě techniky osobního řešení konfliktů, z nichž každá pomohla zlepšit život už milionu lidí – a jsou obzvláště silné, když se propojí. Americký biolog dr. Bruce H. Lipton uvádí v knize
      Biologie víry
      tři faktory vedoucí k onemocnění: negativní myšlenky, traumata, toxiny.
      
        1
      
      Vzhledem k tomu, že tyto faktory lze z hlediska kvantové fyziky považovat také za informace, dr. Lipton je doporučuje změnit, a to mimo jiné pomocí techniky emoční svobody (EFT;
      emotional freedom technique
      ). Jedná se o poklepávání na meridiánové body, kdy při současném vyzdvihování pocitů dochází ke změnám v energetickém systému a k jeho navrácení zpět do stavu rovnováhy. O úspěchu této metody ve všech oblastech života existuje dnes už několik tisíc důkazů a ohledně účinku ho’oponopono bychom se zde rádi prozatím spokojili se známým citátem americké lékařky dr. Eriky Haertigové, která už v roce 1970 prohlásila, že „ho’oponopono lze považovat za nejúčinnější metodu řešení konfliktů, jakou kdy nějaká kultura vyvinula“. To posuďte sami, až si projdete cvičení v této knize, koneckonců náš svět formují naše subjektivní zkušenosti. Knihu členíme na čtyři části:
    

    
      1 Bruce Lipton: Biologie víry. Jak uvolnit sílu vědomí, hmoty a zázraků buňky, Anag, Olomouc 2011

    

     


    › úvod se stručným, na praxi orientovaným popisem poklepávání meridiánů, ho’oponopono a huny;

    › určení vaší pozice, kde se hodně dozvíte o příčinách svých problémů;

    › navazující kroky k urovnání vašich témat a nevyřešených záležitostí v životě;

    › přehled negativních a pozitivních pocitů a emocí.

     


    Tato kniha si samozřejmě neklade nárok na úplnost. A také proč, když dnes už existuje vynikající literatura, již vám doporučujeme v příloze. V této knize jde totiž o něco nového – o spojující prvek. Najdete zde tedy pestrou paletu příkladových poklepávacích sekvencí ve spojení s ho’oponopono a krátké sekvence s afirmacemi, které můžete libovolně využívat. Navazující cvičení vám pomohou učinit další kroky k nezávislému, samostatnému životu. A pro celkovou představu jsme pro vás na naší webové stránce www.HeileDeinHerz.de připravili několik příkladových videí.

     


    Nyní vám z celého srdce a celé duše přejeme hodně radosti a úspěchů, až budete krok za krokem odhazovat starou zátěž a jako při letu balonem se na svůj život podíváte z nové perspektivy, a budete tak získávat nové a úžasné zkušenosti.

     


    Aloha a namasté

    Vaši Andrea Brucháčová a Ulrich Emil Duprée
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  Poklepávání


  Co je poklepávání?


  Naše tělo funguje díky zažívacímu traktu, krevnímu oběhu, lymfatickým drahám a nervovému systémuu. Jedná se o jakási vedení probíhající celým tělem a zásobující je vším životně nezbytným. Ještě jemnější kanálky v těle nazýváme meridiány a jejich exponovaným uzlovým bodům říkáme meridiánové nebo akupunkturní body. V těchto meridiánech proudí místo tekutiny nebo bioelektrických impulzů ona energie, které se někdy také říká prána nebo čchi. Jako všechna vedení nebo cévy mohou se i tyto meridiány ucpat. Představte si plastovou trubku, v níž se delší čas hromadila nečistota nebo kam jste najednou spláchli příliš mnoho odpadu. Jak si s takovým ucpáním poradit? Poklepáváme na trubku, a tím systém rozpohybujeme! Uvolníme tak usazeniny a vše opět může proudit tam, kam má. V našem příměru je to voda, v těle znovu proudící životní energie.


   



  Nečistotou v našem příměru míníme všechny negativní myšlenky a pocity, případně slovy Bruce Liptona destruktivní informace, které se usadily v našem energetickém systému. Jsou to například starosti, obavy a pochyby, negativní zážitky, traumata a všechna naše omezující dogmata. Je to emocionální a mentální balast, jenž v nás vyvolává lenivost a letargii, brzdí nás a vede k tomu, že stále znovu zažíváme totéž. A právě toho se můžeme poklepáváním zbavit.


   



  Poklepáváním neboli akupresurou poklepem máme na mysli mírné poklepávání ukazovákem a prostředníkem na meridiánové body. Podobně jako u akupunktury, kdy energetický tok v těle stimulujeme cílenými vpichy jehličkami, i v této metodě poklepáváme na několik vybraných bodů.
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  Od akupunktury k poklepávání

  necelými 300 slovy


  › 27. století př. n. l.: V Číně vzniká nauka o meridiánech a akupunktuře. Mytický Žlutý císař, Chuang-ti, sepisuje dílo o akupunktuře se zobrazením dvanácti hlavních meridiánů, stovek akupunkturních bodů a s popisem jejich účinku na tělo.


  › 1964: Americký chiropraktik dr. George Goodheart začíná s poklepáváním na meridiánové body, neboť zjišťuje, že poklepávat je jednodušší než do pokusných osob píchat. George Goodheart je tak praotcem poklepávání.


  › 1975: Lékař dr. John Diamond vyvíjí kineziologický svalový test a propojuje ho s poklepáváním na meridiány. Tímto testem zjišťujeme, zda v našem energetickém systému nepůsobí jako blokáda nějaká vzpomínka. John Diamond tak zahájil novou éru diagnostiky.


  › 1979: Psychoterapeut dr. Roger Callahan vyvíjí pro různé emocionální poruchy poklepávací sekvence, a dosahuje tím fenomenálních úspěchů. Nejznámějším příkladem je uzdravení Mary, která od dětství trpěla fobií z vody a uzdravila se během několika minut. Roger Callahan svou metodu nazve TFT (thought field therapy = terapie myšlenkového pole). Psycholožka dr. Patricia Carringtonová jeho metodu zjednodušuje na jedinou poklepávací sekvenci pro veškeré problémy – je to zásadní krok, který zpřístupnil poklepávání všem potřebným. Děkujeme jí za to.


  › 1995: Inženýr Cary Craig vyvíjí z této sekvence EFT (emotional freedom technique = technika emoční svobody) tím, že do ní integruje prvky NLP (neurolingvistického programování). Jemu vděčíme za to, že poklepávání doznalo takového rozšíření. Akupunkturistce Tapas Flemingové a jejímu mimořádnému nadšení zase vděčíme za psychologické a filozofické propojení s indickým myšlením.


  › 2005: Osobnostní trenéři Margaret Lynchová a Nick Ortner dále zjednodušují EFT a říkají mu tapping (= poklepávání). Organizují velké konference o EFT a shromáždí tisíce studií. Nick Ortner vyléčí touto metodou v jednom studijním projektu vybrané případy – osoby považované za nevyléčitelné.
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    Rychlý úvod do poklepávání

    Dále popíšeme klasický postup v sedmi krocích. Na základě této jednoduché metody už tisíce lidí před vámi zdolalo náročné překážky. Tyto cviky provádějte s námi, protože pouhé přečtení vám nic nedá. Byla by to podobně marná snaha, jako když chcete zjistit, jak chutná med, a místo abyste jej ochutnali, pouze se díváte na sklenici a studujete etiketu.

     


    Sedm jednoduchých kroků poklepávání:

    1. Určení problému

    2. Zjištění pocitu na stupnici emočního stresu

    3. Formulace úvodního prohlášení

    4. Poklepávání na malíkovou hranu ruky: uzavření míru

    5. Poklepávání na meridiánové body: náhled, oproštění, transformace

    6. Ukotvení cílového stavu

    7. Kontrola na stupnici emočního stresu

     


    1. Určete svůj nejnaléhavější problém

    Zamyslete se nad tím, co vás momentálně nejvíce tíží, a poznamenejte si to. Nejste-li si zcela jistí, jaký je zrovna teď váš nejakutnější problém, položte si otázku: Kdyby existovalo nějaké téma, něco, co bych měl(a) naléhavě řešit, co by to asi bylo? Zapište si první odpověď, jež vás napadne.

     


    Nyní písemně odpovězte na tyto dvě otázky týkající se pro vás nejnaléhavějšího tématu: Co cítím? (Pomůže vám přehled pocitů a emocí v příloze.) Co se stalo? (Zapište si to pouze jednou větou.)

    Váš nejnaléhavější problém se nyní skládá ze dvou částí, které můžete následovně spojit: Cítím se... (uveďte pocit), protože... (uveďte důvod).

     


    Příklady:

    › Cítím se naprosto přetížený/přetížená, protože šéf mě příliš úkoluje.

    › Mám nervy na pochodu, proto jsem na někoho vyjel(a).

    › Mám šílený vztek, protože soused uřízl větev z našeho stromu.

    2. Změřte si stres na stupnici emočního stresu

    Když myslíte na pro vás nejnaléhavější téma, dejte svým pocitům hodnotu od nuly do deseti. Všímejte si také tělesných projevů, například sevření, chvění, pocitu tlaku, horka nebo chladu. Nula na této zcela subjektivní stupnici odpovídá stavu, kdy nevnímáte žádnou reakci, při desítce cítíte nesnesitelný stres. Vnímání stresu stanovíte vždy před poklepávací sekvencí a po ní. Položíte si otázku: Jakou bych si teď dal hodnotu od nuly do deseti?

     


    0 vůbec žádné vnímání stresu

    1 skoro žádné vnímání stresu

    2 nepatrné vnímání stresu

    3 lehké vnímání stresu

    4 mírné vnímání stresu

    5 střední vnímání stresu

    6 zřetelné vnímání stresu

    7 celkem vysoké vnímání stresu

    8 hodně vysoké vnímání stresu

    9 značné vnímání stresu

    10 extrémně vysoké vnímání stresu

    3. Formulujte silné úvodní prohlášení

    Když jste stanovili pro vás nejnaléhavější téma a zjistili hodnotu subjektivního vnímání stresu, formulujte dostatečně silné úvodní prohlášení. Skládá se rovněž ze dvou částí.

     


    1. Váš nejnaléhavější problém: Co se stalo? Co cítím?

    2. Hodnocení a přijetí všech svých myšlenek, pocitů a skutků: Ačkoli mám tento pocit a tyto myšlenky, mám se rád(a).

     


    Příklady:

    ›Téma zaměstnání: Ačkoli jsem momentálně naprosto zmatený, protože nevím, co ode mě šéf očekává (1.), mám rád a přijímám všechny své pocity a myšlenky (2.).

    ›Téma děti: Ačkoli se tolik bojím, aby se moje dítě nedostalo na šikmou plochu (1.), mám rád a přijímám všechny své myšlenky a pocity (2.).

    4. Poklepávejte na malíkovou hranu ruky: tak uzavíráte mír

    První bod, s nímž se nyní seznámíte, je malíková hrana ruky, tzv. karate bod. Prsty jedné ruky poklepávejte na malíkovou hranu druhé ruky a při tom několikrát proneste své úvodní prohlášení – uzavíráte tak mír se sebou a se situací. Víme, že vše, čemu niterně klademe odpor, působí proti nám nejen svou silou, ale i naší vlastní silou. Ale jen to, co přijmeme, můžeme také řešit, a proto nyní uzavíráte mír. Úvodní prohlášení opakujte třikrát a zároveň čtyřmi prsty klidně, jemně, přesto však rozhodně poklepávejte na malíkovou hranu. Této krátké sekvenci se někdy říká také „psychologický obrat“.
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    Cvičení

    Situace, pocit, přijetí sebe sama –

  úvodní prohlášení, uzavření míru

    
      Začněte nějakým jednoduchým tíživým tématem a poklepávejte na malíkovou hranu ruky své úvodní prohlášení:
      I když jsem/mám... (uveďte negativní emoci), protože... (uveďte událost a jméno osoby, která je do ní zapletena), mám se rád a přijímám se takový, jaký jsem. Přijímám nyní všechny své pocity, všechny své myšlenky a všechny své skutky.
    

     


    I když jsem/mám... (znovu uveďte tíživé pocity), protože... (uveďte událost a jméno osoby do ní zapletené), mám se rád a zcela se přijímám. Uzavírám mír se svými myšlenkami a svými pocity.

     


    I když jsem/mám... (znovu uveďte negativní pocity, které v této situaci cítíte), protože... (uveďte událost a jméno osoby do ní zapletené), mám se rád a přijímám se takový, jaký jsem. Cením si nyní všech svých pocitů, všech svých myšlenek a všech svých skutků.

     


    Vydechněte stres a rozhodněte se pro mír. Věděli jste, že člověk vylučuje většinu toxinů dýcháním? Proto po každé úvodní sekvenci, tedy po poklepávání na malíkovou hranu, zhluboka vydechněte. Vydechněte veškerý stres (kortizol) a proneste slovo „mír“. Klidně se nadechněte a myslete si slovo „radost“.

     


    Úvodní sekvence plus odpuštění. Udělali jste to skvěle! A nyní dodejte své úvodní sekvenci ještě větší účinek, a to tím, že ke klasickému poklepávání okamžitě přidáte prvek odpuštění. Na závěr úvodního prohlášení přidejte větu: „A odpouštím sobě i všem, kdo s tím mají něco společného.“ Pokud vám to stále ještě nejde vyslovit, můžete také říct: „A otevírám se možnosti odpustit sobě a všem, kdo s tím mají něco společného.“

     


    Příklady:

    ›Téma odhodlanost: Ačkoli stále znovu pochybuji o svých rozhodnutích (událost) a jsem nešťastný a vynervovaný (pocity), nyní miluji a přijímám všechny své pocity (přijetí sebe sama) a odpouštím sobě i všem, kdo jsou s tímto tématem nějak spojeni (odpuštění).

    
      ›
      Téma vztahy:
      Ačkoli se cítím bezradně a bezmocně (pocity), když se mi matka plete do mých vztahů (událost), miluji a přijímám všechny své myšlenky a pocity (přijetí sebe sama). Nyní se otevírám tomu, abych odpustil sobě i ostatním, kdo s tím mají něco do činění – například své matce (odpuštění).
    

    5. Poklepávejte na meridiánové body

    V pátém kroku přejdeme z malíkové hrany na poklepávání dalších významných meridiánových bodů. Toto poklepávání na uvedené body (kromě malíkové hrany) představuje poklepávací sekvenci.

     


    
      Nejdříve si projděte přehled poklepávacích bodů a poté se podívejte na obrázek na následující straně. Na naší webové stránce
      
        www.HeileDeinHerz.de
      
      k tomu najdete příkladové video.
    

     


    0malíková hrana (MH), celá malíková hrana ruky

    1začátek obočí (ZO), vnitřní strana na nadočnicovém oblouku

    2vedle oka (VO), u vnějšího koutku na kosti

    3pod okem (PO), hrana kosti přímo pod prostředkem oka

    4pod nosem (PN), mezi nosem a horním rtem

    5pod rtem (PR), v jamce na bradě pod dolním rtem

    6pod klíční kostí (KK) a zhruba na šířku prstu od krční jamky

    7pod paží (PP), poklep dlaní 10 cm pod podpažní jamkou

    8žeberní bod (ŽB), přímo pod bradavkou na úrovni podprsní rýhy

    
      9
      temenní bod (TB),
      lehký poklep na střed vrcholu hlavy
    

     


    Poklepávací sekvence sestává z bodů 1 až 9: (ZO), (VO), (PO), (PN), (PR), (KK), (PP), (ŽB), (TB).
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    Jak se poklepává?

    Dvěma prsty (ukazovákem a prostředníkem) levé nebo pravé ruky poklepejte v uvedeném pořadí lehce, klidně a rozhodně pětkrát až sedmkrát na každý meridiánový bod.

     


    Na malíkovou hranu můžete poklepávat celými prsty, nejen špičkami. Zkrátka se osmělte a dejte se do toho. Není nad vlastní zkušenost! Brzy si najdete ten správný rytmus. Na párové body můžete poklepávat samostatně vlevo nebo vpravo, střídavě i najednou. Zcela podle libosti. A i kdyby se vám někdy stalo, že na nějaký bod zapomenete a vypustíte ho, nic se neděje. Nic nemůžete pokazit, naopak – můžete se jedině stále více zlepšovat.

     


    Odhlédneme-li u těchto poklepávacích bodů od významu, který jim náleží v nauce o meridiánech tradiční čínské medicíny, poznáváme zde chování společné lidem všech kultur: ve chvílích přemýšlení, rozpačitosti či nevole se dotýkáme přesně těchto míst, abychom tak kompenzovali vnitřní neklid. Máme tu tedy čest s jakýmisi přirozenými ventily.

     


    Tematický příklad: strach hovořit před lidmi

    
      Když jsme ve vísce jménem Abentheuer pořádali své první semináře, měl Ulrich velký strach mluvit před účastníky. Vzhledem k tomu, že takový strach zná hodně lidí a ti se pak bojí mluvit před jakýmkoli publikem, považuji to za užitečné vstupní téma. Přečtěte si poklepávací sekvence, jimiž překonal trému. Na tomto příkladu sledujte, jak se poklepává negativní pocit, jak se rozebírají důvody a poté následuje puštění staré emoce a stvrzení nového, žádoucího pocitu. V této sekvenci se zároveň seznámíte s vnitřním dítětem a čtyřmi větami zjednodušeného ho’oponopono: „Omlouvám se. Prosím, odpusť mi. Miluji tě. Děkuji ti.
      “ K tomu všemu se dostaneme ještě podrobněji v následujících kapitolách.
    

    Ulrichova sekvence

    Poklepávání malíkové hrany (MH): I když mám strach mluvit přede všemi těmito lidmi, mám se rád takový, jaký jsem. I když si myslím, že budu mít okno a ztrapním se, přijímám se takový, jaký jsem. I když se bojím, že se budu zakoktávat a ztrácet nit, i když jsem tak nervózní a vyplašený, až si myslím, že se do toho zamotám, mám se rád a přijímám se takový, jaký jsem.

     


    Poklepávání všech meridiánových bodů (ZO), (VO), (PO), (PN), (PR), (KK), (PP), (ŽB), (TB): (ZO) Mám strach. (VO) Veškerý tento strach. (PO) Tento strach. (PN) Tento strach. (PR) Tento strach. (KK) Tento strach. (PP) Tento strach. (ŽB) Veškerý tento strach. (TB) Můj strach. (ZO) Jsem tak nervózní. (VO) Potím se. (PO) Veškerá moje bázlivost. (PN) Tento strach. (PR) Možná budu koktat. (KK) A budu mít okno. (PP) Bojím se, že se ztrapním. (ŽB) Zatím se mi ještě nikdo nevysmál. (TB) Jsou to jen moje myšlenky. (ZO) Pravděpodobně jsem se už někomu vysmíval. (VO) Omlouvám se. (PO) Odpouštím si teď svůj strach. (PN) Veškerý tento strach. (PR) Veškerý tento strach můžu také pustit a nechat odejít. (KK) Otevírám se možnosti puštění. (PP) Jestliže ztratím nit, tak polezeme po podlaze a budeme ji zkrátka hledat. (ŽB) Vždyť je to legrační. (TB) Bude to legrace. (ZO) Mé milé vnitřní dítě,2 jsme dobře připraveni. (VO) A když ztratíme nit, nic se neděje. (PO) Můžeme být klidní. (PN) Máme strach, pouze když soudíme sami sebe a druhé. (PR) To nyní pustíme a necháme odejít. (KK) Necháme to jít. (PP) Necháme teď odejít veškerý strach. (ŽB) Otevíráme se radosti. (TB) Těším se na tento seminář. (ZO) Našim účastníkům chceme sdělit tolik důležitého. (VO) Všichni se na nás těší, protože máme důležité informace. (PO) Máme důležité informace, a jestliže ztratíme nit, tak ji prostě zase najdeme. (PN) A bude se pokračovat. (PR) Miluji sebe a miluji účastníky našeho semináře. (KK) Všichni máme pro sebe navzájem jednu důležitou informaci. (PP) Nyní se rozhoduji pro klid. (ŽB) Jsem plný důvěry. (TB) Tato důvěra, (ZO) tato důvěra, (VO) tato důvěra. (PO) Důvěra a jistota mi nyní proudí každičkou buňkou těla. (PN) Důvěra a jistota mi nyní proudí každičkou buňkou těla. (PR) Důvěra a jistota mi nyní proudí každičkou buňkou těla. (KK) Důvěra a jistota mi nyní proudí každičkou buňkou těla. (PP) Děkuji ti, mé vnitřní dítě, a děkuji svému vyššímu já. (ŽB) Děkuji. (TB) Děkuji, děkuji, děkuji.

    
      2 Vnitřním dítětem se budeme podrobněji zabývat dále.

    

    6. Ukotvěte nový pocit

    Představte si, že byste s něčím začali, nedotáhli to do konce a příště jste se do toho museli pouštět zase od úplného začátku. Byla by to škoda a nebylo by to příliš efektivní, nemyslíte? A proto je naším cílem nově nabytý pocit a trvalé ukotvení poznatků. Při takzvaném ukotvování dáváme proto střídavě levé a pravé hemisféře mozku jednoduché neurologické impulzy. Tím mozek stimulujeme k zakládání nových neuronových propojení, respektive datových dálnic, a to s tím výsledkem, že v sobě nezměníme jen software – způsob myšlení –, ale že od této chvíle budeme pracovat také se zcela novým hardwarem – mozkem. Této možnosti zakládat svými myšlenkami nová neuronová spojení říkáme neuroplasticita. To znamená, že náš mozek je tvárný. Krok za krokem se propracováváme ke startovnímu postavení – abychom z něj se skvělými předpoklady vyrazili do života.

     


    › Po poklepávací sekvenci mentálně vydechněte „mír“ a vdechněte „radost“.

    › Poté ostře pohlédněte doprava nahoru a doleva dolů.

    › Ostře pohlédněte doleva nahoru a doprava dolů.

    › Zakoulejte očima jednou ve směru hodinových ručiček a jednou opačným směrem.

    › Zabroukejte si první takty nějaké veselé písničky.

    › Počítejte od třiadvaceti do jedné a každé číslo si představujte jako bílou číslici na černém podkladu.
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    Třiadvacet, nebo sedm?

    Účastníci seminářů se nás pravidelně ptají, proč odpočítáváme od třiadvaceti, a ne například od sedmi (jak je běžné v EFT). Na tuto otázku nyní stručně odpovíme. Existuje totiž jedna stará havajská šamanská metoda, při níž se nově programuje podvědomí tak, že se nejdříve nakreslí do písku nějaká situace nebo tělo, poté se tato situace přeškrtne třiadvaceti ondřejskými kříži, celý obrazec se smaže a písek uhladí a nakonec se do písku nakreslí nová, žádoucí realita. Podvědomí takové jednoduché rituály miluje, podvědomí miluje pláž, přírodu a kreslení. A jak všichni dobře víme, reaguje obzvlášť silně na obrazy. Poté co jsme se tuto metodu naučili ve vývoji světelného těla Dietharda Stelzla, prostě jsme těch třiadvacet ondřejských křížů převzali – a ukázalo se to jako velice efektivní.3

    
      3 Více se o třiadvaceti ondřejských křížích dozvíte v publikaci: Dr. Diethard Stelzl: Die Entwicklung des Lichtkörpers. 1987–2012–2032. Ein Praxisbuch, Schirner 2010.

    

    7. Zjišťujte pokrok na stupnici emočního stresu

    Když chcete změřit svůj pokrok, ptejte se opět na své pocity: zlepšilo se to, nebo zhoršilo? Když se téma dostane do pohybu, nelze vyloučit ani prvotní zhoršení. Postupujte jako ve 2. bodu a zkontrolujte si vnímání stresu. Naším cílem je v několika sekvencích sklepat osmičku nebo devítku na této stupnici na dvojku nebo jedničku.

  
  Cíl aneb

  Na hadí kousnutí se neumírá


  Poklepáváním chceme tíživému tématu odebrat bolestivou energii. V Indii mají přísloví, že „na hadí kousnutí se neumírá, nýbrž na jed“. To, co se nám stalo, je kousnutí, ale ne ono samo o sobě nám dává zabrat, dává nám zabrat náš emocionální postoj: naše otrávené myšlenky a pocity, anebo jak se také říká, negativní náboj. Emocionální bolest nemá nikdo z nás rád, a proto mnoho lidí vyvíjí nejrozmanitější strategie, jak se jí zbavit. Lidé, kteří například pociťují velký vztek, ho často polykají, mnohdy splachují i alkoholem nebo svou nespokojenost dávají najevo – bijí kolem sebe slovy nebo zbraněmi, pokoušejí se takříkajíc hodit svůj vztek na jiné a domnívají se, že se pak budou cítit lépe. To je však velký omyl, neboť negativní potenciál se podobně jako virus šíří jak v pachateli, tak v oběti. Potom jsou negativitou infikováni oba a trpí zlostí, záští, zklamáním atd. Tím se možná vysvětluje, proč se osmdesát procent všech zneužívaných později stane pachateli a proč násilí a nemocí na světě neubývá, nýbrž přibývá.


   



  Je to tak, postupně se vždy staneme tím, na co většinu času myslíme. To už je kosmický zákon. Čím více destruktivních informací přijímáme, o to slabší je náš energetický potenciál, a to zase ovlivňuje hmotu, tedy náš imunitní systém, naše tělo a nakonec veškerý náš život. Můžeme vám však doporučit dva léčebné prostředky, které pomohou odstranit mentální a emocionální jed z těla (jako buněčnou vzpomínku), z aury, z čaker a z mysli: jsou to poklepávání a odpuštění. Osvědčily se už ve 26 000 případech a nás by nesmírně potěšilo, kdyby si tyto metody osvojovalo stále více terapeutů, poradců, učitelů a rodičů.


  Nevyrovnané účty


  Jedna důležitá otázka na závěr tohoto rychlého úvodu zní: Proč poklepáváme negativní pocity? Nehrozí zde nebezpečí, že to destruktivní – tedy to, čeho bychom se rádi zbavili – ještě zesílí? Na to můžeme rovnou odpovědět: Negativní je třeba nahlédnout, abychom se ho zbavili. Vše negativní v nás, naše omezující dogmata, naše zlozvyky, ošklivé vzpomínky a potlačené emoce jsou skutečnost a rovnají se nezaplaceným účtům na dně šuplíku. A když v něm účty necháme jen tak ležet, nezbavíme se jich. Když se na ně už nedíváme, narůstá vnitřní tlak stejně jako úroky z prodlení. Při poklepávání vytahujeme jeden neuhrazený účet za druhým, podíváme se na něj, zjistíme, jaké jsou s ním spojeny náklady, uhradíme ho a založíme jako vyřízený. Každé téma pak už existuje jenom jako čistá vzpomínka v univerzálním datovém úložišti našeho mozku a našeho podvědomí (unihipili). Na náš život nemá už žádný negativní vliv, naopak jsme bohatší o jednu důležitou zkušenost.


   



  V 5. kroku tedy poklepávejte každou jednotlivou negativní emoci klidně a vědomě tak dlouho na všech bodech, dokud se negativního pocitu nezbavíte. Stejně jako dítě, které si ublížilo a pláče a pláče a pláče, až vybrečí všechny slzy, tak i vy zjistíte, že vaše emoce pozvolna odcházejí. Jde o to, abyste se stali pozorovateli. Jakmile tady a teď své myšlenky a pocity pozorujeme, zmizí jako myši v díře. Každý pocit chce být viděn – a pak smí být propuštěn.


  Klasický postup a nejmenší společný jmenovatel


  Terapeutové, poradci a praktici EFT zásadně poklepávají na meridiánové body ve třech krocích – a toto je ten nejmenší společný jmenovatel všech variant:


   



  1. poklepávání na malíkové hraně


  2. poklepávání negativní sekvence na všech meridiánových bodech


  3. poklepávání pozitivní sekvence na všech meridiánových bodech


   



  Při poklepávání na malíkové hraně akceptujete situaci a v negativní sekvenci se nahlížejí všechny negativní pocity, přijímají se a vybíjejí. Poklepávejte jenom několik málo negativních pocitů současně, ale poklepávejte tak dlouho na všechny body, dokud neztratí emocionální náboj. Někdy je třeba sekvencí víc. V pozitivní sekvenci se pak negativní potenciál mění v pozitivní, na pocity orientované na cíl.
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  Varianty a červená nit


  Zatímco v některých školách následuje po negativní sekvenci pauza, jiné přecházejí přímo do pozitivní sekvence. Vzhledem k tomu, že zde pracujeme na poli duchovna a duševna a každý člověk, každá psýcha, každý případ je jedinečný, musíte postupovat intuitivně a ke své duši a podvědomí si hledat vlastní cestu.


   



  Podle různých škol se poklepává na různé meridiánové body a na různý počet bodů. A tak se vyvinuly různé sekvence a přístupy. Někteří terapeuti poklepávají před sezením na brzlíkový bod, zatímco jiní jej opomíjejí. Skoro všichni terapeuti využívají ukotvení, nikoli však každý zjišťuje subjektivní pocity na stupnici stresu. Hlídejte si při všech těchto variantách červenou nit a to, co mají společného. Navštěvujte poklepávací večery, založte si vlastní kroužek a dívejte se s přáteli na příklady na internetu. V příloze najdete k našemu tématu i tři vynikající publikace.


   



  Ostatní postupy posuzujte vždy podle úspěšnosti. Dobří plavci přece také netvrdí, že se mají plavat buď jenom prsa, nebo jenom kraul, nýbrž každý si – poté, co ledacos ozkoušel – najde styl, který mu vyhovuje a dostává ho co nejrychleji vpřed. V této knížce se však vždy – i když to není výslovně uvedeno – poklepává podle schématu sedmi kroků uvedeného na straně 16.
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  Ho’oponopono


  Od konfliktu k jeho řešení

  ve čtyřech krocích


  Odpouštěcí rituál ho’oponopono patří k duchovním očistným technikám huny, staré nauky tradičních havajských šamanů kahunů. Jedná se o metodu ve čtyřech krocích, jíž se duchovním spojením, odpovědností a analýzou, odpuštěním a usmířením a konečně jednáním orientovaným na řešení řeší osobní problémy a mezilidské konflikty.


   



  Cílem ho’oponopono je léčit čtyři základní vztahy veškeré lidské existence:


   



  › vztah k sobě samému (tělo, mysl a duše)


  › vztah k ostatním lidem (počínaje vztahem k rodičům)


  › vztah k přírodě a životnímu prostředí (ekosystém)


  › věčný vztah k našemu duchovnímu původu, ke zdroji veškerého bytí akua, jak ho nazývali staří Havajci


   



  Protože vše na této planetě je nějakým způsobem spojeno se vším, tedy vše je ve vzájemném vztahu, můžeme každý problém považovat za vztahový. Na tomto základě se pak v ho’oponopono léčí veškeré konflikty, malé i velké, uvnitř i navenek, a to tím, že se znovu sladí rozdílné vztahové roviny.
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  V této souvislosti chápejte sloveso „uzdravit“ ve smyslu „učinit úplným“. Něco je zdravé, jestliže všechny složky systému spolupracují – a je zcela jedno, zda se jedná o vaše tělo, vaši rodinu, vaše auto, nějakou firmu, národ nebo ekosystém. Systém v harmonii se řídí svým přirozeným úkolem, zatímco systém v disharmonii se vyznačuje hádkami, nedůvěrou, mobbingem, násilím, znečišťováním, bezprávím atd. Ryze prakticky to znamená, že v takovém systému to drhne. Tělesně, myšlenkově nebo psychicky něco vypadlo z rovnováhy a my to chceme opět uvést do harmonie pomocí ho’oponopono ve čtyřech základních krocích: 1. obnovením spojení všech zúčastněných, 2. posouzením faktů, 3. vyrovnáním a odpuštěním, 4. společným a na cíl orientovaným jednáním.


  Význam


  Slovo ho znamená „dělat“ a slovo pono „správné“, čímž lze ho’oponopono volně přeložit jako „opět napravit věci“. Pozornost si zaslouží zdvojení ponopono: „správné správné“. Je to nejen zdůraznění, ale zároveň především poukaz na to, že tu jde o „správné“ pro všechny zúčastněné: správné pro mě a správné pro tebe. Správné pro všechny lidi, zvířata a rostliny, protože v ekosystému jsme všichni ve vzájemném vztahu. Znamená to správné pro vaše tělo, správné pro váš rozum a správné pro vaši duši. Tím se vám otevírá možnost naprosté vnitřní harmonie, neboť tajemství spočívá ve vašem vnitřním míru. V uzdravení všech vašich vztahů se skrývá sémě vašeho zdraví, štěstí, úspěchu, míru a zvládnutí vašeho životního úkolu.


  Právě aktivní jednání (ho’o) a zřetel na blaho všech zúčastněných (ponopono) dělají z ho’oponopono konstruktivní, na řešení orientovaný proces skrývající v sobě nejvyšší míru synergie. Všechny strany konfliktu projeví ochotu přispět osobně a pozitivně svým dílem k řešení a nečekat pouze na to, až se ten druhý, domnělý, pachatel, změní.


   



  Stále znovu opakujeme přesně to chování, jež nám brání v tom, aby v našem životě došlo k pozitivním změnám. Říkáme tomu „zvyky bránící úspěchu“. Abyste se tedy přiblížili ke svému cíli, kterým je oprostit se od většiny svých mentálních a emocionálních sebesabotážních programů, začneme zde menším předběžným cvičením, jež vám ukáže, jak vy stojíte sami sobě v cestě.
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  Cvičení


  k poklepávání v kombinaci s ho’oponopono:


  Následující úvodní prohlášení poklepávejte třikrát na malíkové hraně: I když jsou ve mně obavy, pochyby, odmítání a pohodlnost, mám se rád a přijímám se takový, jaký jsem. I když nemám odvahu v sobě něco měnit, mám se rád a přijímám se takový, jaký jsem. I když si myslím, že si nijak nezasloužím být šťastný, úspěšný, milovaný... (zde dodejte ještě něco, co vás spontánně napadne), mám se rád takový, jaký jsem. Odpouštím si nyní všechny své pochybnosti a obavy. Přijímám se ve všech svých pocitech a ve všech svých myšlenkách. Otevírám se nyní možnosti něco v sobě změnit. Nyní se rozhoduji pro mír v sobě a otevírám se možnosti odpustit sobě a všem, kdo s tím mají něco do činění – například svým rodičům. Děkuji, děkuji, děkuji, děkuji.


   



  Poznamenejte si, jaké další negativní pocity to ve vás vyvolalo, když jste s tímto prohlášením poklepávali: Co se uvedlo do pohybu?


   



  Udělejte si dva sloupečky: Jeden nadepište „Co cítím?“ a druhý „Co chci cítit?“.


   



  Uvědomte si, co si podle sebe nezasloužíte: Jaké negativní důsledky může mít splnění mých vroucích přání?



  Historický vývoj




  Ho’oponopono má z historického hlediska čtyři základní varianty. Jsou to:




   





  › šamanské ho’oponopono




  › tradiční rodinná konference




  › svépomocná metoda




  › zjednodušené ho’oponopono




  Šamanské ho’oponopono




  Podle některýchkahunůneexistuje problém, jenž by se pomocí ho’oponopono nedal řešit. A proto kdykoli se na Havaji dříve vyskytl nějaký problém, zavolalikahunu-ho’oponopono. Tento odborník (nebo odbornice) na tajné učeníhunuzjistil, jaké duchovní příčiny vedly k problému, kde je v řece života (wai wai) zablokovaná energie.4Kdyžkahunavyřešil energetické stresy, rovina materiální existence se opět vyrovnala.




  Síla takového duchovního léčitele spočívala ve schopnosti spojit se s božskou prasílou, se zdrojem veškerého uzdravování, tím vytvořitmanu(zde jí zjednodušeně říkáme „energie“) a nechat ji proudit například na nemocnou osobu. Bez napojení na tento „zdroj“ – můžeme mu říkat také božské, Bůh, láska, Krišna, Buddha, kosmické vědomí, Jehova, Alláh, Ráma nebo kvantové pole– by bylo uzdravení obtížné, neboť léčitel či terapeut by byl bez inspirace vyššího já odkázán sám na sebe. A proto se také v této knize řídíme tradicí ho’oponopono i všech velkých léčitelů a doporučujeme vám, abyste se před každou poklepávací sekvencí a před každým ho’oponopono niterně spojili s tímto zdrojem vědomým dýcháním a tichou modlitbou.4




  

    4Kahunové nazývají život také wai wai, velká tekoucí voda přinášející všem živým bytostem hmotné a duchovní bohatství.


  




  Tradiční ho’oponopono: léčení vztahů




  První zprávy o ho’oponopono najdeme v knihách havajské vědkyně a autorky Mary Kawena Pukui (1895–1986). Ho’oponopono popisuje jako rodinnou terapii, v níž se ve čtyřech krocích společně odstraňují nedorozumění a chybná chování. V tomto tradičním ho’oponopono se rodina (ohana) scházela, aby zpravidla ještě před západem slunce a s podporou prostředníka (haku) urovnala vše neobjasněné. Díky tomuto vysloveně preventivnímu rituálu se nemohly udržet negativní emoce a rodinný systém si zachovával stabilitu, protože byly splněny jeho primární potřeby: uznání, úcta, integrita, loajalita.




   





  Čtyři kroky tradičního ho’oponopono:




  ›Pule, spojení: Rodina se sejde, aby vyřešila nějaký problém (pilikia). Dochází k vnitřnímu usebrání, ke spojení všech přítomných mezi sebou i se zdrojem veškerého bytí v modlitbě, k hovoru o společných cílech a k požehnání všem zúčastněným (kukulu kumuhana).




  ›Mahiki, popis problému:Zúčastnění pod vedením prostředníka (haku) mluví podrobně o tématu a přejímají osobní odpovědnost za svůj podíl na problému. Aby se vzájemné porozumění prohloubilo, střídají se zde role pachatele a oběti – ti, kdo se podílejí na konfliktu, se musejí vžít do role druhého a v ní mluvit a argumentovat.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Ho´oponopono a poklepávání.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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