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Úvod

 

Milá čtenářko, milý čtenáři! Včera jsem pozorovala ženu, která stála přede mnou u pokladny a vykládala na pás nákup. Salát, zelenina, ovoce, jogurt, celozrnný chléb a několik jiných potravin, z nichž chtěla své rodině připravit vyváženou, zdravou, nekalorickou stravu, bohatou na vitaminy. A potom, skoro nakonec, vytáhla ze skrýše za svazkem mrkve rodinné balení čokoládových sušenek. Někdo si mohl myslet, že je kupuje pro své děti, ale já jsem věděla, že je to jinak. Prokoukla jsem ji, protože nakupuju také tak.

Později jsem ji viděla ještě jednou, jak jde se vztyčenou hlavou nákupní pasáží a pozoruje se ve skle výkladní skříně. Zatvářila se zahanbeně, vtáhla břicho a já jsem cítila její zoufalost a beznaděj, vyvolané pohledem na nelichotivé rozměry. Skoro doslova jsem slyšela, jak si v duchu říká: „Proboha, jak se to mohlo stát? Kdy a jak jsem takhle ztloustla?“ Bylo mi to jasné, protože já chodím kolem výloh s úplně stejným pocitem.

Potom jsem ji spatřila včera večer, když odcházela se skupinou přátel za zábavou. Perfektně upravená, nalíčená, s lesklými vlasy, nejzářivější, nejveselejší a nejsympatičtější ze všech. Ale byla celá v černém, skrytá pod velmi elegantními, ale také hodně širokými šaty, a když měla chvilku dojem, že ji nikdo nepozoruje, byly její oči smutné a otupělé. Tančila a já jsem sledovala, jak se ve svém těle cítí nesvá a snaží se vyhnout dotyku s ostatními tančícími. Viděla jsem to, protože jsem se v ní rozpoznávala.

Také byste se v ní poznali? Víte co? Pokud ano, můžeme to společně změnit a vy se opět začnete vnímat jako silná, pevná osobnost. Můžeme udělat něco pro to, abychom se zase cítili sami sebou, abychom si uvědomili, co vlastně chceme, když si někam zalezeme se svými čokoládovými keksy nebo tajně otevřeme ledničku, abychom si z ní vzali něco na zub. Mohli bychom se pokusit zjistit, co si ve skutečnosti jídlem nahrazujeme, a najít způsob, jak dostat to, co nám chybí. V této knížce vám ukážu vnitřní obrazy a cvičení, které vám pomohou navázat kontakt se sebou samým – zdravou a sebejistou osobností, s částmi vašeho „já“, jež se mají rády –, a zároveň i meditace, které při tomto hledání fungovaly u mě. Když těmto částem svého nitra dovolíte, aby postupně převzaly velení, můžete nechat jídlo jídlem a najdete jiné možnosti, jak o sebe pečovat a být ve spojení se sebou samými.

 

Možná cítíte, že jste po některých potravinách nebo po jídle obecně doslova posedlí. Potom vám cvičení v této knize nebudou stačit. V takovém případě opravdu potřebujete pomoc dobrého terapeuta nebo programy zaměřené na odbourávání závislosti. Meditace, s nimiž vás seznámí tato knížka, vás však v každém případě mohou inspirovat, a pokud to s nimi zkusíte, začnete si opět více uvědomovat sama sebe. Potom dostanete jakoby automaticky i chuť a vůli zdravěji jíst a více se pohybovat, to znamená žít lehčeji, v souladu se sebou.

Pokud jste obézní nebo se tak cítíte, pravděpodobně se stydíte za své tělo a snažíte se ho ignorovat. Tomu moc dobře rozumím. Problém však je, že přitom přestáváte vnímat zdravou sílu těla, jeho moudrost a schopnost seberegulace, tedy právě ty aspekty, které vás chrání před přejídáním. Proto vám ukážu i některé vnitřní cviky, s jejichž pomocí dojdete pomalu a bez námahy ke svému nitru a původním sebeléčivým silám těla, pocitů a mysli.

Možná vůbec tak moc nejíte, a přesto se cítíte tlustí. Třeba je to tím, že máte pomalý metabolismus nebo se málo hýbete. I v tom případě je důležité navázat kontakt s vnitřní moudrostí těla, protože ať už jste se svým vzhledem nespokojení z jakéhokoli důvodu (jinak byste tuto knihu nečetli), vaše tělo chce, aby byl tento důvod odhalen. Určitě máte některé špatné návyky. Společně jim přijdeme na kloub a změníme je. Pomaličku, opatrně a tak, abyste se přitom cítili dobře. Jistě společně najdeme jiné možnosti, jak dát tělu i mysli, co potřebují. Pokud hledáte v jídle pozitivní stimuly, které vám jinak chybí, a očekáváte od něj úlevu, útěchu, bezpečí, ochranu a prostor, v němž se můžete nadechnout a uvolnit se, potom potřebujete něco jiného a lepšího, co ho nahradí a převezme jeho funkce. Tady to najdete.

 

Tato kniha vám pomůže vrátit se k sobě, opustit slepou uličku „přejídání“ a najít novou, pevnou a zdravou cestu k zvládání života. Během různých meditací zjistíte, proč vlastně konzumujete nadměrné množství potravy. Časem se tohoto zlozvyku buď naprosto nenásilně zbavíte a potřeba, která je jeho skrytým důvodem, zmizí, nebo najdete prostředky, jimiž nutkavou touhu po jídle utišíte mnohem smysluplněji.

Třeba v sobě odhalíte nové, vnitřní síly. Nebo o nich vlastně víte, jenom jste je zapomněli prosit o pomoc a „vložit do jejich rukou“ svůj život, aby vás mohly léčit a vést ke šťastnému, pevnému, zdravému vyjádření svého „já“. Snad se zde také naučíte prožívat se novým způsobem a přijímat se takoví, jací jste, to znamená se všemi přáními, potřebami a pocity, které ve vás žijí a chtějí se vaším prostřednictvím vyjádřit.

Vstupte tedy do svého vnitřního prostoru, do oblastí svého „já“, kde na vás čeká vyléčení a zatím neznámý život. Vydáme se na cestu za lehkostí, novým životním pocitem, opravdovým požitkem a radostí ze života. Přidáte se?

 

Ještě jednu věc bychom si měli hned na začátku vysvětlit. Co je to vlastně meditace? Existuje mnoho názorů. Vyprázdněte mysl, buďte jako dutá nádoba, přestaňte myslet… To nám často moc nepomůže, protože na nic nemyslet v podstatě nedokážeme. Meditaci však můžeme chápat i jinak. Nemusí nutně znamenat na nic nemyslet, ale podstatné je usměrnit myšlení k určitému předmětu, vypustit každodenní myšlenky a zabývat se vyššími věcmi. Při meditaci tedy nejsme pasivní, ale naopak jsme velmi aktivní, protože se koncentrujeme na vyšší pravdu, vyšší stav vědomí či – pokud vám jako meditační technika vyhovuje jóga – na určitý tělesný postoj, dech nebo slovo, kterému východní kultury říkají „mantra“. Meditace však může znamenat i cestování vlastním nitrem. Právě to vám nabízím v této knize. Pokud nic neuvidíte, možná něco ucítíte, uslyšíte slova, budete vnímat barvu nebo se vynoří určitá velmi jasná myšlenka. Nedělejte si starosti s tím, jestli si určité pocity jen nesugerujete; třeba vůbec nezáleží na tom, z jakého energetického pole přicházejí. Vyléčení i osvícení lze totiž dosáhnout nejrůznějším způsobem a vůbec nezáleží na tom, jakým.

Při meditacích budeme mimo jiné prosit o doprovod anděly a přírodní duchy. I když na ně nevěříte, prostě si od tohoto okamžiku představujte, že existují. Využijte příležitost a pozvěte do svého života pozitivní síly, ať už přicházejí odkudkoli. Nechcete to vyzkoušet? Jestli se jimi v žádném případě nemíníte zabývat, tak tuto část knížky prostě vynechte. Místo nich můžete samozřejmě požádat o podporu jakoukoli jinou sílu, u níž najdete pomoc a oporu.

Nejprve vás seznámím se základním cvičením, které můžete provádět kdekoli a kdykoli, když vaše tělo potřebuje rychlý přísun energie nebo když se cítíte unavení a malátní. Při mnoha meditacích z tohoto cvičení vycházím, a proto by bylo dobré, abyste ho poznali. Samozřejmě pokud se vám bude líbit. Možná ho již znáte. Mnoho duchovních učitelů pracuje se světelným válcem, protože má velmi silné účinky.

 

Podobné cvičení uvádím i ve své knize Traumreisen zu Oasen der Stille (Snové cesty k oázám ticha); omlouvám se tedy, pokud se opakuju. Je však základem mnoha jiných meditací, a tak vás s ním chci seznámit.

 


 

Světelný válec

 ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪

 

Pohodlně se posaďte, zavřete oči a představujte si, že jste se ocitli v překrásné krajině. Ptáci štěbetají, květiny jsou v plném květu, po obloze plují mráčky. Tráva je sytě zelená, barvy neuvěřitelně září a prýští z nich životní energie. Cítíte, jak do vašeho nitra vstupuje harmonie, možná si vydechnete, váš obličej se čím dál víc uvolňuje.

Najednou, kde se vzala, tu se vzala, se nad krajinou objeví velká duha. Vibruje energií, svítí a září. Ještě nikdy jste takovou duhu neviděli. Přesně rozpoznáváte, kde se dotýká země, a začínáte se k ní přibližovat. Již zdálky cítíte její neuvěřitelnou energii, intenzitu záře a životní sílu, kterou vysílá. Pozorujete, na kterých místech přechází jedna barva v druhou. Jako by právě z těchto míst sálalo nejvíce energie.

Chcete si vyzkoušet, jaké to je, když se postavíte doprostřed této zářivé duhy. Natáhnete nohu nebo ruku do jejího čistého, pulzujícího světla. Okamžitě vámi proběhne mocný proud síly, jaký jste nikdy nezažili. Možná ještě chviličku váháte, potom se však rozhodnete ponořit se do duhy celým tělem. Vstoupíte doprostřed zářícího válce světla. Duha pouze změní formu, stane se pevným světelným válcem, sloupem světla, který dosahuje až k Božímu vědomí, na rovinu, kde se původně bílé světlo poprvé rozděluje na různé paprsky. Vnímejte, ve které barvě se cítíte nejlépe. Světelný sloup je tak vysoký, že se můžete rozhodnout, kterou energii do sebe necháte proudit právě dnes. Možná chcete vyzkoušet všechny barvy. Tančete v duze, přijměte do sebe všechny barvy a vnímejte tuto čistou sílu. Snad se všechny barvy slijí dohromady a stanou se čistým bílým nebo zlatým světlem.

Všechno, co vás tíží nebo k vám již nepatří, či břemena druhých, která nosíte na svých bedrech, stoupají tímto světelným válcem vzhůru jako kouř, opouštějí vaše tělo a myšlenky a pocity se rozpouštějí. Světlo vámi proudí stále silněji a vy cítíte, jak se pomalu uvolňujete a necháváte vše odejít. Něco ve vás se nadechne a veškerá tíže je pryč.

Nemusíte přesně chápat, co se děje, nechte to prostě zmizet jako kouř nebo mlhu odcházející někam daleko. Buďte si jistí, že v tomto světelném sloupci jste v bezpečí, odejde jen to, co k vám beztak již nepatří.

Pokud máte pocit, že potřebujete ochranu, představte si, že je tento zářivý sloup světla obložen silnou skleněnou deskou, centimetr tlustým pancéřovým sklem, kterým nemůže nic proniknout, a navíc má zvenčí zrcadlo. Nic vám nehrozí, jste zcela chráněni, nikdo nemůže nikdy vstoupit do této duhy, do tohoto barevného světelného sloupce. Možná budete mít ještě lepší pocit, když kolem něj ovinete ochranný film nebo ho obeženete plotem. Můžete použít cokoli, co vám dodá pocit jistoty a ochrany, třeba si přizvat několik andělů strážných nebo se postavit vedle světelného válce – udělejte prostě přesně to, abyste cítili pokoj a bezpečí.

V určitém okamžiku se dostaví pocit, že jste to opět vy, silní a pevní. V tom případě se v myšlenkách vraťte do místnosti, kde sedíte, ale světelný sloupec si vezměte s sebou. Nemusíte ho nikde nechávat, může být vaším stálým průvodcem.

 


 

Mít rád sám sebe

 

„Mějte rádi sami sebe, teprve potom můžete zhubnout…“ Nebo dokonce: „Teprve potom zhubnete…“

Mějte rádi, respektive milujte sebe sama. Dost náročné, že? Vlastně téměř nerealizovatelné, protože vůbec nevíme, jak to udělat a jaký je to pocit, když člověk miluje sebe sama. Tenhle požadavek působí skoro jako spirituální zbraň, kterou můžete dát sami sobě šachmat. Co tedy dělat, když se prostě nemáme rádi? Je nesmírně těžké naprogramovat vlastní emocionální tělo tak, aby k sobě cítilo lásku – a ke štěstí to vůbec není nutné.

Stejně jako se nemůžete rozhodnout, koho budete milovat a koho ne – protože energetické pole „láska“ se vymyká vědomé kontrole –, nemůžete si usmyslet, že budete milovat sami sebe. Přitom je to zcela přirozený stav, který nemá nic společného s vaším emocionálním tělem. Zda k sobě cítíte lásku či ne, nehraje roli, protože láska, kterou potřebujeme, je beztak přítomná na vyšších úrovních vlastního „já“. Hovoříme-li o lásce, zejména o lásce k sobě samému, máme většinou na mysli lásku jako pocit. Zde je ale míněn vnitřní postoj lásky. To, že čtete tuto knihu, abyste v ní pro sebe našli nové cesty, je vyjádřením hlubokého závazku, který máte sami k sobě. Rozhodli jste se podniknout něco pro to, abyste byli zdravější a milováníhodnější. Přejete si být spokojení, cítit naplnění, rozvíjet se, dozvědět se něco víc o sobě a být sami se sebou v míru. Zřejmě máte k sobě a svému tělu dobrý vztah a snažíte se, aby byl ještě lepší. Chcete si darovat to, co potřebujete. Víte, že máte odpovědnost za své štěstí, uspokojení svých potřeb, dosažení větší stability, klidu, vyrovnanosti a tak dále. TO JE LÁSKA.

Naše pocity bývají vratké a nestálé, protože emocionální tělo je energetické pole, jímž vnímáme energie jako emoce. Samo energetické pole naše emoce „nevyrábí“. Ustavičné úsilí o obnovování lásky v pocitech znamená, že ho nepřetržitě programujeme a kontrolujeme. Ano, často se pokoušíme právě o to. Přitom je to velmi náročné a málokdy korunováno úspěchem.

Přestaňte se prosím snažit milovat sami sebe a od tohoto okamžiku se nechte milovat. Přijímejte lásku vlastní duše, lásku ze svých vyšších úrovní, lásku, kterou jste vy sami. Dovolte, aby ve vás proudila. Nemusíte ji „vyrábět“; stačí, když ji k sobě pustíte.

 

Následující meditace může být cestou, abyste dokázali cítit lásku k sobě a nechali se jí nést. Později vám pomůže vždycky, když si budete před zrcadlem zoufat, jak jste tlustí, když budete nenávidět své tělo nebo se vztekle štípat do břicha – prostě kdykoli budete mít pocit, že si nezasloužíte, aby vás někdo miloval, že nejste dost dobří, že jste opravdu naprosto nemožní.

Druhá meditace vám vrátí váš rytmus. Většinou jsme do té míry zvyklí přizpůsobovat se požadavkům okolí nebo jiných lidí, nárokům, které jsou na nás kladeny na pracovišti, nebo také svým představám, že přestáváme vnímat vlastní frekvenci. Milovat sám sebe mimo jiné znamená, že si dovolíme dělat věci tak, jak to vyhovuje nám, a – pokud je to možné – v souladu s vlastním vnímáním času.

Možná zjistíte, že je váš osobní rytmus rychlejší nebo naopak pomalejší, než jste očekávali. Nechte se jím prostě vést, ponořte se do něj a uvědomujte si, jak je vám příjemné a důvěrně známé konečně dělat věci zase ve správném taktu. Už nebudete jíst, jen abyste zbrzdili své tempo, utlumili rychlé impulzy nebo ukonejšili nepokoj, když vás vnitřní motor popohání ke spěchu, a naučíte se zklidnit a utišit i bez čokolády.

 


 

Síla zlatých srdcí

▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪ ▪

 

V duchu vidíte růst světelný válec, který již znáte. Prostě si ho představujte nebo se pokuste se do něj vcítit. Mnoho lidí nic „nevidí“, ale cítí energie, které vám popisuji jako vnitřní obrazy. Ať už se vám světelný válec jeví jakkoli, prostě se teď do něj postavte. Nechte pronikat jeho světlo svým tělem, vnímejte ulehčení, sílu a teplo, které do vás proudí. Válec je zvenčí nádherně zlatý, směrem dovnitř pak stále světlejší a bělejší. Postavte se tam, kde se momentálně cítíte nejlépe. Možná se budete chtít nejprve na chvíli zastavit v jeho zlaté části a později půjdete stále hlouběji, ale třeba vám bílé světlo dělá dobře hned na začátku. Můžete také klidně zůstat ve zlaté oblasti. Hlavně to udělejte tak, jak vám to připadá správné. Nyní nechte vystoupat všechnu tíži, která na vás doléhá, jako kouř vzhůru. Pustí se vás sama, vy nemusíte dělat vůbec nic. Všechno se děje samo od sebe. Čím silněji vámi bude světlo pronikat, tím více tísnivých pocitů odejde a tím větší prostor se ve vás uvolní pro světlo.

Teď přicházejí andělé. Andělé lásky a uzdravení vstoupí do světelného válce a vznášejí se v něm. Můžete je vnímat jako teplo nebo mravenčení nebo je vidíte vnitřním zrakem. Pokud se před vámi andělé neobjeví, vycházejte přesto z toho, že tam jsou. Sypou do válce malá zlatá srdíčka, která jiskří a vyzařují léčivou sílu a spoustu lásky. Srdíčka se na vás snášejí jako ve skleněné sněhové kouli a pronikají do vás. Každá buňka dostane malé zlaté srdce. Zvlášť silným proudem se srdíčka valí do oblastí vašeho těla, které nemáte rádi. Do břicha nebo hýždí. Úplně každá jednotlivá buňka dostane své srdce, zejména pokud je to tuková buňka. Právě do těchto buněk „zvětšených“ tukem, zvlášť na stehnech, na břiše a všude tam, kde se usazuje tuk, vstupuje láska v podobě malých, zlatých srdcí.

Síla lásky tyto buňky proměňuje, otevírá jejich vědomí a ony se probouzejí z otupělosti. Tukové buňky, respektive jejich vědomí, procházejí proměnou, vypuzují tělesný či emocionální jed, který vaše tělo přijalo lymfatickými systémy, ale teď ho vylučuje. Buňky, k nimž doputovala srdíčka, začínají zevnitř svítit a zářit, látková výměna se urychluje a vaše tělo se cítí svobodnější, živější a zdravější. Dopadá na vás stále víc srdíček, postupně do vás vstupují a vy je s radostí přijímáte. Možná že si neumíte lásku darovat, ale můžete ji přijímat – a právě to odteď dělejte. Nakonec vás, každou vaši buňku, až po okraj naplní zlatá srdíčka a vy cítíte jen lásku a krásu.

Můžete postoupit ve světelném válci ještě o kousek dál, pojmout ještě víc světla a nechat se jím prostupovat. Ale je docela možné, že místo v zlaté části válce, kde jste se zastavili, je pro vás to pravé.

Odteď si každý den vzpomeňte na to, že se chcete nechat naplnit malými srdíčky. Lásky, kterou potřebujete, je tu dost a dost, stačí si ji jen vzít.

Až si užijete pocit, že je vám to příjemné, vraťte se do reality, vnímejte prostor, ve kterém se nacházíte, a otevřete oči. Tuto meditaci můžete provádět několikrát denně – třeba i rychle. Pokud chcete, aby poselství lásky působilo ještě silněji, namalujte si srdíčka na břicho nebo na stehna či na jiná místa na svém těle, při jejichž pozorování obvykle cítíte vztek nebo zoufalství. Potřebují srdíčka, aby se konečně uzdravila.

 


 

Rytmus vaší duše
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Pohodlně se posaďte, zavřete oči, ponořte se do nekonečných hloubek svého nitra a postupně uvolněte všechny části těla, zejména ramena, břicho a obličej, ale i nohy a chodidla. Propadáte se stále hlouběji, do rozlehlých končin svého bytí. Všechno necháváte za sebou, noříte se do hlubin své existence, až k jejímu dnu, do nekonečného, svobodného a světlého prostoru. Vstupujete do vnitřního prostoru naplněného světlem, ocitáte se na místě, kde cítíte a zároveň necítíte sebe sama, místa naplněného jasem, kde vás netíží naprosto žádné břemeno. Máte zde pocit bezpečí, ochrany a zároveň i prostoru bez hranic.

Odněkud cítíte pulzování, je to jako tep srdce či rytmické záblesky světla. Je vám důvěrně známé a rozhostí se ve vás úleva. Noříte se stále hlouběji do tohoto rytmu, proudu, toku – je vám to velmi příjemné a zcela zvláštním způsobem v tomto pulzování cítíte sebe. Rytmus začíná pohlcovat vaše bytí, vtahuje ho do sebe a vaše aura na něj začíná reagovat. Pulzování je možná rychlejší, nebo naopak pomalejší, než jste očekávali – je to váš prapůvodní rytmus, uložený hluboko v nitru. Je to vaše frekvence, vaše vlastní individuální cítění prostoru a času, rychlosti a toku života.

Teď již pulzování zasahuje buňky, které se mu harmonicky poddávají. Všechny molekuly a atomy se přizpůsobují tomu zcela zvláštnímu rytmu a vy cítíte, že tento rytmus znáte, že je správný, pokojný, svobodný a zdravý. Veškeré napětí z vás spadlo, buňky jsou v ideálním souzvuku a kmitají v naprostém souladu s vaší energií. Stále více se uvolňujete a přitom pořád lépe vnímáte a cítíte vše v sobě, protože v tomto rytmu je ukotven i váš pocit sebe samého.

Nyní poproste, abyste byli dovedeni do energetického pole, které kmitá přesně ve vašem rytmu. Může to být pole z barev, forem, zvuků, určitá krajina nebo třeba moře. Snad se vznášíte vysoko ve vzduchu jako orel nebo jste prostě ve zvláštním pocitovém stavu. Stále silněji ve vás zní váš vlastní rytmus a všechny části se propojují do jednoho velkého harmonického celku. Rozšiřujete se, cítíte se jako v ochranném obalu z energie, v bezpečném prostoru, v němž se můžete naprosto uvolnit a bez překážek prožívat a cítit vlastní rytmus.
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