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Védomeé arizeneé
dijchdni sate, satori
a sati - taoismus

Hranice lidského
véku se neustadle
prodluzuje a pocet

lidi, kteri se dozivaji

vysokého véku
stoupd. Na druhé
strané se v populaci
také vyskytuje stale
vice zdravotnich
problémd, jez jsme
si zvykli nazyvat
civilizacnimi:

mozkové a srdecni

prihody, astma,
zhoubné nadory
apod. Co délat
pro to, abychom

byli zdravi, aktivni

a vitalni v kazdém
véeku?

text: Angel Buna
foto: Shutterstock.com

danlivé je to jednodu-

ché - je treba vyhybat

se stresu, mit trvaly

aktivni ptistup k zi-
votu, pfiméfené se v zavislosti
na véku vénovat kazdodenni-
mu pohybu a také dodrZovat
Zivotospravu, kterd télu pro-
spiva. Pravidelnym pohybem
zvySujeme ptijem kysliku, coz
je nezbytné pro ptisun Zivotni
energie. Kdyz to viak ptezene-
me a télo zatézujeme vice, nez
je zdravo, protoze si chceme
dokazat, ze to jesté zvladne-
me, ublizime si. Do organismu
se dostane jesté vice kysliku
a tvofi se tzv. volné radika-
ly, které jsou pticinou dosud
neobjasnéného  pretrvavani
svalové bolesti. Pravé ta je prv-
nim upozornénim a ptiznakem
nemoci. Nadmérnou tvorbu
volnych radikall vyvolanou

enormnim télesnym cvic¢enim
lze povazovat za ptimou pfici-
nu nemoci.

Jednou z cest ke zdravi je
naucit se dychat tak, aby nam
dychani pomahalo stabilizovat
nasi vitalitu a aktivitu. Spravné
okysliceni nasi krve ma vliv na
nase zdravi i dusevni poho-
du. Dychat mlzeme rGznymi
zplsoby a existuji i specialni
kyslikové terapie, které nam
nabizeji ¢aste¢nou pomoc a fe-
Seni dilc¢ich problémd. Nejvétsi
ptinos ma viak to, kdyz se nau-
¢ime Yidit své dychani sami tak,
abychom k tomu nepotfebova-
li nic dalsiho a nebyli na nicem
a na nikom zavisli.

Dychani u vnitfnich
cviku pro zdravi

Pti provadeéni vnitfnich cvikd
tao pouzivame ldmsky dech —
hluboky plny nadech do hrud-
niku a dlouhy vydech. Jde o de-
chovou techniku, kterd zméni
nejen pomér kysliku a oxidu
uhli¢itého v krvi, ale také ovliv-
ni stav védomi. Zaujimanim
riznych pozic u jednotlivych

cvikU stabilizujeme nas svalovy
korzet a vyrovnavame hladi-
nu energie v organech, které
chceme posilit.

U péti zakladnich vnitinich
cvikli pro zdravi, které se na-
zyvaji Drak, Tygr, Medvéd,
Orel a Opice, protoze se cvici
postupné za sebou jde o rity.
Timto ndzvem se zdlraziiuje,
ze jde o ritudl, ktery puasobi
na nase télo komplexné a cel-
kové harmonizuje energii téla
i duse.

Napf. cvik Drak je velmi
jednoduchy. Zac¢indme vesto-
je a zhluboka se nadechneme
do plnych plic. Pokr¢ime jed-
nu nohu tak, aby se opirala
nad kolenem druhé nohy, ruce
upazime a jednu ruku ohneme
v lokti tak, aby prsty smérovaly
k prstim druhé upazené ruky.
Zatneme ruce v pést a pak
nasleduje dlouhy vydech. Po-
tom ruce vyménime a cvik
opakujeme na druhou stranu.
Ve druhé fazi cviku pokr¢ime
druhou nohu a postupujeme
stejné jako u prvni. Opakuje-
me na kazdou stranu alespori

trikrat. Drak pusobi pozitivné
na srde¢ni ¢innost, na cévy
a na aktivitu tenkého stfeva.
Symbolizuje silu, sebevédomi,
sebeovladani a uspésnost.

Na vyse uvedené vnittni cvi-
ky pro zdravi navazuji zdra-
votni cviky na dlouhovékost
s nazvy vychazejimi z chovani
zvitat. Jelena, Jetdba a Zel-
vu mizeme cvicit podle nasi
potteby kdykoliv i jednotlivé.
Ptiznivé pusobi na pohlavni or-
gany, travici ustroji i na meta-
bolismus. Posiluji a stabilizuji
nervovou soustavu a formova-
ni postavy.

Jsou opakem fyzickych té-
lesnych cvikl a raznych sportd,
které nam prindseji rychlé for-
movani postavy a télesnou kra-
su, ale ¢asto zatézuji chod na-
Sich vnittnich orgdnu a narusuji
jejich jemnou cinnost. Vnitini
cviky ndm pomahaji udrzovat
pruznost a flexibilitu celého
nervového systému. Odstranuji
stres a napéti a pfispivaji k do-
sazeni dlouhovékosti.

Proto je vyhodné k bézné-
mu télesnému cviceni pridat
i vnitfni cviky tao pro zdravi.
Podstatou jejich ucinku je vé-
domé a tizené dychani, kdy se
¢lovék nau¢i vnimat védomé
svlj dech a fizené ho vyuzivat
tam, kde je potteba.

Prohloubené
védomé dychani
Jeden ze zpusohd, jak se naucit
nenasilné védomému ftizené-
mu a kontrolovanému dychani,
je zatit s prodychanim caker.
Jednotlivé c¢akry od prvni az
po sedmou vzdy prodychdme
trikrat hlubokym nadechem
a dlouhym vydechem. Pak opa-
kujeme totéz s druhou a Sestou
cakrou, tfeti a patou a nakonec
Ctvrtou cakru prodychame tfi-
krat.

Dalsi ze zplsobu védomého
dychani je naucit se hlubo-
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kému nadechu a dlouhému
plynulému vydechu formou vi-
bra¢ni meditace manter. Plné
se nadechneme a pfi dlouhém
vydechu odtikdvdame mantry
OM, MANY, PAME a HUM. Vib-
race jednotlivych manter uvol-
fuje a posiluje jednotlivé c¢asti
téla. OM hlavu, MANY ramena
a hrudnik, PAME bficho a s nim
celé travici ustroji a HUM celé
télo. Pri pravidelném provadé-
ni vibra¢ni meditace manter
jednou denné védomé dycha-
ni pusobi na nase podvédomi
a dech se pfirozené prodlu-
Zuje. Vibra¢ni meditace roz-
viji schopnost tfizeni mentalni
energie, transformace, mate-
rializovani vesmirné energie,
diky niz ziskavame vétsi sebe-
védomi, sebedlveéru, jistotu,
a také ndm napomaha k vyrov-
nani se s minulosti i k trvalému
zdravi.

Techniky dychani
Techniky satori a sati dychani
se pouzivaji pti vibra¢ni me-
ditaci sate. Poskytuji hluboké
dlouhodobé lécebné pusobeni
a harmonizuji télo i dusi. Pfi sa-
tori a sati dychame otevienymi
Usty, nékdy dlouze a zhluboka
do hrudniku, jindy zase mélce
do bficha. To okyslicuje télo
do takové miry, ze se z bunék
uvolnuji  potlacované emoce
a plné si uvédomujeme staré
bolesti a pocity.

Pti vibra¢ni meditaci sate
prozijeme extdzi univerzal-
niho procisténi a nase vnitfni
traumata se uvolni, nas zivot se
zdsadné zméni. Zméni se i nas
celkovy pohled na déni kolem,
situaci vyhodnotime v klidu
a najdeme pozitivni feseni, kte-
ré neublizi ndm ani druhym.

Vibra¢ni meditace sate se
provadi obvykle vleze na za-
dech a zahrnuje dychani za
plného védomi  kruhovym
zpUsobem. Pak ptejdeme do
podvédomého dychani. Jinymi
slovy, védomé dychame tak, ze
mezi nadechem a vydechem
nedéldme zadnou prestavku.
V prvni fazi se uvolniuje sval-
stvo v horni ¢asti téla, v druhé
fazi svalstvo v dolni ¢asti téla.
Nasleduje vycisténi od nega-
tivnich emoci, které maji vliv
na nase zdravi a projevuji se
v rznych bolestech nebo jako
trvaly vnittni smutek, zloba ¢i

zoufalstvi. U¢innost je pro ka-
zdého jind a nelze ji pfedvidat
ani regulovat.

Vibra¢ni meditace sate zvy-
Suje sekreci zivotné dllezitych
hormont a celého endokrinni-
ho systému, vyrazné zlepsuje
traveni, latkovou vyménu a vy-
mésovani. Dochazi k lepSimu
prokrveni mozku, vyjasnéni
mysli a zdokonaleni paméti
i vSech dusevnich schopnos-
ti, ovladani emoci, odstranéni
stresu, smutku, strachu a zavis-
losti atd. Posiluje sebevédomi,
sebedlvéru a navozuje klid
a pohodu. Pomaha Lécit chro-
nické nemoci, astma a problé-
my s dychanim, alergii, ekzém,
cukrovku, bolesti kloubd, bo-
lesti zad a pohybovy aparat.

Vibra¢ni meditaci sate lze
doporucit kazdému, kdo se
chce vycistit od negativnich
emoci a traumat. U¢inky jsou
nesmirné hluboké pravé proto,
ze k nim dochazi uvnitt kazdé-
ho z nas, bez jakéhokoliv fizeni
¢i zasahu zvenci.

Daldi druh dechové techni-
ky je divine healing — bozské
uzdraveni. Jde o specificky
zplsob holistického léceni,
v némz se praktikuji nékteré
ze staroddvnych taoistickych
technik. Dechova technika re-
birthing nebo holotropni dy-
chani. Oba tyto sméry se vraci
do minulosti, na rozdil od sate,
sati a satori dychani - medita-
ce, technik starodavného tao-
ismu a buddhismu, které tesi
soucasny stav téla a duse.

Spravné dychani je ve vy-
chodni mediciné povazovano
za klicové nejen pti uzdraveni
téla, ale i duse. Dech je ptitom
jejim zrcadlem. Nutné je zamé-
fit se na svoji kondici a indivi-
dudlni osobni rozvoj. Zdravi se
neda osalit ani koupit. Srde¢né
Vas zvu na poradané praktické
semindfe 17.-18. 2. v Centru
AVASA, Krizikova 308/19, Pra-
ha 8 (Florenc), www.avasa.cz,
rezervace na tel. 734 384 673.

Tésim se na
Vas

Ing. Angel

Buna

mistr taoismu,
mob. 735 762 022,
www.cviky.7x.cz
Centrum AVASA
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12.a13.2. Ordinace lécitele a chiropraktika

500 K¢

pondéli, atery Slavomir Predajno3 | Odborné uvolnéni (odblokovani) a napraveni celého
9.00-19.00 pohybového aparatu: kolena, kycle, panev, patef, lokty, ramena, celist... Uvolnéni
a harmonizace vnitnich organd a systémda: ¢asto Ize vyresit gynekologické
problémy (myomy, zanéty, neplodnost, bolesti pfi menses). Jemné uvolnéni toku
zivotni energie, uvolnéni nervového a hormonalniho systému

13.02.  Autoterapie hlasem a dechem |. Ladéni (pro zacatecniky) 500 K¢
tery PhDr. Feng-y(in Song CSc. | Seminarni program ATHD s autoterapeutickym
18.00-20.00 dychacim a hlasovym tréninkem blahodarné plsobi na psychosomatické zdravi
zpévaka i nezpévaka. Osobni korekce lektorky zejména pomaha k objevovani
a rozvoji hlasového potencialu, také osobnostni jistoty.
14.02. ZENA, KTERA MA DUSI-Bezpodminecna laska 390 K¢
stfeda  Mgr. Blanka Dem¢akova | Prijd obohatit svou dusi do spole¢ného kruhu tim, co
18.00-21.00 Zena potiebuije, co by chtéla, na co hleda odpovédi, v cem se jesté nevyzna, neni
si jista... PFipoj se a spolu povzneseme své Zenstvi na vyssi Uroven sebeuvédo
méni a otevieme dusi hlubSimu vnimani
15.02. KURZ sebelécby zanétlivych onemocnéni 3000 K&
ttvrtek  Stefan Zakutansky | Srdecné zveme na kurz slovenského lécitele Stefana Zaku
9.00-16.30 tanského, autora knihy Sebelécebny pud. Jak se stat sdm sobé Iékafem na lé¢bu
dychacich, internich, pohybovych a alergickych onemocnéni? Co je sebelécebny
pud a jak ho vyuzivat k 1é¢bé 80% chorob? Pro¢ mame odpovédnost za sebe
a svoje vlastni zdravi?
17.02.  Péttibetskych cvikii-celodenni workshop 1900 K¢
sobota  Angel Buna | Pét tibetskych cvikii-kIic k trvalé krase téla i duse. Posiluji vnitini
9.00-18.00 organy, stabilizuji emoce i dusevni a télesnou odolnost. Zvysuji aktivitu a vitalitu,

napomanhaji, aby télo bylo pruzné a pevné. Zlepsuiji pohyblivost kloubd, patefe,
krevni obéh a lymfaticky systém

18.02.  Vibracni meditace sate, dechové techniky sati a satori 2200 Ké

nedéle
9.00-18.00

Angel Buna | Nase pozitky jsou pfijemné nebo nepfijemné a to dusevni i télesné,
navic ovliviiuji nase myslenky, nalady a zdravi. Jedna z metod, jak ovlivnit sve
emoce a navodit si vnitfni klid transformaci védomého vnimanim naseho dechu,
ktery je zrcadlem naseho zdravi. Celodenni workshop.

20.02. Plazmovy vecer 250 K&
(tery Ing. Hana Novakova
18.00-19.30
H’21‘02' Prirodni lékarna = pfirozené zdravi 500 K¢
. y stfeda Jifi RiZicka | Dozvite se, jak je dlilezité dopliovat enzymy pfirodni cestou a tim

17.00-20.00 doprat svym burikam tolik energie, kolik ji potrebuji. V momenté, kdy Va3 vnitrni
vesmir se dostane do rovnovahy (télo, dude, duch), dostavi se prostor si uzit svdj
zivot napIno do vysokého véku

N

25.02. Seminai: ZENA, ktera uziva svou silu védomé 2300 K¢

nedéle  Mgr. Blanka Dem¢akova, Kristin Korecova | Obohacujici proZitkovy seminar, kte-
10.00-19.00 rého naplIni budou témata Zenstvi. Pfijd's nami nacerpat silu Zenskosti a doprat
si pro sebe to nejlepsi. Rozvijeni intuice - sebezkusenostni a kreativni techniky.
& Sebehodnota Zeny ve vztazich - nastaveni osobnich hranic a jina témata.

?' n

g
27.02.  Specialni vnitini cviky tao pro zdravi 300 K&

tery Angel Buna | Cviky pro formovani postavy. Posiluji a zpevriuji vsechny dtlezité
17.30-19.30 svalové skupiny: prsa, ramena, paze, zada, boky, bFicho, stehna, hyzdg, lytka,
chodidla a snizuji hmotnost. Trvale formuiji postavu a zlepsuji drZeni téla. Zvy3uji
vitalitu a stabilizuji emoce i télesnou odolnost

PN N

MAPA DUSE-proména svého Ja 300 Ke

s

28.02.
stfeda  Mgr. Blanka Demé&akova | Co o nas fekne Mapa duse? Podvédomé a nevédomé?
18.00-19.30 Prijdte si ji nakreslit, urcité ji jesté neznate:-) Dostanete se zas o krlicek blize

k svému autentickému Ja

a vs'echrl; akce je
na e-mail

é provést rezervaci mista predi
@avasa.cz nebo tel.: 734 38

KFiZikova 308/19,

186 00 Praha 8 Karlin (Florenc)
www.avasa.cz | info@avasa.cz |
+420 734 384 673

CENTRUM AVASA
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Jakvoni
byezpodminecna
laska?

Miize laska vonét? Copak je to kvétina nebo parfém? Clovék taky néjak voni — nékdo
nam voni prijemné (ptisobi sympaticky a ani nevime proc?) a nékdo ndm zas nevoni
vibec. Je nadherné, kdyz nas nékdo pusti k sobé tak blizko, Ze citime, jak voni jeho duse.
Jak vonime sami sobé? Viiné totiz dokdaze povzndset city clovéka ke krdse, a pravé nase
citovost nas déla tou pravou duchovni bytosti, jejiz tilohou je v Zivoté co nejvice rozkvést.

text: Mgr. Blanka Demcdkova

ento rok je rokem, kterému vladne

Venuse, planeta lasky. Numerolo-

gicky se jedna o dvojkovy, tj. vzta-

hovy rok. Predikce tikaji, Ze to bude
rok, ktery nas prozkousi hlavné na poli las-
ky a vztahl. A to at uz se zamilujeme (do
svého zivota, do sebe nebo ptijde novy part-
ner) nebo se budou fesit vztahy zasahnuté
hnilobou, tj. nefunkéni a stagnujici. Citové
vazby se budou bud posilovat, Cistit, anebo
rozpojovat.

Mésic UNOR nam dava moznost slavit
svatek zamilovanych a uvédomit si, jestli
dokazeme vnimat a zit i lasku bezpodmi-
necnou. Kde ji hledat a jaka je jeji prava
podstata? Kdo z nas by si nepral ji poznat
a plné prozivat? Vime, jakd doopravdy je
a jak se projevuje? Tak pojdte PRIVONET
k tomu ,Nejvyssimu“ principu, stavu, citu!
Zhluboka se nadechnéte.

Cim nas dokaze naplnit, jak

se projevuje a co vsechno

se s bezpodminecnou

laskou miiZe pojit?

v CISTOTA - M4 ¢isté umysly, nezraiuje
a nezarmouti druhého zadnym posunkem,
myslenkou, slovem ¢i nepéknym skutkem.
Predstavme si ji jako tfpytivy, bily snih, do
kterého délame nase zivotni kroky. Snazme
se, abychom zanechdvali za sebou ty nej-
Cistsi jemné stopy, aby nase naladéni bylo
vzdy zarivé Cisté. Jediné tak budeme mit
silu a dokazeme laskou druhé povytahnout
z kaluZe nesnazi ¢i bahna trapeni.

v BLAZENOST - Dovoli ndm prozivat ten
nejvyssi a nejkrasnéjsi stav védomého byti.
Laska je branou k radosti, nauci nds otevfit
své srdce a vnimat tu lasku, kterd je ve své
dokonalé ptirozenosti vsude kolem nas.

¥ BEZHRANICNOST - Je viude a pfesahu-
je vsim. Vira v lasku posouva nase hranice
lidskosti.

v PRAVDIVOST - Nemanipuluje, neza-
kazuje, neptikazuje, ale je uptimng, fika
ptmo co citi ze srdce. Zitim ve i a pre-
tvarce sklizime pouze nezdravost. Pokud Zi-
jeme v pravdé a beze strachu uvnitt, pravda
k nam ptichazi automaticky i z vnéjsku.

v DAVANI — Dava druhému to, co mu pro-
spiva, i kdyZz se mu to nemusi zrovna libit
a délat mu radost. To je ta prava sluzba
davani.

v ODPUSTENI - Smyslem naseho Zivota je
stat se laskou. Neni potfeba nékomu od-
poustét, protoze to, v ¢em potfebujeme vy-
zrat a zesilit, si pritahujeme zakonité sami,
at uz osoby nebo situace, které nas mnoho
uci. Chyba je jenom subjektivni pohled. Vse,
co se nam stalo, jsme v3ak pfesné potrebo-

foto: Shutterstock.com

vali, abychom pokrocili a prosvétlili nasi
dusi zas o néco vice védoméjsim pristupem
k Zivotu. Nejvyssi a nejdokonalejsi forma
odpusténi je vdécnost.

VDECNOST - S laskou davétuji, ze priibéh
Zivota je pro mé pfiznivy, dékuji za vdechny
zkousky, které ptichazeji, nahlizim na sebe
kladné i v ptipadé, kdy mam pocit, ze se
mi muze dafrit lépe. Za co vsechno dokazu
univerzu projevit dnes a kazdy dalsi den
vdécnost?

v HLOUBKA - Je to ten nejhlubsi cit. Neda
se predstirat, lze ho jenom procitit. Napf.
touzime po partnerovi, ktery by vidél do
hloubky naseho srdce, vidél tu nasi oprav-
dovou podstatu, kvali které se bude chtit
sam meénit, aby se pfed nami nemusel sty-
det.

v SVOBODA - Prozivame lehkost a citime se
jako bychom méli pomyslna kfidla. Nejsme

20 | Nova Regena (nor 2018



spoutani a vnéjsi pozadavky zivota zvlada-
me s nadhledem. Jsme jakoby povzneseni
nad bézné problémy a nevnimame je az tak
stresoveé, ale vice ptilezitostné. Kdyz jsme ji
naplnéni, netouzime nékoho vlastnit.

v BEZCASOVOST — Neomezeng, bez ohle-
du na to, jestli jsou Vanoce, Valentyn nebo
maj, mésic lasky, ¢i jsme cerstvé ve vztahu,
nebo mame za sebou uz 30 let spolec¢ného
zivota... Laska prosté jenom JE, bez ohledu
na obdobi. Pokud vztah neni postaven na
lasce, zbytecné ji budeme hledat nebo ce-
kat, pokud neni jiz v zakladech, podstaté
vztahu. V. domnénce bezpodminecné lasky
se potom stavi vztahy na rlizné bazi: pratel-
stvi, respektu k druhému, rozumové spoko-
jenosti, riznych vyhodach...

v BEZDUVODNOST- Nehleda vnéjsi divo-
dy, abychom mohli lasku prozivat — jestli
mame partnera, dim, rodinu, déti, majet-
ky, praci... lasku mizeme prozivat kdykoli,
i kdyz vnéjsi podminky nejsou idedlni.

v VIRA — V&tim, Ze jsem v bezpeti a vie
zvladnu, dava mi pocitit, ze vSechno, co
prozivam, ma nékolik feseni. Pokud v néco
vérime, dfive ¢i pozdéji nas zivot vyzve, aby-
chom svou viru ukazali v praxi.

v POKORA - Dokaze se nase nitro usmivat
amit jen tak radost i kdyz: ¢teme knizku, va-
time, uklizime, telefonujeme, piseme, naku-
pujeme, fidime auto, sedime za PC, sleduje-
me seridl...? nebo nam hlavou béhaji rizné
myslenky, diky kterym se mracime na svét,
na sebe nebo na ostatni?

v POMOC - Nemoci a zivotni tézkosti jsou
nasi laskavi pomocnici, ktefi pfichazeji, aby
nas peclivé upozornili na stav nasi duse.

v DOKONALOST - Mozna ze se s laskou
nepfijimame, ptijdeme si nedokonali, ale
vézme, Ze nas stvorila dokonala sila a vie
délame tak, jak to jen nejlépe dovedeme.

v NEOCENITELNOST - Je vyjimecna, proto-
Ze nema svoji cenu, nelze ji vabec vy¢islit.
Kdybychom lasku srdce postavili na vahu,
tak jednoznacné prevazi vsechny rozumo-
vé hodnoty.

v KLID — Nemusime mit strach, soupefit i
bojovat o lasku a svou pozici v néc¢im zivo-
té. Dovolme si jen tak byt, naplnéni vnitfnim
klidem, ktery si nenechame vzit a narusit
posuzovanim ¢i nepfijimanim. Kdo chce,
tak tu prece bude pro nas jen tak, protoze
jsme to pravé my, komu se rozhodl svou
lasku davat.

v NEZISTNOST — Touha s laskou uginit né-
koho stastnym bez ocekavani, co za to do-
stanu a jestli se mi to vrati. Davam, protoze

chci, a nic za to necekam.

¥ SLADKOST - Pro¢ nevidime sladkost zivo-
ta? Kdyz ndam chybi laska, jsme unaveni, po-
trebujeme dopliovat cukr. Mozna uzitecné
k uvédomeéni pro cukrovkare.

v POHYB - Necitime nudu, protoze laska
nas nuti k pohybu, k neustalé zméné, s las-
kou to hezky plyne. Nékdy se mozna citime
zastaveni, napt. kdyz si zlomime nohu, ale
ono nas to, aby bylo vse v harmonické rov-
novaze, donuti pravé k vétsimu vnitinimu
pohybu, ktery vidét neni. ©

¥ RADOST - Laska nam dava moznost pro-
zivat vice radosti i proto, abychom nemuseli
tolik Fedit nasi krev (pomala a tuhnouci krev
= malo vnitfniho pohybu a radosti). Kym
nebo ¢im se nechame okradat o radost?

v LASKAVOST - S laskou se stavame mirnéj-
Si, jemnéjsi a milosrdné;jsi k sobé i k ostat-
nim (ale zato pevnéjsi a sebevédoméjsi
vevnitf).

v ODEVZDANI - Je potteba se ji odevzdat,
nebat se otevfit kliku na srdci zevnitf. Zod-
povédneé si vyberme a budme zaroveri bdé-
le ostraziti. Nebojme se milovat, protoze
jenom kdyZ naplno otevieme své srdce, je-
diné tak dokazeme prozivat lasku.

v RESPEKT — Pfijimam své slabé i silné
stranky, respektuji je také u druhych (pfiji-
mat neznamena souhlasit!).

v UCTA - Laska se diva s néhou a v ocich je
naprosto vse, i kdyz se treba hadame.

v CIN - Laska bez ¢inu jsou pouze prazd-
na slova, laska nenecha ¢lovéka nec¢innym,
touzi se projevit.

v NADHLED - Zit v ldsce znamena it vé-
domé a s nadhledem, nedotykaji se nas ne-
gativni vnéjsi okolnosti, ale vitame je, diky
témto podnétim mulzeme vnitiné zesilit.

v BEZPECi - Clovék je vzdy milovanym,
jen si to ¢asto pod ndnosem emoci a bo-
lestnych zkusSenosti neuvédomuje a to mu
znemoziuje to citit. Je pro nas pozehndnim
a podporou prichazejici z vysin.

v LECENI - Laska bez podminek méa ptimo
zazracné lécivé ucinky, dokaze vylécit jaky-
koliv psychicky, emocni i fyzicky problém.
Kdo se diva na svét s laskou, stava se éci-
vou laskou i pro ostatni.

¥ OCHRANA - Dokaze nas ochranit pred
v$im negativnim — zavisti, nenavisti, mani-

pulaci, vlastnictvim...

v PRIUETI - Ptjima kazdého presné tako-

vého, jaky je, bez posuzovani, obvifiovani,
nebo touhy ho ménit. Prijimanim bez vy-
hrad nemame v sobé zast ani nepratelstvi.
Rovnéz se od nas zada, abychom pfijali
i sebe a ziskali tak zdravou sebedlvéru.
Kdyz totiz zvlddneme milovat svij zivot
bezpodminecné, davame tim svétu najevo,
ze lasku vidime vSude a jsme pfipraveni

i pfijimat bezpodminec¢nou lasku z okoli.

v VZRUSENI - Kdyz nékoho milujeme, tak
i protoZe se s nim dnes nudime nebo zZe pra-
vé nema naladu, nebo Ze se mu néco nepo-
vedlo, nebo Ze nema idealni zuby, nebo zZe
vypada dost vycerpané... protoze to, co nas
na ném nejvic vzrusuje je ptrece jeho vona-
va a krasna duse.

V bezpodminecné lasce je totiz obsahnu-
to vse, bylo by to jesté na spoustu dalsich
odrazek. Podstatné je, abychom si uvédo-
mili, Ze tu nejvyssi bezpodminecnou lasku
hledat nemusime, ona je tu a vsude.

MiiZe byt nemoc projevem
bezpodminecné lasky?

Kazda nemoc je pro nas velikym darem
a milostivym upozornénim, i kdyz nemoc-
ny c¢lovék ji maze zrovna vnimat pouze
jako Zivotni komplikaci nebo trest. Je po-
mocnikem, ktery ndm oznamuje a pomaha
pochopit, ze ¢lovék smysli ¢i kona tak, jak
nema, a neni mu dovoleno v tom pokraco-
vat takto dal. Zastavi nas, kdyz jdeme proti
proudu zivota, proti sobé anebo bojujeme
s ostatnimi. Toto laskavé Septani Zivota
ptijde, kdyz je potteba, abychom spravné
prenastavili hodnoty, priority, pohled na zi-
vot, zménili vztahy, a to at uz k sobé nebo
k ostatnim.

Pokud se chceme uzdravit, je nasi povin-
nosti zjistit a pochopit, jaky odkaz v sobé
nemoc nese. Nuti nas, abychom se stali las-
kavéjsimi. Jsou na nds kladeny pozadavky,
a to se vsi duslednosti a ptisnosti, které bez-
podminecna laska bezpochyby v sobé nese.
A spolu s ¢istotou Umysld, virou a pfijima-
nim spravedLlnosti, jakoZto principu vys$siho
dobra.

Chtéla bych se zde také dotknout rakovi-
novych stavd, zmifiovanych uz dfive, v pred-
chozim ¢lanku. Jak uz vime, RAKOVINA =
bunka bez lasky. Kde nam chybi v Zivoté las-
ka? Ve které oblasti je nas postoj nemocny
a nemame moc to zménit? Nenavidime do
morku kosti a neumime odpustit anebo po-
dékovat za zivotni lekce? Co neseme v Zivo-
té tak tézce a proc tim sami sebe trapime?
Ve které oblasti zivota Sitime nezdravé po-
stoje? Pro¢ az tak zhoubné setrvame v ne-
funk¢nich vztazich? Pro¢ vytvatime kyselé
neradostné prostfedi plné nespokojenosti
a kritiky? Pro¢ dovolime, aby se rakovino-
vé buriky tak intenzivné $itily? Cim rychlejsi
stadium, tim vétsi dllezitost ke zméné ¢lo-
véka! To vse se da totiz na konzultacich roz-
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klicovat, a to v souvislosti s postizenou ¢asti
téla, zivotnim piibéhem nemocného ¢lové-
ka a jeho vnitinim tajemstvim. Pochopeni
souvislosti pomaha k uzdravovani.

Osobné jsem svédkem pripadd, Zze mno-
ho lidi na alternativni, pfirozenou a pfirod-
ni lécbu neveéri. A mozna i proto, ze pokud ji
i vyzkousi, jejich stav se mlze, v nékterych
pripadech, na chvili i zhorsit a oni se hned
leknou a vrati k pavodnimu nastaveni. Maji
strach se presvédcit o této formé pomoci.
Mnohdy je jenom prozkousena jejich vira,
odvaha ve vnitfni zménu.

S laskou souvisi organ SRDCE. Riké se
,ma zlomené srdce” nebo ,zalem mu puklo
srdce“.. Mam zajimavou pfihodu z cestova-
ni. Potkala jsem pana, ktery mél diagnézu
,pancérové srdce“. Kdyz mi povypravél sko-
ro cely svUj zivot, pochopila jsem, Ze si pro-
Sel tolika trdpenimi v lasce, Ze se potfebuje
ted potadné chranit, aby mu nahodou né-
kdo citové neublizil. Uz nikoho do hloubky
svého srdce nepusti. Radéji zamkne dvere
zevnitt, aby nebyl citové prepaden. Byl az
nespravné hodny, nechal se partnerkami
zneuzivat a ublizovat si, proto se mu dély
ve vztazich véci, které ho dostavaly na dno.
Jenomze nikdo ndm nemuze ublizit, pokud
mu to my sami nedovolime.

Zivotni tézkosti jako

dar bezpodminecne lasky

Kdyz clovék proziva jakékoliv tézkosti,
muze byt pro néj mnohdy nepochopitelné,
aby si pripustil a prijal fakt, ze se tak déje
jenom z bezpodminecné lasky k nému. Aby
se nestal pohodlnym, lenivym a stagnuji-
cim, ale aby byla jeho duse v pohybu, upev-
noval svou viru, neustale se vyvijel a ménil.
Aby se s pokorou vUci vyssi sile postavil na
spravné misto ve svém Zzivoté a radostné
tvoril. Je nevyhnutelné, abychom taky méli
tvorivé vztahy, kde se vzajemné dopliu-
jeme, ménime i obohacujeme. Abychom
svym ptikladem davali nadéji i ostatnim, ze
to lze!

Neni ndm dovoleno usnout, Zivot nas
bezpodminecné bude vést a cvicit v pro-
zivani bdélosti a my rozhodneme, do jaké
krasy jsme ochotni skrze zivotem predkla-
dané ,prilezitosti“ vyrlst a rozkvést. Je to
pouze laska, kterd nas dokaze uzdravit.

Kdyz chces lasku davat, je
potreba ji nejdrive prijmout
Kdyz jsem tento ¢lanek dokoncovala, nad
ranem se mi zdal sen. Ve snu bylo feceno:
,KdyZ chces lasku davat, je potreba ji nej-
drive pfijmout.”

A tak jsem z toho vyvodila, ze pokud
chceme byt tou pravou, bezpodminecnou,
davajici laskou, je potieba, abychom ji byli
nejdrive vnitiné naplnéni:

1. Abychom si uvédomili, kde se nachazi
jeji zdroj, uznali a ptijali tento vyssi princip
pusobeni bezpodminecné lasky, kterému

se fika laska a duvéra k dokonalé spraved!|-
nosti zivota. Jednoduse abychom svuj zivot
milovali i s nasi minulosti a s laskou pfiji-
mali pfitomné déni a tésili se na budouc-
nost v ocekavani toho nejlepsiho. Naucit se
ji ptijmout a prozivat je zakladem naseho
dalSiho vyvoje. Zamilujme se do svého zi-
votal

2. Dale je dllezité, abychom tento stav
vdeku v sobé pevneé ukotvili, a to i na tirovni
sebelasky = upevnili postoj k sobé samému,
méli na sebe laskavy pohled, abychom se
zamilovali do sebe! (vidét a ocenit nase
snahy, imysly, hodnoty, charakter...)

Pokud to zvladneme na téchto urovnich,
teprve potom nam uz laska nebude nikdy
chybét, nebudeme mit potfrebu ji ani od
nikoho poZadovat ani ocekavat, protoze ji
naplno prozivdme a mame z ¢eho davat,
a to ve smyslu: davam, co citim, Ze druhému
prospiva, v ten okamzik jsem pro néj tou
nejvétsi laskou. Prijimani bezpodminecné
lasky se tak automaticky stava pouze du-
sledkem naseho vnitfniho citového stavu,
nikoliv pozadavkem.

Pokud je ale nase nitro prazdné a hlado-
vé po lasce (Zivot je nespravedlivy, litujeme
se a jsme jeho obéti, vSichni nam ublizuji,
nechapou nas, jsme nanic, abychom uz byli
konec¢né nékym milovani...), tak nemame co
davat, jen a pouze od druhych pozadujeme
a ocekdavame, nase Stésti je tak zavislé na
jejich lasce. V tomto stavu nejsme bezpod-
minec¢nou laskou, ale zadostivou, vynuco-
vaci a touzici pouze pfijimat.

A mala vsuvka k tivaze: Koho pak myslite,
Ze v tomto stavu do svého Zivota pfitahuje-
me? Kdyz vime o plsobnosti zakonu pritaz-
livosti stejnorodého, zakonu tize a zakonu
zpétného plsobeni a ty plati bezpodminec-
né pro kazdého. Co davame, to i od Zivota
mnohonasobné dostavame.

Timto nastavenim (citového zebraka)
ptitahujeme do svého Zivota lidi, ktefi bez-
podminecnou lasku zatim neprozili — touzi
pouze prijimat, jejich energie ocekavani
a prehozeni zodpovédnosti za jejich vnitf-
ni stav nas tizi, stahuje dolt a necitime se
v tom rozpolozeni vilbec dobfe. Budme si
taky nalezité védomi toho, ze co davame,
to i do zivota mnohonasobné dostavame.

Nabizi se tedy otazka -
Vonime sami sobé a co

to o nas vypovida?

Jak ndm voni nas vnittni svét? Co ndm tika
sebelaska? Dokazeme byt na sebe laskavi
za vsech okolnosti, vyzatrovat energii, jako
bychom byli do sebe tajné zamilovani a ra-
dovali se ze sebe? Nebo jsme k sobé hodné
kritiCti, pfisni, vycitavi, a chovame se k sobé
hdr nez k nepratelskému cizinci? Vzdyt pra-
vé my jsme tou nejblizsi osobou a nejlepsi
spole¢nosti pro nds. Nikdo jiny nas prece
lépe nepochopi ani neporozumi nasim po-
tfebam nez my sami. Vénujme si pozornost

a péstujme vztah k sobé, abychom si vonéli
a nedokazali se toho nabazit, prijimali se.
Bez zdravého vztahu k sobé nelze mit zdra-
vé vztahy s okolim.

Pokud dokazeme otevrit své srdce a pus-
tit bezpodminecnou lasku dovnitt, uz nikdy
vice nebudeme pozadovat lasku od ostat-
nich, protoze jsme ji jiz nasli a pochopili, ze
nepfichazi zvenku, Ze za to nemuzou zad-
né vnéjsi podminky a neda se ni¢im vynutit.

Abychom mohli lasku prozivat a byt mi-
lovani, neni potireba nékomu néco dokazo-
vat — sobé, partnerovi, kolegtim, pratelum...
staci pouze byt a v tichosti piisobit. Zadné
,ALE, ,PROTOZE", ,KDYZ" anebo ,AZ" ne-
bude mit vaci ndm silu, dokud mu ji neda-
me: ,Budu té milovat, az udélas... Nemazu
té milovat, protoze... Mam té rada, ale...
Budu té mit rada, kdyz..." Pokud néco fun-
guje pod néjakou podminkou, tak to nemu-
Ze byt bezpodminecna laska.

Nemdze nas ovlivnit nic vnéjsiho, a to do
takové miry, jak silna nase vira je. Duvéruj-
me a snazme se vyhybat jakymkoliv oceka-
vanim, at mizeme byt zivotem prekvapeni.

Kdo védomé a zodpovédné pristupuje
k lasce, nemuze zustat takovym, jakym je,
ale snazi se byt lepSim, lidstéjsim, vzdyt
ho vede Laska (sila Stvoritele). A to je ta
spravna namaha a usili — pracovat v prvni
fadé predevsim na sobé samém! Laska ma
schopnost vydolovat z ¢lovéka opravdové
dobro, které neublizuje, nekfivdi, neponi-
Zuje.

Lasky neni nikdy dost!

ProtoZe naucit se zit v bezpodminecné las-
ce je to nejsilngjsi, nejhlubsi a nejvonaveéjsi,
co lze citit. Pokud je nase srdce laskou napl-
néno, teprve pak je ndm umoznéno dotykat
se lidskych srdci a otevirat ta, ktera po tom
touzi, hledaji to a jsou na to pripravena.

Zaver
Zijme jako tajné zamilovani do svého Zivo-
ta a do sebe. Moc si pteji, aby nam nas zivot
voneél, abychom vonéli sami sobé a tak bu-
deme vonét i vsem ostatnim, ktefi to budou
mit v sobé stejné nastavené (nemusime
vyhovovat a zakonité vonét vsem). Pfitahuj-
me si do zZivota sladkost a krasu, abychom
mohli citit bezpodminec¢nou lasku, a to ve
vsech podobach. Udélejme vse pro to, aby
tento rok byl rokem beze strachu, podmi-
nek i okovd a my mohli svobodné a s leh-
kosti roztahnout kridla a dovolit si prozivat
bezpodminecnou lasku k Zivotu, k sobé
a k ostatnim.

Mgr. Blanka

Demcakova

Terapeut osobnostniho roz-

voje: poradenstvi, typologie

osobnosti, prednasky a semi-

nare, tel. 604 300 189. www.perlapoznani.cz
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