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Uvod

¢hem uplynulych vice neZ dvaceti let jsem se stal

zndmym diky své prdci a vyzkumu v oblasti regres-

ni terapie ¢ili terapie minulymi Zivoty. Ackoli tento
konkrétni pristup uZ pomohl mnoha lidem, existuje spous-
ta dal8ich cesticek, jak dosdhnout vnitiniho ristu a osviceni.
Zjistil jsem, Ze mame k dispozici mnoho dimenzi, které mu-
Zeme prozkoumdvat a uzivat si je, protoZe nase duse disponu-
ji moznostmi daleko presahujicimi hranice ¢asu a prostoru.
Jsem piesvédcen, Ze nejsme pouhé lidské bytosti tu a tam
obdarené duchovnimi zdZitky, ale Ze naopak jsme duchovni-

mi bytostmi, které ¢as od ¢asu mivaji zdzitky lidské.
PPRES

Ve své prvni knize Mnoho Zivotii, mnoho Mistri jsem psal

)
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(Dedicace

o tom, jak mi lécba jedné pacientky jménem Catherine
zménila Zivot. ProtoZe ve zminéné knize li¢im své zkuSenosti
dost podrobné, chtél bych na tomto misté jeji piipad piipo-
menout jen strucné.

Catherine mé vyhledala v mé ordinaci roku 1980. Trpéla
tehdy tizkostnymi stavy, fobiemi, zdchvaty paniky a proble-
matickymi vztahy. Osmndct mésicti jsem ji l1écil tradi¢nimi
psychoterapeutickymi postupy, ale protoZe se nedostavily
Zddné vyrazné&jsi znamky zlepsent, rozhodl jsem se, Ze na nf
vyzkou$im hypnozu.

KdyzZ jsem Catherine uvedl do transu, pozddal jsem ji, aby
se vrdtila do doby, kdy jeji obtiZze vznikly. K mému tzasu ji
moje pobidka vrdtila do doby ptiblizné pied ctyimi tisici lety,
kdy prozila traumatické zdzitky, z nichz jeji soucasné potize
pramenily. Tim, Ze se na né rozpomnéla a oZivila si je, se jeji
stav vyrazné zlepsil.

Ale kromé svych vzpominek Catherine také predala mno-
ho vzkazii od Mistrii, coZ jsou vysoce rozvinuté duse, jejichz
moudrost a schopnost milovat posiluji duchovnost lidstva.

Tyto vzkazy mnou hluboce pohnuly a zménily mtj pohled
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na svét, na zpusob, jakym jsem nahliZel na svou praci, i na
vztahy s pacienty. NeZ jsem poznal Catherine, bylo mé lékai-
ské vzdélini nekompromisni a ortodoxni a md psychiatric-
kd praprava se odvijela od tradi¢nich psychoanalytickych
smért. Po téhle zkuSenosti jsem ovSem zacal prozkouma-
vat alternativni terapie, které by mym pacientiim pomohly.
A prdavé béhem tohoto pdtrdni jsem poznal hodnotu me-
ditace.

C

Mnoho lidf stejné jako Catherine prodélalo v prabéhu
svych Zivota traumatické zaZitky, které byly tak pustosivé, Ze
mohly trvale poznamenat jejich mysli i duse. Nékteré jsou
skute¢né natolik bolestivé, Ze nemohou zustat v jejich vé-
domé paméti. Jenze i kdyZ jsou tyto vzpominky potlaceny
a odsunuty do podvédomi, Gcinky téchto zdzitka, spolu se
zbyvajicimi fyzickymi a emociondlnimi reakcemi, stdle pre-
trvavaji.

Stejné jako hypnéza a dalsi metody terapie minulymi Zi-
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voty také meditace postupné rozviji schopnost koncentrovat
se a takto zlehka zapdtrat v podvédomé mysli. Vzpominky
na minulé Zivoty — a na intervaly v duchovnim stavu mezi
jednotlivymi vtélenfmi — jsou uchovavdny v podvédomi, coz
je to, odkud ¢erpdme duchovni zdsoby, jez jsou v naSich kaz-
dodennich Zivotech tak nepostradatelné.

Pri své prdci s pacienty jsem zaznamenal, Ze meditace po-
siluje schopnost rozpomenout se. Jednoduse feceno, v regres-
ni terapii déldame to, Ze pomdhdme lidem vybavit si ptivod
jejich obtiZi, fyzickych reakct, strachti, vzteku a bolesti. Kdyz
je konecné zdroj traumatu zaméien, mivime sklon nechat
potiZe odplynout, protoZe si uvédomime, Ze tohle trauma je
néco, co uz skoncilo, ¢dst minulosti, a nikoli uZ dnes$ni hroz-
ba. Jd sdm jsem se na své vlastni minulé Zivoty rozpomnél
béhem hluboké meditace a priSla mi rovnéz tizasnd vnuk-
nuti, kterd mi pomohla s feSenim problému mého nynéjsi-
ho Zivota. Avak ne kazdy tuto terapii poti‘ebuje, protoZe ne
kazdy trpf skrytymi zranénimi nebo bolesti z minulych Zivo-

ti. Existuji dalsf zptsoby dosaZeni vnitfrniho miru a rovno-
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vdhy a soucasného rozvijeni naeho dusevna — a mezi nimi
je vlddkyni meditace. Ve skutecnosti jsem si vS§iml, Ze poté,
co mi pacienti absolvuji terapii minulymi Zivoty, meditace
tyto terapeutické piinosy upevni.

Kromé toho jsem zjistil, Ze pro mé pacienty je dobré tré-
novat béhem terapie (a dokonce i po ni) s nahravkou jedné
z mych fizenych meditaci. Proto jsem jednu zaradil na CD,
pribalené k této knize, abyste si ji mohli poslechnout a mit

z ni pozitek (i uzitek).
CORES
Co je meditace?

Meditace je zpuisob zklidnéni mysli tak, aby se neustdlé
ruchy, které bézné pronikaji do naseho védomd, ztisily. V kli-
du tiché mysli se meditujici stavd pozorovatelem, dostdvd se
do roviny odstupu a nakonec si uvédomi vyssi stav védomi.

Stresy dnesniho svéta se neustdle vtiraji do naSeho kazdo-

denniho Zivota — dokonce i chvile pifjemného uvolnéni se
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zkracuji, protoZe tlak a pozadavky okolf narustaji. Pod ne-
ustdlou palbou stresu se naSe fyzické télo dostdvd na vys-
81 rovinu ostraZitosti — jde o takzvanou reakci pfipravy na
»boj, nebo tték® — a spousti vodopad fyziologickych reak-
ci. Strach, béZna potiZ dne$niho svéta, také spousti vnitini
poplasné zatizeni, jeZ nds ponoukd k takovému chovani,
které nds md pred strachem chranit. Je ¢im ddl obtizné&jsi
naladit se na své vniti'ni jd, rozpomenout se na svou pravou
duchovni podstatu.

Meditace ndm naStésti pomdhd vycistit mysl. Zbavuje nds
strest, neodbytnych myslenek, stifpkt a ozvén vnéjsiho své-
ta — to vSe totiZ nasi védomou mysl rusi. Meditace ji naopak
¢inf vnimavéjsi vaci tomu, co je opravdu dulezité. A piinos
meditace daleko prekracuje jeji rdimec, i kdyzZ je duleZité mit
na paméti, Zze uZz meditace sama je velice prospéind. Cim
hloubé¢ji nds zavede, tim vic se vzddlime roviné kazdoden-
ntho védomi (obsahujici frustraci, stres, tizkost a obavy)
a pfiblizime se ke svému vyS§imu ja s jeho kapacitou ldsky.
Kdy?7 takto ziskdime nadhled nad Zivotem a nad svym mistem

v tomto svété, kdyZ ocenime ldsku, kterd v nds spocivd,
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a zjistime, Ze uZ ten vzdcny a krdsny dar mame, uvédomime
si, Ze jsme naplnéni laskou k sobé samym a Ze jsme schopni
dosdhnout §tésti a radosti. Skute¢né se stivime osvicenymi
bytostmi, které zdroveii toto svétlo vyzaruji.

Meditace vyzaduje cvik a trpélivost, ale jeji provddént zd-
roveri trpélivost vytvart, a to ve stdle vétSim mnoZstvi. Konec-
koncu je duleZité, Ze se znovu seznamujete s nejkrdsnéjsi,
nejvnimavéjsi a nejproduktivnéjsi ¢asti své osobnosti. Exis-
tuje mnoho zpusobti, jak toto vyssi jd kontaktovat, a ¢im
ddle po této cesticce dojdete, tim snadnéjsi bude dosahovat
stdle vyssich duchovnich rovin. Pravé proto vdm v této knize
pomohu objevit techniky meditace a vizualizace, které vam

otevifou mysl a také srdce.
DOELS
Jak zacit

Je snadné zabiednout do problémii a potiZi. MoZnd vdm

obcas ptipadd, Ze jste v Zivoté uvazli na jednom misté, ze kte-

13
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rého se nedokdZete pohnout ddl. Ale feSeni mutiZe byt zcela
snadné a spocivd prosté v tom, Ze si vyhradite dvacet minut
denné na kazdodenni meditaci.

Zacnéte tim, Ze se pohodlné posadite (nebo si lehnete,
pokud je vam to milejsf), zavi‘ete oci a jen se uvolnite. Povoli-
te svaly a zacnete vénovat pozornost svému dechu, zazname-
ndte mista, kde citite napéti. Poslete svému télu vzkaz: Vsech-
no je dobré, vSechno je v klidu. Uvolni se, nedélej si s nicim starosti.
Pozidejte kazdy sval, aby se zbavil napéti a uvolnil se.

Nechte roztriSténé myslenky volné plynout, proplouvat
mysli a poZddejte ji, aby zamezila pifstupu dotérnych hlasu,
které vds obvykle bombarduji — jednomu po druhém, je-li to
nutné. Vezméte jednu véc po druhé, jeden problém za dru-
hym. ProZivejte piitomny okamzik intenzivné — ten vzdcny,
jedine¢ny okamzik nadhledu, svétla a povzneseni — nechte
jej puisobit a vzdejte se mu.

ProtoZe piitomnost je jedinym mistem, kde muZete najit
Stésti a radost, psychospiritudlni terapie zdiraziiuje uvédo-
ménf{ si piitomného okamziku. Lidskd mysl je nddhernym

tajemstvim, origindlnim mistrovskym dilem, které nds muaze
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prenést bud do vysin radosti, nebo do hlubin trdpeni. Vni-
mavost je uvédomeéni si myslenek, citl, pocitii a dojmn, kte-
ré nds v daném okamziku zaméstndvaji. Eliminaci rusivych
faktortt z minulosti a budoucnosti ndm meditace otevird
dvefe k vnitfnimu miru a zdravi. Soustfedéni na piitom-
ny okamzik se muzete naucit tim, Ze se zaméfite na néjaké
slovo, mantru, piedstavu ¢i zvuk — nebo prosté vyprazdnite
mysl. (PomiiZze vim i poslech priloZené meditac¢ni nahravky
a soustiedéni na jeji slova.)

Meditace nds vytdhne z rutiny kazdodenniho védomi,
slouZzi jako pripominka toho, co jsme se naucili o vyssich,
duchovnéjsich hodnotdch. Pfipomene ndm vétsi obraz, znd-
zornujici dilezité a neduilezité véci v naSem Zivoté. MoZnd
si budeme védomi ndhlého pochopeni, feSeni, které nds
predtim nenapadlo — nebo ziskdme jasnéjsi pohled na pro-
blém, ktery nds zneklidriuje, jako kdyZ se v tmavé mistnosti
ndhle cvakne vypina¢em. Tomu se iikd ,vhled” a je to pro-

buzenim do konec¢né reality.
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Meditace jako cesta k Idsce a novym zacatkum

Schopnost milovat a citit se milovdn obnovuje rovnovihu.
Posild nds zpét do svéta vybaveného tichvatnymi dovednost-
mi. ProtoZe podvédomi je méné citlivé viici kritice a soudim
ostatnich, stdvd se pramenem fantazie a intuice. Za néjaky
¢as ndm pokracujici kontakt s na$im autentickym vnitinim
jd dodd silu davérovat vlastnim emocim a pocitiim a uvéii-
me, Ze jedinecnym zpusobem prispivime tomuto svétu.

Povim vam prtiklad ze svého Zivota: V jednom obdobfi jsem
mél ponékud vyhroceny vztah se svym synem Jordanem, po-
tykali jsme se s jeho pubertou. Jednoho dne, kdyz jsem hlu-
boce meditoval a na nic konkrétniho nemyslel, jsem ndhle
v hlavé uslySel burdcejici hlas. Znél jako telepatickd hldsnd
trouba a otfdsl celym mym télem.

»Prosté ho miluj!“ kticel ten hlas. Okamzité jsem se pro-
bral, protoZe jsem védél, Ze ten vzkaz se tykd Jordana.

Za tyden jsem ho vezl do $koly, bylo brzy rdno, jesté tma.
Snazil jsem se s nim o né¢em mluvit, ale odménoval mé jed-

noslabi¢nymi odpovédmi. Zkrdtka byl mrzuty.
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Védeél jsem, Ze se bud muZu rozzlobit, nebo to nechat byt.
Vzpomnél jsem si na ten vzkaz — Prosté ho miluj! — a zvolil
jsem druhou moznost.

,Jordane, jen si pamatuj, Ze t€ mam moc rdad,“ ekl jsem,
kdyZ jsem ho vysadil.

K mému prekvapeni odpovédél: ,Jd tebe taky.®

Byl to pro nds oba nddherny novy zacdtek.

V této knize vyuZiji svych zkuSenosti terapeuta k tomu,
abych vds naucil, jaké ovoce muzZete sklizet alespoii ve tiech
oblastech, budete-li meditovat:

1) Vyfesite osobni konflikty a sloZité vztahy.

2) Dopomuzete télu i mysli k uzdraveni.

3) Nastoupite cestu duchovniho rastu a rozvoje.

Jd doufdm, Ze i pro vds bude meditace novym zacdtkem.
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Kapitola 1

Stésci ckvi v pRICOMNOSCI g

(Dedicace
k prekondni konflikcd

ednim z prinosti meditace je lepsi soustiedéni. Neustd-

lé dumani nad minulosti nebo nartstajici obavy z bu-

doucnosti znamenaji mrhani dusevni, citovou i duchov-
ni energii.

Toto plytvdni energii mi vidycky pripomene situaci na
néjaké pracovni poradé€, kdy se lidé uzZ tésf na zdoldvdni
tkolt a v¢asné plnéni terminti daného projektu, a presto

dokdZou myslet jen na problémy, které se kolem toho vy-
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