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Viem mym klientim, kterd mi oteviell srdce,

sdileli své protiléimy a hodng mé toho naudili.



171 véci nevydrzi dlouho skryté:
slunce, mésic a pravda.“
Buddha
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Podékovani

Pri psani této knihy se mi dostalo $tédré podpory od mnoha
ochotnych, moudrych a velkorysych lidi, ktef{ mé ohromné
inspirovali. TakZe prvni podékovani miti ke vdem mym uci-
telim a pravodcim, kteri prispéli k mému vlastnimu uceni
a uzdravovani. Myslenky obsazené v této knize jsou poku-
sem podélit se o moudrost, kterou jsem vstrebavala pravé od
nich, a také o poznatky, jeZ jsem si odnesla z prace s klienty.
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Uvodni slovo
Roberta Holdena

Domnivam se, Ze kniha Zdzraky v praxi, kterou pravé drzite
v ruce, je odpovédi na vaSe modlitby. Je to totiZ presné tako-
vy druh knihy. VEétim, Ze jste pripraveni prijmout do svého
zivota néjaky zazrak, jinak by vas nejspi$ ani ve snu nena-
padlo po této knize sdhnout. To, co ted drzite v ruce, tudiz
neni jen kniha, ale také prilezitost a zaroven vyzva. Pravé ted
mate Sanci zacit s uzdravovanim vaseho Zivota.

Autorkou knihy je Arielle Essex. Poznal jsem ji pred 15
lety na kurzu psychologie a spirituality, ktery se konal v cen-
tru Londyna. Oba jsme byli studenti a vzpominam si, jak
nas tésilo nase okamzité propojeni, diky némuz jsem meél
pocit, Ze jsme pratelé odjakziva. Pravé takova Ariell je. Tak
jako vSichni skvéli ucitelé je i ona skvéla studentka. A pravé
jeji celozivotni zkuSenosti a poznatky této knize proptijcuji
primo 1é¢ivou moc.

Ja sam ucim, Ze lidé nepotrebuji vice terapie, ale jasnéjsi
mysl. LéCeni nespociva v tom, Ze opravite nékoho, kdo ma
porouchané télo; spociva v obnoveni vzpominky na dobu,
kdy jsme byli celistvi. Podstata vas samych, tedy vaSe duse,
zustava nedotcena: je to ego (nebo predstava o sobé samém),
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co zakousi strach a bolest. Proto je temna noc duse ve sku-
tec¢nosti temnou noci ega. Tato kniha vim pomuzZe vratit se
ke své praptivodni mysli a pivodnimu védomi.

[ ja jsem, stejné jako Arielle, studentem Kurzu zdzrakii.
Moc se mi libi, jak Arielle Sikovné podava hlavni témata to-
hoto textu a propojuje je s nad¢asovymi zasadami buddhis-
mu, Rumiho uc¢enim a zaroven se soucasnymi myslenkami
neurolingvistického programovani a koucinku. Také obdivuji
intimitu a uprimnost, se kterou se s nami Arielle déli o svou
vlastni cestu za uzdravenim. Pravé diky tomu jsou Zdzraky
v praxi tak poucena a ¢tiva kniha.

Libi se mi, Ze Zdzraky v praxi nejsou bezvyhradné pozitiv-
ni. Jak tika Arielle: ,Tato kniha se nezaobira pozitivnim my-
Slenim ani povrchnimi frazemi. Nejde tu o slepou viru nebo
o prijeti nového duchovniho vyznani. PoZadovand zména
v mysleni neni nic jiného neZ znovuobjeveni vnitini pravdy
o tom, kym ve skutec¢nosti jste.“ Arielle nechce, abyste byli
jen pozitivni - chce, abyste byli uprimni a pozitivni. Teprve
kdyz jste k sobé uptfimnéjsi nez kdy predtim, za¢nou se dit
zazraky.

Zdzraky v praxi jsou tak nabité informacemi, Ze se podle
mne mohou stat velmi oblibenou ¢etbou psychologli a prak-
tikujicich 1écitelt. Arielle nam Stédre poskytuje hojné mnoz-
stvi skvélého materialu, a to jasnym a stru¢nym stylem.

Moje posledni rada zni takto: prosim, ¢téte tuto knihu
pomalu. Nesnazte se jen procist se ke konci. O takovy druh
knihy tady nejde. Zdzraky v praxi vam davaji moznost zpo-
malit a najit cestu k vaSemu skute¢nému ja. ,Zazrak tiSe

16



vchazi do mysli, které se na chvilku zastavi a setrva v klidu,”
udi se v Kurzu zdzraki. Pravé v takovém klidu se obnovuje
celistvost paméti. A to je zaroven chvile, kdy se mohou zacit
dit zazraky v praxi.

Preji vam $tastnou cestu.

Robert Holden
Autor knih Loveability a Shift Happens!
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Pfedmluva

»Ldska je ohromny zdzracny lék. Ldska k sobé
samym vndsi do nasich Zivotui zdzraky.”

Louise L. Hay

iky snadnému pristupu k informacim mé dnes vétSina
z nas solidni povédomi o duleZitosti pozitivniho mys-
leni a ptirozeného uzdravovani. Inspiruji nas nové ve-
decké vyzkumy, které objasiiuji, jak véci funguji na energetické
a kvantové irovni. Mame za to, Ze se o své zdravi dobre stara-
me, kdyZ se spravné stravujeme, uzivime vitaminy, pravidelné
cvi¢ime, meditujeme a mozné vedeme i duchovni Zivot. Pod-
le statistiky vétSina z nds jiz vyzkousela né€jakou doplikovou
lécebnou metodu. Mnozi ¢tenari uZ mozna prosli i nékterou
formou terapie. Tohle vSechno se tykalo i mého Zivota do doby,
neZ zapocala ma osobni cesta za uzdravenim. TakZe kdyZ mi
diagnostikovali nador na mozku, byl to ohromny Sok. Mnohem
pokornéji jsem ted pristupovala k tomu, co jsem se dosud do-
mnivala védét - to byla ta prvni véc, kterou mé nador naucil.
Mozné Ze jsem vzdycky na uceni potrebovala vic ¢asu.
Navzdory mé lécitelské praci a duchovnimu Zivotu se
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zdalo, Ze ¢ast mého ja je tak neochotna ke zmeéné a tak
neuvédomeéla, jako bych byla hlucha a slepa ke svym vnity-
nim pochodtim. Kdyz lidem tikam, Ze se mlij nador mozku
vylécil bez 1éku i bez chirurgického zakroku, zni to ptliso-
bivé, dokud nedodéam, Ze to trvalo skoro deset let. Kdo by
chtél stravit deset let uzdravovanim? Svét se dnes toci tak
rychle, Ze vSichni o¢ekavaji okamzité vysledky. Navic pribé-
hy o opravdu zazra¢nych uzdravenich se hemzi lidmi, kte-
i zazili ohromujici spontanni uzdraveni béhem nékolika
dnt, tydnt ¢i mésical!

Pri poslouchéni téchto historek jsem si dlouho pripadala
frustrovand a ménécenna. Po vSech téch letech poctivého
snazeni jsem nemohla pochopit, pro¢ se zazrak neptihodil
i mné, kdyZ jsem si to tolik prala a délala, co bylo v mych
silach. Pro¢ mé uzdravovani trvalo tak dlouho? Co jsem pre-
hlédla? Musi existovat néjaké tajemstvi, néjaka zvlastni stra-
tegie, jak se spontanné uzdravit. P¥i zpétném pohledu jsem
si uvédomila, Ze mé dlouhd cesta mi vynesla zvlastni bonus:
méla jsem moznost zblizka poznat kazdou prekazku, na
kterou milZete narazit. Zadna lé¢ebna metoda samoziejmé
nema stoprocentni zaruku uspéchu.

Srdce mi zacalo prekypovat soucitem s témi, ktefi jsou
podobné zklamani a mozna také podobné odolavaji 1é¢bé.
Vzhledem k tomu, Ze ma cesta méla tolik zakrutl, dou-
fam, Ze se moje poznatky stanou uzite¢nym voditkem i pro
ostatni. KdyZ vime, po jaké cesté kracet, projdeme snaz
i tézkymi obdobimi. Nez se ale rozhodneme k néjaké zmé-
né, musime k tomu mit divod nebo alespon trochu védét,
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proc¢ to délame. UZite¢ny priivodce mliZe ten proces urych-
lit. Kniha Zdzraky v praxi je tedy mij pokus nabidnout
prakticky navod tém, kdo celi néjaké krizi.

Soucasny svét je plny informaci, poucek, tcinnych tech-
nik, lé¢ebnych pristrojli, nejriznéjsich 1€k, alternativnich
medicin a intuitivnich pohledtl. Ze vétSina z téchto véci
funguje, ndm dnes dokazuji nové védecké teorie, hloubko-
vé vyzkumy a ohromujici studie. UdrZet s tim v3im krok se
stava novou vyzvou. Jak se mame rozhodnout, co je pro nas
to nejlepsi? Obzvlast soucitim s témi, kdo se zoufale snazi
nalézt fungujici reSeni. Jeden klient mi rekl: ,Precetl jsem
vSechny potrebné knihy a utratil jméni za seminére a pred-
nasky, abych se naucil hromadu lé¢ebnych technik bez ved-
lejSich Gi¢inkd. Jak je mozné, Ze na mé neucinkuji? Jak to, Ze
jsem na tom porad stejné?“ VSechno ma ale vzdycky néjaky
dobry diivod. Nékdy je prosté nejlepsi postavit se k tézkym
otazkam celem a ¥ict nahlas to, co je treba ¥ict. Jisté pom-
Ze, kdyz lépe pochopime rizné souvislosti a okolnosti. Pak
miiZzeme také lépe vyuZzit to, co uz vime, a celek ndm zacne
davat vétsi smysl.

Mysleni a stres

KdyZ mi objevili nddor na mozku, nejdrive mé napadlo, Ze za
to miiZe stres. Neméla jsem vSak ponéti, odkud tenhle stres
pochézi a pro¢ ma na mé télo prave tenhle ucinek. Pivod
meého stresu a to, jak s nim naloZit, byla zahada, kterou jsem
musela vyresit. Mij mozek pracoval prescas, aby zpracoval
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vSechna prichozi data, podobné jako pretizeny pocitacovy
systém. Urputné jsem se snazila prijit vécem na kloub a lidé
mi Casto tikali, Ze ,moc premyslim*“. Jako bych mohla moz-
ku prikazat, aby prestal uhanét od myslenky k myslence!
Ta poznamka samozrejmé byla nejen hluboce pravdivé, ale
také naznacovala mozné reSeni. Kdybych se tak naucila uz
drive ovladat silu svého mozku!

Misto toho, abych se naucila ridit své mysleni, nechala
jsem si v hlavé virit shluk mimovolnych myslenek, které ro-
tovaly stéle rychleji, aZ z nich vzniklo tornado stresu. Neni
tedy divu, Ze jsem trpéla stra¥nymi, ptfimo paralyzujicimi
bolestmi hlavy, které casto trvaly i pét dnd. VétSinou jsem
si v8ak tenhle vnitfni zmatek neuvédomovala. Jako labut,
ktera klidné pluje po jezere, jsem pod hladinou zdanlivé vy-
rovnanosti tajné zutivé Slapala vodu. Mistrné se mi datilo
vypadat na povrchu sebejisté a vyrovnané. Obvykle se mi
povedlo osdlit i sebe samu. JakoZto velmi pracovity ¢lovék
jsem na sebe byla hrd4, jak vSe dokdzu zaridit a dosdhnout
vétsiny cilli. Pfesto mi nékteré oblasti Zivota nevychazely
podle planu. Byla jsem rozvedena a v 39 letech jsem zoufale
touzila po ditéti. Bala jsem se, Ze si nestihnu splnit své sny.
Roky nevydarenych vztahii byly zjevnym zdrojem stresu.

Casto jsem pronasela frazi ,Zivot je tézky“. Za timhle
drobnym povzdechem se skryvalo nékolik zbyte¢nych pre-
sveédceni, ktera bylo tfeba zménit: pro¢ musim celit tolika
naro¢nym problémim? Pro¢ muj zivot nejde podle planu?
Pro¢ trpim, prestoZze se chovam dobre? A jesté dal za témi-
to stiznostmi se ukryvalo dalsi o¢ekéavani: Zivot BY MEL byt
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snadny. VétSina lidi porovnava to, co vidi v televizi a v king,
s vlastnim Zivotem. Zda se, jako by to ostatni méli snadné.
Ale kdo je chytry, ten vi, Ze takové srovnavani nema smysl,
a naopak své problémy vita. VZzdyt spousta lidi na tom mutiZe
byt i hiit! Ke krizi je potreba postavit se ¢elem a hledat zpu-
sob, jak uzdravit to, co potfebuje uzdravit.

Vse prichazi po trojicich

Nekolik let pred diagnostikovanim nadoru na mozku se
v mém levém vajecniku vyvinula cysta. Objevila se béhem ob-
zvlast stresujiciho rozchodu. V té dobé se takova reakce téla
na emocni vypéti, které jsem prozivala, jevila jako naprosto
logicka. Shodou okolnosti jsem si zrovna sjednala navstévu
u nadaného lécitele, ktery mi pomohl se neklidu a stresu zba-
vit. K moji radosti se cysta za par dni, tésné pred druhym ul-
trazvukem a planovanym chirurgickym zékrokem, zazra¢né
vstrebala a ztratila. KdyZ druhé kontrola na ultrazvuku uka-
zala, Ze je vSe v normalu, 1ékati dosli k zavéru, Ze se nejednalo
0 nic zadvazného. Docela pochopitelné jsem tedy uvérila, Ze se
situace vyresila. Stale jsem si neuvédomovala ,,oblak” stresuji-
cich myslenek, ktery ¢ihal v pozadi.

Par let poté mi béhem rutinni prohlidky objevili extrémné
aktivni prolaktinom. Nachazel se v hypofyze a mél primeér
1 cm, cozZ je hrani¢ni rozmér mezi malignim a benignim.
Nadbyte¢né buriky produkovaly zvySené mnozstvi hormo-
nu prolaktinu - 2 269 mIU/l (norma je v rozmezi 250-400).
Najednou jsem celila privalu vySetreni, testd a navstév
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u specialistt a spousté riznych doporuceni. Prvni rok az dva
nebylo mozné potvrdit, jestli jde o maligni ¢i benigni nador.
Nastésti se tyto nadory obvykle nepovazuji za Zivotu nebez-
pecné. Presto to byla Sokujici diagnéza a dokonce hrozilo,
Ze nador zasdhne o¢ni nerv, coz by vedlo ke ztraté zraku.
Prekvapivé bylo, Ze cysta na vaje¢niku a nddor na mozku
mély stejny vedlejsi G¢inek: neplodnost. Ironie této shody
mi neunikla! Lamala jsem si hlavu, pro¢ mi télo chce branit
v tom, po ¢em Vv Zivoté nejvic touzim. Pripadalo mi to jako
néjaka vnitfni sabotaz.

Objevit, co funguje

Samoziejmé jsem se tidila pokyny lékard, absolvovala do-
porucené testy, pravidelné jsem chodila na ultrazvuk a na-
vstévovala odborniky. V té dobé byly na mij nddor pouze
dvé lécebné metody: chirurgicky zédkrok nebo léky na zpo-
maleni jeho rtstu.

Ani jedna léCba neslibovala Gc¢inny nebo dlouhodoby
Uspéch. V 1ékarské knihovné jsem si nastudovala, co se dalo.
Touha po vyléceni nadoru mé hnala ke zjistovani informaci.
Uklidiiovalo mé ¢ist si o tom, Ze prolaktinomy jsou velmi
béZné a Casto se objevi aZ na pitevné a Ze tento nador mo-
hou mit aZ dva lidé z deseti a pritom nic netusit. Prolaktino-
my prokazuji vysokou citlivost na stres tim, Ze zvysi produk-
ci hormonu. TakZe pokud bych dokazala snizit svou hladinu
stresu, pti pravidelnych krevnich testech by se ukazala hla-
dina produkovanych hormonf, vérny ukazatel vyvoje.
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Vzhledem k tomu, Ze ani jedna z nabizenych 1écebnych
metod neslibovala zasadni tspéch, rozhodla jsem se vydat
jinou cestou a zjistit dal$i moZnosti. Zacala jsem se zabyvat
neurolingvistickym programovanim (NLP), coZ je prakticky
psychologicky pristup, ktery klade diiraz na nepredpojatou
zvidavost a na vyznam vnimavého pozorovani. Teorie a tech-
niky, které jsem se ucila, mi poskytly hluboké porozuméni
a praktické nastroje ke sniZeni stresu prostfednictvim zmeé-
ny nazoru, emoci, mySlenek a chovani. NLP mnohym lidem
pomohlo vylécit nejriiznéjsi vazné zdravotni problémy. Proto
jsem se vrhla na uceni a o NLP si dale prohlubovala znalosti.

KdyZ jsem se zacala zabyvat rliznymi aspekty svého vniti-
niho stresu, na vysledcich testt jsem si pravidelné ovérovala,
co funguje a co nikoli. Pfestoze jsem stale neméla jasnou pred-
stavu, které konkrétni otazky maji s nddorem spojitost, byla
jsem diky reSeni svych problémi vyrovnanéjsi. Nador si vSak
mnoho let tvrdohlavé uchovaval stejnou velikost, takze urcit

Hladina stresu se snizila, ¢imZ se zmensila i aktivita na-
doru, takze po trech letech ho 1ékati oznacili za benigni.
To znamenalo velky pokrok. Pri mensim riziku zhoubnosti
ubyl i tlak na prijeti konvenéni 1é¢by. TakZe jsem nemeéla co
ztratit, pokrac¢ovanim ve vnitfnim ozdravovani jsem mohla
jen ziskat. Navzdory ob¢asnym zklamanim jsem lé¢eni nikdy
nevzdala. KdyZ se nador konec¢né bez 1ékii a bez chirurgic-
kych zakrokt vylécil, trvalo mi néjakou dobu, nez jsem svou
dlouhou a komplikovanou cestu k uzdraveni zpétné roz-
pletla a urcila, co zafungovalo. Prekvapivé to mélo pramalo
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spole¢ného s 1é¢bou mé fyzické schranky. VSechno spocivalo
v potfebé naucit se odvracet stres. To hlavni, co jsem se nau-
¢ila, bylo, jak se vyporadat s krizi, zvladat podvédomé emoce
a vypéstovat si odolnost.

Pozdéji jsem ocenila, Ze mé ta dlouhé doba, kterou jsem
celému procesu vénovala, naucila vétsi dislednosti, ziskala
jsem diky ni hlubsi znalosti, osvojila si nové dovednosti a na-
ucila se lépe usmérnovat myslenky. Touha po uzdraveni mé
nutila vytrvale procvi¢ovat naucené techniky a provadét cvi-
¢eni, o kterych jsem se docetla v knihach. Jako detektiv hle-
dajici stopy jsem vénovala pozornost i zdanlivé nediilezitym
myslenkdm, napadlim a fantaziim, které mi prolétly hlavou.
Neustale jsem hledala nové zpUsoby, jak vyresit zdanlivé ne-
omluvitelné a nemozné otazky. Vzhledem k tomu, jak ¢asto
jsem byla na tu praci sama, musela jsem si také vyvinout me-
tody, jak kontrolovat, jestli si jen néco nenalhdvdm. Co moz-
na nejcastéji jsem vyhledavala pomoc terapeutd, abych si
zajistila vétsi objektivitu, jiny pohled na véc, pomoc a 1é¢bu.
Lidé, kteri mi pomdhali coby pravodci, pro mé byli ohrom-
nym darem, ale kdyZ Zadna pomoc nebyla po ruce, ¢asto se
dostavovaly bolest a stres.

Zdokonalovani postupu

Po vyléceni svého nadoru jsem napsala prvni knihu Com-
passionate Coaching (Soucitny koucink), v niZ jsem popsala
hlavni slozky lé¢ebného procesu, ktery v mém pripadé za-
fungoval, aby z néj mohli tézit i ostatni. Ironii osudu mi télo
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pripravilo dalsi prileZitost vyzkouset, jestli postup skute¢né
funguje. Pouhy rok nebo dva poté, co se nador plné vstiebal,
se mi na prsou objevily tfi velmi aktivni a agresivni bulky.
Byla jsem Sokovana a vydéSend, Ze se musim poprat s dalsi
diagnoézou, ale uz meé to zdaleka tolik nestresovalo. Zlistala
jsem klidn4, aplikovala svlij postup a dychtivé cekala, jestli
zabere. Vyhodou fyzického problému je, Ze na symptomech
snadno zméfrite, jestli dochazi k pokroku.

Objevila jsem hlubsi problém ve svém myslenkovém obla-
ku, ktery jsem dosud tplné neuchopila. S pouzitim NLP a hyp-
n6zy bylo feSeni rychlé. Zklidnit zanét kolem bulek v prsou mi
trvalo jen mésic. KdyZ mi udélali biopsii, zjistilo se, Ze buriky
v bulkéch jsou nezhoubné. Rozhodla jsem se, Ze budu duve-
rovat ozdravnym procestim ve svém téle, a tak jsem odmitla
doporucovanou operaci. Bulky se béhem nésledujicich deviti
mésicli zcela vytratily a uz se nevratily. A to bez jakychkoli
1ékt. Tento skvély vysledek mé presvédcil, Ze postupy, o které
se s vami podélim v této knize, skute¢né mohou fungovat.

Poté co se pribéh mého uzdraveni objevil v dokumentu
The Living Matrix (Zijici Matrix), mi spousta lidi fikala, jak
moc je inspiroval. Pak se ptali: ,Ale Arielle, jak jsi to udé-
lala?* Diky tomu jsem si uvédomila, Ze to, co se mné zda
zjevné, nemusi byt tak jasné pro ostatni, kteri by chtéli
jit v mych stopach. Nyni, po letech vyucovani svych tech-
nik, naslouchani klientlim, psani ¢lankt a pokracovani ve
vyzkumu, se mi podatilo zdkladni postupy vypilovat a vy-
jasnit. Tato kniha je pokusem podélit se o klicové soucasti
procesu, ktery mi pomohl.
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Existuji mnohem pulisobivéjsi pribéhy o iZasnych spontan-
nich vylécenich a zazra¢nych 1é¢bach, nez je ten muj. Lékari
meé vzdy ujistovali, Ze mé problémy nejsou vazné. V porovnani
s tim, ¢im trpfi jini lidé, to byly drobnosti. Nebyly to Zivotu ne-
bezpecné choroby a je mozZné, Ze by se byly vyresily i klasickou
1é¢bou. Totéz by se vsak dalo Fict i o vétSiné diagnostikovanych
nemoci. Diivod, pro¢ mtyj pribéh stoji za popsani, je to, jak mé
nemoc priméla zkoumat vztah mezi védomymi myslenkami,
stresem a nemoci. Proto jsem svym pribéhem chtéla poukéazat
na nékteré teorie, které mi pomohly k uzdraveni.

Poté co jsem zazila vlastni uzdraveni a byla svédkem pre-
kvapivych zotaveni jinych, jsem presvédcend, Ze je mozné
pomoci konkrétnich kroki docilit ¢astéjsitho vyskytu za-
zra¢nych spontannich uzdraveni. Lé€eni zacina tim, Ze se
rozhodneme pro zménu v mysleni. V jistém smyslu je po-
sun v mysleni tou pravou lé¢bou. VSichni se podilime na
neuvéritelné viné novych informaci o védé, energii, védomi
a uzdravovani. Je tfeba, abychom posunuli hranice toho, co
bylo drive povaZzovano za moZzné. Doufam, Ze vam tato kni-
ha pomtliZe vzpamatovat se z jakékoli krize a stat se odol-
néj$imi nez driv. Vydejte se, prosim, na cestu ke znovuobje-
veni sebe sama a naucte se prijimat rozhodnuti, ktera 1é¢i.
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Uvod

LZdzrak neni létat ve vzduchu
nebo chodit po vodé,
zdzrak je chodit po Zemi.“

Cinské prislovi

niha Zdzraky v praxi se zabyva tim, jak odstranit pre-

kazky, které blokuji nasi prirozenou ozdravnou silu.

KdyZ se naucime, jak se osvobodit od starych nega-
tivnich myslenek, pochybnosti a nedivéry, miZzeme byt ote-
vieni, propojeni a znovu nalézt divéru. Zahnat staré zazité
myslenkové oblaky a vypracovat si laskyplnéjsi a soucitnéj-
$i ozdravny postoj. Tato kniha je o védomi: o mentéalnich
a emocionalnich strankach uzdravovani. Védomi nelze plné
vysvétlit. Proto prvnim problémem, ktery je treba resit, je
prehliZeni védomé stranky léceni.

Pres existenci mnoha studi, které potvrzuji ucinky stresu,
stéle panuje zmatek v otazce, jestli mysl a emoce skute¢né
ovliviiuji hmotné télo. Mnozi 1ékari porad radéji jakoukoli
moznost takového propojeni prehlizeji a zachazeji s télem
jako se strojem. Druhym problémem jsou nejasnosti ohledné

29



dobrého a Spatného stresu: kolik stresu je v poradku, jak se
dobry stres zméni ve Spatny a jak presné se stres promita do
zdravotnich problému. Treti problém je nepochopeni rozdilu
mezi védomou a nevédomou mysli. I kdyZ ve védomé mysli
nemusime mit o stresu ani ponéti, obsah nevédomé mysli
zustava skryty. Nékteri lidé dokonce ani nevéri, Ze néjakou
nevédomou mysl maji.

KdyZ se ocitneme v krizi, mdme tendenci propadnout pani-
ce a hledat rychlé reSeni. Chceme mit hlavné okamzité vysled-
ky. Zmateni a Sok ze Zivot ohroZujici diagnézy nebo jiné za-
vazné udalosti maji za nasledek, Ze se citime ztraceni a zoufali.
Malokdo dokaze ovladnout emoce nebo soustredit pozornost
konstruktivnim smérem. Jen velmi malo lidi si uvédomi, Ze by
se méli snazit spravné vyuzit své schopnosti nebo usmeérno-
vat silu myslenek. Stres je jako mrak, ktery zastinuje védomou
mysl a zhorSuje schopnost jasné myslet. Iniciativu prebira za-
Zité nevédomé mysleni a vytvari hustou mlhu. Mnozi z nas pak
slepé a zbrkle zkouseji nové techniky, a kdyZ nejnovéjsi zazrac-
na pilulka neptinese kyZeny vysledek, rychle se vzdaji.

Kniha Zdzraky v praxi nenabizi Zddnou novou zazra¢né
rychlou techniku a nejde tu ani o prijeti néjakého konkrét-
niho stanoviska: tato kniha neni o pozitivnim mysleni nebo
o prechodu z neviry na viru. Nebude po vas chtit, abyste po-
chybnosti nahradili slepou virou. Mit pochyby je normalni,
ale neni to prinosné. Pochybovat znamen4, Ze mozZna Cekate
okamzité vysledky.

Kazda kapitola se zabyvad nékterymi z nejcastéjSich
otazek, které si mi klienti obvykle kladou, kdyz celi krizi.
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Existuje logicka posloupnost postupného zjistovani, objevo-
vani a feSeni. Po nacviCeni a zvladnuti této strategie mys-
leni uz to ptjde pomérné rychle. Jakmile si uvédomite své
vnitini ,myslenkové oblaky” a vyresite klicové otazky, budou
vas mnohem méné znepokojovat. Nejspi$ byste necetli tuto
knihu a nehledali v ni odpovédi, kdybyste se nezabyvali né-
kterymi z nasledujicich otazek:

< Jak privolat zazrak, kdyz ho potrebu;ji?

< Jak se mi to mohlo stat a pro¢ zrovna ted?

< Je mozné, Ze k tomu prispély mé myslenky?

< Jak mam tento problém vyrtesit a zbavit se ho?

< Je mozné odpustit neodpustitelné a nechat to byt?
< Jak se uzdravim a zabranim tomu, aby se mi nemoc
vratila?

Odpovédi na tyto otdzKky a rozhodnuti popsand v této knize bu-
dou vyzadovat velikou davku uptimnosti k sobé samému. Kazda
kapitola obsahuje nendro¢né cvicenti, které vam pomiiZe zjistit,
co potrebujete védét. Rozumnéjsi bude ¢ist kapitoly v ptivod-
nim poradi a ne na preskacku. Pokud nedosahnete vnitfniho
klidu a nebudete se citit Iépe, znamena to, Ze jste ziejmé néja-
kou ¢ast vynechali nebo jste néco prehlédli. Nékdy i drobnost
je tfeba konkrétni krok resit obsirnéji a celistvéji. Pokud jste jiz
drive prosli jinymi terapiemi, dejte si pozor, abyste nepropadali
pocitu, Ze viechno vite a nemusite to dél zkoumat. Uspéch se
dostavi, pokud cely postup provedete duikladné.
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Tato cesta nemusi byt pro kazdého

Méla jsem cest byt svédkem, jak mnoho klientli a studen-
tl odvazné celilo svym problémim a vylécilo se. Nékteré
pribéhy jsem (s jejich svolenim) pouZzila, abych ilustrovala,
jak se da postupovat a jak rozhodnuti popsana v jednotli-
vych kapitolach prijmout za sva. Méjte prosim na paméti, Ze
uceni téchto dovednosti musi byt imyslné, naprosto dobro-
volné a je tfeba k nému pristupovat se soucitem, trpélivosti
a dislednosti.

Ackoli jsem prevaznou ¢ast tohoto postupu vytvorila na
zakladé uspésného 1éCeni sebe samé, netvrdim, Ze totéZ bude
vzdy fungovat u kazdého a zZe uspéch je zarucen. Kniha Zd-
zraky v praxi neposkytuje navod na ndhrazku radné odborné
1é¢by. Pamatujte, Ze i na muj 1é¢ebny postup neustéale dohli-
Zeli 1ékari, kteri provadéli radné posudky, laboratorni testy,
prohlidky atd. Kdykoli narazite na néjaky zdravotni problém,
je treba chovat se zodpovédné a zajistit si naleZitou lékar'skou
konzultaci. Nezapomeiite, Ze i lékarské zasahy mohou byt na-
stroji, které napomohou prirozenému vyléceni.

Béhem cesty k uzdraveni je také velmi vhodné vyhledat
dobré terapeuty a kouce, a to bez ohledu na to, kolik praxe
a terapeutického vzdélavani mame za sebou. Zaseknuté my-
Sleni brani pokroku. MiZe byt velmi obtizné byt objektivni
a kriti¢ti ohledné svych zab&hlych myslenkovych postupt.
Navyklé myslenky vzdy znéji rozumné, pravdivé a nezpo-
chybnitelné. Casto ndm ale brani jasné uvaZzovat. Bude-
me-li pracovat s dobrym priivodcem, ktery v naSich slovech
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dokaze slySet podtext a zpochybnovat nase myslenky, mu-
Zeme si uSetrit spoustu casu.

Skutec¢nost, Ze se ucite aplikovat tyto zasady a provadite
dana rozhodnuti, nebude jinym typtim léCby nijak prekazet.
Zdzraky v praxi by mély spiSe podporovat a posilovat tspéch
ostatnich pristuptl. T€lo ma neuvéritelnou schopnost samo-
1é¢by. Vice nez tretina nemoci se vyléci stejné pri pouZiti
1€kt jako bez nich. Placebo funguje stejné dobre jako mnohé
rozhodneme myslet. Nejvétsi vliv na nds ma, ¢emu vétime,
pro co se rozhodneme a nadchneme.

Tato kniha je urcena lidem, kteti ¢eli zdvaznym problé-
muim, ktefi jsou velmi vnimavi, inteligentni a mozna uz maji
zkudenosti nebo znalosti nékterych uzite¢nych technik. Kni-
ha Zdzraky v praxi vam ukaze, jak mtZete své schopnosti vy-
uzit efektivnéji a kdy které techniky a néstroje pouZzit, abys-
te ziskali nejlepsi mozné vysledky. Pokud pouzity pristup
nepomahd, je mozné, Ze mate pri prozkoumavani problému
jit vice do hloubky. Stres vas muliZe zdrtit, vyCerpat a otravit
natolik, Ze uz vam nic nebude dévat smysl. ReSeni je spojit
se znovu se svou podstatou, znovuobjevit to, ¢im jste jedi-
necni, a zacit opét vyuzivat své dary.

Spontanni remise
V roce 2009 byl ve skvélém magazinu Lynne McTaggartové

s ndazvem Co vdm lékari nerikaji uverejnén fascinujici ¢la-
nek o vyzkumu, ktery podnikl Ustav noetickych véd (IONS)
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v Kalifornii. V IONS zkoumali, co pomohlo 1574 lidem k 1é-
karsky doloZené spontanni remisi rakoviny. Ohromujici je,
Ze vSichni tito lidé provedli 8 totoZnych duSevnich a emocio-
nalnich zmén. Jejich seznam vam muZe poslouzit jako velmi
uzite¢ny priivodce na cesté k uzdravent:

1. Provedli posun od zavislosti k samostatnosti a zkombi-
novali ho s aktivitami, postoji a chovanim, které pod-
poruji vétsi nezavislost a uvédomovani si sebe samych
i druhych lidi, v€éetné okolniho prostredi, jakoZ i intenziv-

vevs

2. Vyporadali se s krizi a nasli silu hledat novy zptsob Zi-
vota, ktery je naplnujici a smysluplny.

3. Prevzali kontrolu nad vlastnim zivotem, vcetné osob-
nich, profesnich, emocionalnich, duchovnich a zdravot-
nich aspektt, a prehodnotili staré nazory, které uz byly
nevhodné nebo nedostacujici.

4. Spratelili se s pozitivnimi i negativnimi emocemi, nau-
¢ili se je vyjadrovat a nalezli schopnost fici ,ne”, kdyz to
bylo treba pro jejich dusevni pohodu.

5. Mg¢li alespon jeden silny laskyplny vztah a udrZovali
spojeni s néjakou organizaci.

6. Spolupracovali se svym 1ékarem jako partneri.

7. Ve zkuSenosti s rakovinou nalezli urcity smysl, nalezli
diivod, pro¢ zit, a ptijali diagnézu - nikoli v§ak progno-
zu - rakoviny a vérili v pozitivni vysledek.
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8. Zvolili si ¢innosti, které podporuji vnimavost a sniZuji
stres, a zacali jevit znamky nového duchovniho pro-
Zivani, které mtiZze vést k duchovnim praktikam, jako
jsou modlitby nebo meditace.

Vétsina z téchto bodli by se dala uplatnit také na kte-
rykoli typ krize. Poskytuji ndm dobry navod, kterého se
muzeme kdykoli chytit. Kazdy z téchto rtiznych aspektii
nadm muZe zaroven poskytnout Ucinny preventivni 1ék.
To, co pomohlo zminovanym lidem, by mélo pomoci ka-
zdému. V kazdé kapitole této knihy se diky uzite¢nym
vysvétlenim a specifickym cvi¢enim dozvite, jak vytycené
body splnit.

Otazky kyselinového testu

Jako zptisob kontroly, jestli jste ten ktery krok opravdu
splnili, nez se presunete k dalS§imu, jsou tu k dispozici
zvlastni otdzky nadepsané ,Otazka kyselinového testu”.
Odbornik na starozitnosti testuje pravost kvalitniho sttib-
ra pouzitim kapky kyseliny dusi¢né, ¢imz zjisti, kolik pro-
cent Cistého stribra je obsazeno v kovovém predmétu. Tak-
Ze metaforicky receno, tyto otazky jsou méritkem, zda jste
skute¢né dokoncili a splnili kazdy jednotlivy krok. Kdyz
provadite cvi¢eni sami, velmi snadno prehlédnete navyklé
zaseknuté mysleni. U¢elem téchto kontrol je zamezit ten-
denci 084lit sebe samé a mozna také promeskat vyznamné
prilezitosti ke zméné. Tady je prvni z nich.
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OTAZKA KYSELINOVEHO TESTU
Jak pozndte, Ze postup z knihy Zazraky v praxi
funguje?

Krdtkodobé ucinky jsou okamZzité: ocekdvejte schop-
nost jasnéjstho mysleni, zklidnéni, hlubsi porozumeéni
a pocit, Ze jste soustredént, leh¢i a uvolnéni. Ndsledné
vdm bude pripadat snazsi jednat iniciativné, byt mo-
tivovani, odolni a odhodlani. Hladina vnitirniho stresu
by se méla zklidnit a ponechat vasemu télu prostor
k vyléceni. Moznd si v§imnete, Ze na nékteré uddlos-
ti reagujete jinak. Snadnéji se vam prijimaji rozhod-
nuti a volby. MiiZete se stdt zvidavejSimi a bystreji
st v§imat, jak uddlosti odrdZeji vaSe vzorce myslent.
Stébetdni vnitini mysli ustdvd. MoZnd zaregistrujete
zlepsent svych fyzickych, emociondlnich ¢i mentdlnich
schopnosti a také vztahii. Prestanou vds trdpit staré
uddlosti z minulosti.
Na konci kazdé kapitoly najdete nékolik ,Klicovych bod(i”,
v nichZ si zopakujete, co jste pravé Cetli. Také je tam par
,Lodnétl k zamysleni“, které mlizete pouzit jako zaklad
pro meditaci nebo jako modlitbu. Tyto body vam mohou
byt prospésné, obzvlast pokud pouzivate techniku EFT
(technika emoc¢ni svobody). Ve chvili, kdy prozivate kri-
zi, miZe pro vas i ¢teni knihy predstavovat velky vydej
energie a koncentrace. Pak se vam takové stru¢né shrnuti
muze hodit.

36



Dlouhodoby prinos zavisi na tom, jak diukladné pokracu-
jete v procviovani a snaZite se udrzovat provedené pozi-
tivni zmény. Nadale byste méli citit, jak roste vaSe zasoba
energie, vasen a kreativita. Lidé ¢asto hovorti o pocitu, Ze se
LJim vraci zZivot®. Neexistuje problém, ktery by se nedal vy-
resit. Nékde na svété Zije ¢lovek, ktery se potykal se stejnym
neduhem a vylécil ho. Jestli je néco mozné udélat pro jednu
osobu, pak to musi byt mozZné i pro ostatni. Pokud uz jste
zkusili, co se dalo, a nic nezabralo, pak nemate co ztratit.
Jedinym vedlej$im uc¢inkem bude hlubsi porozuméni. Treba
vam Zdzraky v praxi pomohou najit praveé to, co vam dosud
unikalo.

Osobné doufdm, Ze vam kazdé cviceni poskytne prilezi-
tost, abyste si tyto myslenky sami vyzkouseli. Ovérit si véci
na vlastni pést je velmi dlilezité. Opravdovym méritkem po-
kroku bude zména vaseho mysleni. Co je pro vas spravné,
co prijimate, pro co se rozhodujete, to vSe vyjadruje vasi
jedine¢nost. Uzdraveni spocivd v obnoveni celistvosti. Nic
vam nepomuze nalézt vyrovnanost, miZete to udélat jen vy
sami. NezaleZi na délce Zivota, ale na jeho kvalité. Preji vam,
abyste se dokazali znovu propojit se svym ja a rozpomnéli
se, kdo jste, odpustili vSemu, co je minulosti, a hledéli pred
sebe s radosti a pozitivnim o¢ekavanim.

»Nevérte nécemu jen proto, Ze jste to slyseli. Neveérte
nécemu jen proto, Ze o tom mluvi a Suskd mnoho
lidi. Nevérte nécemu jen proto, Ze je to vepsdno

vV

ve vaSich naboZenskych knihdch. Nevérte nécemu
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pouze na zdkladé autority svych ucitelii a starSich.
Neveérte tradicim proto, Ze se preddvaji po mnoho
generaci. Pokud v§ak pozorovdanim a hodnocenim
zjistite, Ze je néco v souladu se zdravym rozumem
a vede to k dobru a prospéchu jedince i spolecnosti,
pak to prijméte a Zijte podle toho.”
Buddha
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1. kapitola

Jak privolat zdazrak,
kdyZ ho potvebujeme?

0, co se pravé chystate ¢ist, vim navzdy zméni Zivot!

Konec¢né se dozvite tajemstvi, které dosud nikdy ne-

bylo odhaleno. MiZete byt jednémi z prvnich, kdo
znovu objevi praddvnou moudrost, ktera byla po cela staleti
ukrytd. Toto ohromné kouzlo vSechno zahoji, vSechno vyléci
a okamzité vam spravi Zivot - a to bez jakékoli ndmahy! Je
to rychlé, Gi¢inné, trvalé a ZDARMA! Konecné zvladnete vy-
resit problémy, které vas tak dlouho brzdily.

A ted otazka: vzbudilo ve vas ¢teni predchoziho odstav-
ce zajem? Citili jste, jak ve vas roste nadéje a energie? Byli
jste v koutku duse zvédavi, jak bude text pokracovat? Nebo
jste si mozna skepticky rekli: ,NeslySel jsem to uz nékde?”
Treba jste byli uplné cynicti a rovnou nad tim mavli rukou.
Vsimnéte si, jaka byla vaSe reakce. Jak c¢asto jste bombar-
dovani nabidkami, reklamami, pozvankami, produkty nebo
sliby, které se bezosty$né chlubi uZasnymi ucinky?

39



Bez ohledu na to, kolikrat jsme podobna tvrzeni slyseli,
nékdy nas takové sliby stéle dokazou pritdhnout a zaujmout.
Jisté, nékdo to umi 1épe. Marketing téZi z pochopeni toho,
jak pracuje lidska mysl. Co lidi priméje myslet tak, jak mysli?
Co lidi nuti délat to, co délaji? Co zplisobuje nemoc a co na-
pomaha uzdraveni? Lidé, kteri chtéji vylécit néjaky problém
nebo nemoc, ¢asto touzi po ,zazracné pilulce”. Tajné doufaj,
Ze sezenou néco, co je problému rychle zbavi. Zoufale si pre-
ji vratit Zivot presné do starych koleji.

,Veris-li vsemu, co ctes, pak radéji necti.”

Japonské pfrislovi

Zéazraky se déji. Abychom se naucili vyvolat zazrak v praxi,
potrebujeme pochopit, jak pracuje mysl a jaky vliv na uzdra-
vovani maji myslenky. Vznik a feSeni zdravotniho problé-
mu ovliviiuje mnoho rtiznych faktor@i. Tato kniha se zamé-
i na to, jak napomoci prirozené sebeozdravné schopnosti
téla tim, Ze zménou svého mysleni omezite stres. Prestoze
v riznych stadiich nemoci pomahaji rtizné 1é¢ebné postupy,
kdyz se budete zabyvat timto aspektem védomi, Gc¢innost
kazdého typu lécby se zvysi. Anglické slovo pro uzdraveni,
yhealing”, pochazi ze starého némeckého slovniho zakladu
heelan, coz znamenda ,zacelit se, uzdravit a zotavit®. Celis-
tvost znamend byt védomé se v§im v jednoté.

Podle biologa Bruce Liptona se 80 procent nemoci vyléci
jak s 1éky, tak bez nich. Pouhym 10 procentiim chorob sku-
te¢né pomuze 1ékarsky zésah. Placebo ma 33 az 75procentni
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uspésnost, i kdyz lidé védi, Ze dostavaji placebo. Navic se cas-
to prehliZi sila placebo efektu v situaci, kdy pacient dostava
1ék od lékare v nemocni¢nim prostredi. Déla se lidem 1épe
diky 1é¢bé, nebo diky vire v 1é¢bu? Silu placeba uzZ nesmime
ignorovat. SpiSe bychom méli hloubéji zkoumat silu ozdrav-
né moci mysli, ktera placebu véri.

Bylo by samoziejmé nezodpovédné nevyhledat v pripadé
potreby lékarskou pomoc a nepodstoupit naleZitou lécbu.
KdyzZ se potrebujete uzdravit, je rozumné udélat vse, co je ve
vaSich silach, abyste své télo a mysl dostali znovu do rovno-
vahy. Pokud vam lékat predepiSe 1é¢ebnou kiru, je nesmysl
uzit jednu davku a pak 1é¢bu prerusit, kdyZ se nedostavi oka-
mzity vysledek. Je tfeba absolvovat celou kuru a dat télu ¢as,
aby se zotavilo. Stejny princip plati pro praci s mysli. Je tfeba
pokracovat v provadéni nezbytnych zmeén, dokud nenasta-
ne trvaly znatelny posun k lepsimu. Kniha Zdzraky v praxi
nema byt ndhradou za dodrZovani lékarskych pokynt, jejim
cilem je obohatit a zefektivnit vasi cestu k uzdraveni.

Setkani s krizi

V tomto zvlaStnim svété se zda, Ze véci se prosté déji. Jako
bychom nad udélostmi méli jen mizivou kontrolu. Ovsem
bez ohledu na to, jestli miZeme udalosti ovliviiovat ¢i ni-
koli, mliZeme ovladat to, jak na né zareagujeme. KdyZ Zivot
pluje hladce a vSechno nam hraje do karet, je snadné byt
Stastny. Vznasime se na vlnach Stésti a zdaru a nechame
se ukolébat pocitem, Ze takové bezstarostné chvile nikdy
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neskondi. Ale reka Zivota se neobejde bez zvratti, zakru-
tl a prekvapeni. Privétiva poklidna voda se za bouflivého
pocasi rychle méni. Nahla krize zplisobi Sok a vykolejeni.
Prilivové viny mohou ottast presvédcenimi, ktera formuiji
nasi komfortni zénu.

Pokud se vidite jako obét udalosti, které jsou mimo vasi
kontrolu, stavate se bezmocnymi a bezradnymi. Vase moz-
nosti jsou najednou omezené. Mozna uZ jste na né€jakou
divokou vodu najeli. Kdyz Zivot nejde podle planu, kdyz
se vynori problémy nebo se dozvite Sokujici diagnézu, je
¢as naucit se, jak prekonat boufti. Stret s krizi si zada jina
rozhodnuti.

K tomu, abyste se vyrovnali s neptiznivou zménou, je tre-
ba vyvinout si skute¢nou odolnost. To znamena mit jisto-
tu, Ze se vam podati vzchopit se po rliznych ranach osudu
a Ze prekonate jakoukoli téZkou Zivotni situaci. Potfebujete
k tomu silné, zdatné a odolné télo: zaujmout pevny postoj
pri rozhodovani i v mysleni. Vase télo se odrazi v zrcadle.
Vas charakter se odrazi ve vasich rozhodnutich, volbéch a ¢i-
nech. Vase postoje, myslenky a nazory se odraZeji na vasich
vysledcich. Pokud chcete dosahnout jinych vysledk, pokud
potrebujete uzdravit télo, mysl nebo emoce, musite zacit
uvazovat jinak. Jakmile zménite mysleni, dostavi se i obrat
v oblasti emoci. Chcete-li $tésti a harmonii, provedte zmeé-
nu v uvazovani. Tato kniha vam pomuze zjistit, ktera vase
presvédcent je tfeba prehodnotit, abyste nalezli pozadovany
vnitfni klid. Kdyz se mysl zbavi stresu, mtze se télo vénovat

prirozenému ozdravnému procesu.

42



,Stretne-li se vodni proud se skdlou,
vZdy vyhradvd voda - nikoli silou,
ale vytrvalosti.“

Buddha

Kdyz lidé ¢eli krizi, potrebuji rychlé odpovédi, chtéji pomoc
a nevédi si rady. Je normalni doufat v zazrak a prat si, aby
byla krize zazehnana. Zivot je honi¢ka i bez nutnosti fesit
necekané problémy: je logické, Ze touzime po rychlych re-
Senich, abychom mohli pokracovat ve svém Zivoté jako ob-
vykle. Neni prijemné sly3et, Ze zdravotni nesndze by mohly
souviset s problémy, které se dosud nevyresily. Jak uz jsem
zminila, na poc¢atku ozdravné cesty se nejcasté€ji objevuji

otazky typu:

Jak privolat zazrak, kdyZ ho pottebuji?

Jak se mi to mohlo stat a pro¢ zrovna ted?

Jak je mozZné, Ze k tomu prispélo mé mysleni?

Jak mam tento problém vyresit a zbavit se ho?

Je mozné odpustit neodpustitelné a nechat to byt?

R

Jak se uzdravim a zabranim tomu, aby se mi nemoc
vratila?

Abyste se vylécili nebo vyresili néjakou krizi, neni treba se
nutit do velkého sebezdokonalovani. Kompletni preména
neni nutnd. Jen se naucte, jak provadét takova rozhodnuti,
ktera uzdravuji. At vas ke ¢teni této knihy motivovalo cokoli,
bez ohledu na to, jaké problémy potrebujete vyresit, méjte
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na pameti, Ze uz ted jste dokonalé bytosti. To, Ze Zijete, zna-
mena, Ze vas cil nebyl dosud naplnén. A tudiz stdle mate cas
rust, vyvijet se a ménit se k lepsimu! Problém, kterému zrov-
na Celite, vas jen nabada, abyste ve svém Zivoté néco kon-
krétnitho zménili, aby vas Zivot byl smysluplnéjsi, Stastnéjsi
a harmonictéjsi. Snahou této knihy je pomoci vam odstranit
prekéazky.

Co je to zazrak?

Slovnikova definice uvadi, ze zazrak je ,podivuhodna uda-
lost projevujici se nadpfirozenym jevem, ktera je v rozporu
se zavedenymi prirodnimi zakony a jejiZ vznik je pripiso-
van BoZimu plisobeni“. Anglické slovo pro zazrak, ,mirac-
le”, pochazi z latinského miraculum, coz znamena ,predmét
udivu“, a jeho koren plivodné znamenal ,byt priznivé naklo-
nén”. Bylo by pro vas moc tézké podivat se na své problémy
priznivéji?

Moudré metafyzicka kniha Kurz zdzrakii ma jinou defi-
nici, v nizZ stoji, Ze ,zazrak je posun ve vnimani“. Zdzraky
v praxi proto vyZaduji posun ve vnimani a védomy vybér
praktickych myslenek, tak abychom byli schopni pod-
porit své uzdravovani a vybudovat si odolnost. Postrehy
z Kurzu zdzrakii mé na mé cesté za uzdravenim hodné
inspirovaly, a tak zde z této knihy nékolikrat cituji, abych
se podélila o jeji nad¢asovou moudrost. Podstata této kni-
hy pomdaha odhalit mnohé myslenky a vzorce presvédce-
ni, které mohou branit pokroku. Jakmile identifikujeme
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presvédceni, které je tfeba zmenit, je to jen otazka roz-
hodnuti, jak zacit premyslet jinak. Posun k prakti¢téjsimu
a laskyplnéjsimu smysleni sniZuje hladinu stresu a tim na-
poméaha vyléceni.

Celite-li zavaznému problému, znamen4 to, Ze nastal ¢as
zacit se chovat prakticky. Nejprve je treba postavit se k za-
lezitosti celem a co nejlépe se vyporadat s krizi. Vyvarujte
se popirdni a predstirani, Ze se nic nedéje. Radéji poctivé
zhodnotte situaci a udélejte vSechno pro to, abyste se citili
fyzicky, duSevné a emocionélné co nejptijemnéji. Teprve po-
tom se zabyvejte hlubsimi Grovnémi mysleni a presvédceni.
Zdzraky v praxi od vas budou vyZadovat, abyste provedli jis-
tou specifickou zménu v mysleni. Nemusite ménit cely svij
hodnotovy systém. Tato kniha se nezaobira pozitivnim my-
Slenim ani povrchnimi frazemi. Nejde tu o slepou viru nebo
o prijeti nového duchovniho vyznani. PoZadovand zména
v mysleni neni nic jiného neZ znovuobjeveni vnitini pravdy
o tom, kym ve skute¢nosti jste. Tato kniha je pro vSechny,
kdo se ptaji, ,ale jak na to?“.

»~Zndm doktorku, co umi
vdechnout Zivot kameni.“

William Shakespeare, Konec dobry, viechno dobré

Snaha 1€éc¢it fyzické symptomy problémt mliZe byt nezbytna
a uzite¢na, ale nemusi nutné vést k uplné proméné. Bude-
te-li provadét vSechny spravné véci, jako jist zdravou stra-
vu, cvicit, odpocivat, vhodné se 1éc¢it atd., znamena to, Ze se
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o sebe opravdu dobre starate. Ale bohuzel je klidn€ mozné,
Ze navzdory veSkeré fyzické péci budou problémy pretrva-
vat. Méjte na paméti, Ze i duchovni guruové trpi nemocemi
a umiraji. A naopak existuje mnoho lidi, které ohroZovala
vazna choroba, ocitli se na pokraji smrti, a presto se nako-
nec plné zotavili. Je zajimavé, Ze tito lidé, ktefi prozili spon-
tanni uzdraveni, obvykle zméni uvazovani tak intenzivné, ze
se jim zaroven zmeéni od zdkladu cely zZivot.

Nejasnosti ohledné stresu

Stres ma velmi Spatnou povést. Kdyz lidé mluvi o tom, Ze
jsou ve stresu, obvykle to chapou jako negativni stav. Ale
kdo by chtél Zit Zivot, ktery neptinasi viibec Zadné vyzvy?
MiiZze se zdat, Ze by takovy stav vedl ke klidu, harmonii
a Stésti, ale nepretrzitd konzumace pouhého blaha se mlze
brzy zajidat. Pozitivni stres vas motivuje, abyste byli pilné&;jsi,
vice se snazili, prekonavali vyzvy a vitézili! Nikdo nemé rad
nudu, takZe problémy mozna délaji Zivot zajimavéjsim. Ov-
Sem kdyZ je starosti moc a prekroci inosny prah, Zivot vam
zaplavi nezdravy stres, vy se citite zahlceni a vyCerpani. Ta-
jemstvi spociva v tom, udrZovat hladinu stresu v rovnovaze.

Vétsina véci, které zplisobuji stres, leZi mimo védomé vni-
mani: napriklad trocha zdravé soutézivosti, Gsili o dosaZeni
nového cile, prijeti naro¢ného tkolu, snaha naucit se néco
nového, provadéni zmén v béZném Zivot€, stéhovani, zaca-
tek nového vztahu. Kdyz si néjakéd nova aktivita za¢ne vyza-
dovat zvySenou pozornost, péci a rozhodovani, pripadate si
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