MEDITACNI PRAXE: Uzdraveni starych kfivd

Neseme siv téle i na dusi okamziky, které nas stale bolely, nici a trapi i ted. Patfi mezi né
kfivdy, nepochopeni, urazky, ztraty, ponizeni a zrady. Zda se, Ze z néjakého ddivodu je pro
nas snazsi je vytésnit nebo naopak analyzovat az do vyCerpani. Oba tyto pfistupy jsou
pro nas destruktivni a pravdépodobné o tom také vime. Z(istavaji v nas jako palivé
napéti na hrudniku, jako neviditelné uzly v oblasti bficha, jako pocit na zvraceni nebo
bolest hlavy. Ovliviuji nas zivot vic, nez si uvédomujeme nebo jsme ochotni si pfipustit.

Dnes vam tedy nabizim jednu velmi starou a osvéd¢enou meditacni praxi, ktera se
zaméruje na jednu konkrétni oblast: uzdraveni starych kfivd. A mGZzeme zacit hned
prociténim, pojmenovanim a odevzdanim. Po mnoha letech musim fict, Ze tato praxe
opravdu pomaha a navic tim, ze véci nevytésnuje, ale transformuje.

Uvédomte si bolest, ktera ve vas Zije

ZacCnéte tim, ze dovolite, aby se prfed vami objevila konkrétni bolest nebo urazka, kterou
jste utrpéli nékdy v minulosti (mUzZe to byt i velmi davno, nebo véera). Nesnazte se ji
hned vysvétlovat. Jen ji nechte, aby se objevila pfed vas§ima o¢ima.

Vzpomente si na okamzik, kdy jste ji prozili poprvé. Nékteré krivdy a bolesti se opakuiji
velmi pravidelné a dlouho (snad dokud ndm to nepfijde ndpadné, a neuvédomime si, ze
je zapotrebi naslouchat tomu co nam tyto situace vlastné chtéji fict.)

A dovolte si tyto nepfijemné pocity znovu procitit praveé v meditacni praxi, kde je vSe
bezpecné. A nebojte se hledat ve svém téle pravé misto, kde se tyto pocity nejvice
propisuji. Télo je moudré. Kdyz mu naslouchame, brani nam to sklouznout do
dualistickych her mysli: dobré/zlé, vyhra/prohra, ja/oni. V téle je realita prostsi, syrovejsi
a pravdivéjsi.

Pfivitejte to, co boli

Jakmile bolest dokazete identifikovat, zkuste udélat néco, co je proti vaSemu instinktu:
e Privitejte ji.
e Prestante s ni bojovat.
e Prestante hledat vinika.
e Prestante se rozdélovat na ,,to, co citim“ a ,,to, co bych mél citit®
e Privitejte zarmutek.
e Privitejte hnév.
e Privitejte zklamani.

Kdyz bolest pojmenujeme, procitime a prestaneme ji odmitat, zacina se ménit. Ne
proto, ze bychom ji ,,spravili®, ale proto, Ze jsme ji kone&né nechali byt tim, ¢im JE.



ZUstanite v pfitomném okamziku

Analyza nas vraci neustale k egu. Ego chce vysvétleni, obhdjit se a najit vinika, kterého je
mozné potrestat. To je bézny scénar uvitf nas. Meditacni praxe se vydava jinudy. Pomoci
pravdy bez pfidavnych jmen a pfitomnosti nas postupné uzdravuje. MlzZete si to
predstavit jako ptaka, ktery usedl na proud vysokého napéti. Vite pro¢ neshofi? Protoze
se nedotyka zemé. Nestava se voditem, ale pozorovatelem, ktery klidné sedi na zdroji
vSeho “zla” a pozoruje pfitom krajinu kolem sebe. Také my mazZeme klidné setrvat velmi
blizko vysokého napéti, pokud jej neuzemnime pfemyslenim, kritikou nebo analyzou.
Nyni jen dychejte, setrvejte a pozorujte.

Prijeti vlastni bolesti otevira srdce svetu

Kdyz dokazeme pfijmout vlastni bolest, zaciname vnimat i bolest svéta. V soucitném
postoji je vSe lidské a zaroven naprosto bozské. Kfestanska tradice to vyjadfuje obrazem
Krista, ktery nese zranéni svéta jako radikalni odmitnuti nenavisti a kolobéhu msty. At uz
tento obraz vnimate symbolicky, archetypalné nebo doslova, nese v sobé hlubokou
pravdu: bolest lze nést, kdyZ jsme sami neseni.

Odevzdejte bolest Bohu

Az budete pfipraveni, odevzdejte vSechnu tuto bolest — svou i svéta — Bohu. Je lidsky a
krasny skutek davéry. Nechte ji jit. Pozadejte o milost odpusténi, o silu propustit toho,
kdo vam ublizil a také o milost odpustit sobé. Odpusténi je ve skutec¢nosti jen uvolnéni
sevienych svalll a pésti, které nam nedovolilo naplno Zit.

Otevreni prostoru pro noveé Zziti

Nemohu slibit, Ze bolest odejde rychle a uz se nikdy neozve. Mné to trvalo spis roky nez
meésice. Pamatujme si, ze doposud uplynulo uz tolik ¢asu, kdy jsme kfivdu sami nesli na
svych bedrech. Kdyz ji ale propustime, uvolni se v nds obrovské mnozstvi energie k
Zivotu. Tato praxe nas vede k mistu, které je hlubsi nez nase zranéni: k naSemu Pravému
Ja.
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