RELAXACE

I. OČISTNÁ VANA

Představte si, že ležíte ve vaně, která je příjemně velká a teplá na dotyk, z plastu sympatické barvy.

Vanu zašpuntuji. Otočím kohoutkem a nechám přitékat čistící energii. 

Hladina stoupá a stoupá, součastně v těle a součastně ve vaně. Zaplavuje ruce,  dolní část nohou, uši. Pod hladinou se ztrácí stehna, ramena, břicho, obličej a nakonec prsa. Teď jste celý úplně ponořený v čistící energii.

Aby byl účinek co nejlepší, zapínám výřivku, která rozproudí energii ve vaně. Teď. 

Čistící energie promývá všechna energetická centra (čakry) od nejspodnější postupně až po tu nejsvrchnější. Promývá všechny energetické dráhy (meridiány), ale také i všechny buňky bez rozdílu. Vyplavuje z nich vše, co je špatné, cizorodé a nežádoucí. 

Výřivku vypínám. Teď. Odšpuntuji vanu a nechám vytékat použitou energii z vany ven.

Hladina klesá a objevují se nad ní jednotlivé části těla. Prsa, obličej, břicho, ramena a v těch částech těla, které už máte venku nad hladinou, cítíte příjemný pocit svěžesti a čistoty. Jsou i poněkud chladnější. Hladina postupuje přes stehna, uši, dolní části nohou, ruce. Ještě  několik málo centimetrů a poslední použitá čistící energie je z vany pryč. Vytekla do zvláštní jímky, kde se do půl minuty spálí. 

Soustřeďte se nyní na pozornost do bodu na těle, který se nachází asi tři prsty vlevo pod pupíkem. Představujte si, že do toho bodu teče vesmírná energie takovým obrovským trychtýřem. První pocit v tom bodě je mírné mrazení, které se ale záhy mění v záplavu tepla. Teplá vesmírná energie (prána) zaplavuje celé tělo. Zaplavuje břicho, podbřišek, teče do nohou, stoupá do hrudníku, ramenních pásů do rukou a přes krk i do hlavy. Protože vesmírné energie je nekonečné množství, vytryskne z temene hlavy jako vodotrysk a následně sprchuje celé tělo. Energetickou sprchu je na kůži cítit jako jehličky. 

Energie nyní volně protéká celým tělem.

II. MYSL JE PRAMEN ŘEKY MYŠLENEK


Nadechněte se několikrát netradičně zhluboka a vždycky při dlouhém výdechu uvolňuje celé tělo a jděte hlouběji. Představte si, že mysl je pramen, ze kterého vytéká řeka myšlenek. Vy zatím plujete v té řece. Pokuste se však blížit se ke břehu, vystoupit na něj. Je to velice snadné. Na břehu si najděte pohodlné místo, pokojně se usaďte a pozorujte tu nádhernou řeku myšlenek. 


Ze začátku se stane, že řeka na vás vyšplouchne velice silnou vlnu v podobě naléhavé a velmi důležité myšlenky. Vy si ale řekněte, že jste vděční ta to občerstvení, ale že si teď nepřejete koupání.


Myšlenka, jak přišla, stejně tak odejde.

(Po malé chvilce znovu další a další myšlenky. Mysl se jednoduše předvádí, co dokáže. Málokdy je jejich počet větší než 5.).

Mysl pochvalte a poděkujte jí za každou vyprodukovanou myšlenku, ale nenechte se jí ovládnout, nepřilepte se na ni. Každou myšlenku propouštějte s láskou a poděkováním.


Mysl se přestane předvádět a řeka se zklidní. Tím se uvolní intuitivní část mysli, která má sídlo v oblasti slunečního plexu. Začne tam svítit sluníčko.


Do celého těla i do těch nejodlehlejších částí se šíří příjemné, uspokojující teplo. Oddávejte se plně tomuto pocitu tepla. Ono reprezentuje intuici, ale i schopnost regenerovat a léčit. Je nositelem programu ideálního zdraví. 


Můžete jít i dál a nechat to teplo sálat z těla ven do okolí, nebo ho usměrnit ke svému blízkému. V slunečním plexu je nevyčerpatelný zdroj léčivé energie. Teplo posílejte obzvlášť do těch částí těla, které potřebují Vaší zvýšenou péči a lásku. 


(Asi po 5 minutách.)


Nyní budete pomalu vystupovat z uvolněné hladiny. Budete znovu pociťovat svoje tělo a mysl, tentokrát už v uvolněné a odpočinuté formě. Představte si, jak duchovní tělo hladce jako letadlo přistává do těla hmotného. Vysoké vibrace těla hmotného postupně: nejprve hlava, krk, ramenní pásy, ruce, hrudník, břicho a nohy. První pocit je jako když má člověk na sobě mokrý oděv, provázený pocitem tíhy. Záhy se však ty trošku nepříjemné pocity mění na pocit svěžesti a harmonie. Budu počítat od jedné do pěti  a když skončím, otevřete oči, budete se cítit mnohem lépe, než předtím, odpočinutí, svěží a dokonale zdraví. Jedna, dvě, tři, pomalu vystupujete z uvolněné hladiny, čtyři, pět. Můžete otevřít oči, cítíte se svěží a dokonale zdraví.

III. ČŮRAJÍCÍ RELAXACE

(samozřejmě ji nelze použít u reflexní terapie)


V součastném uspěchaném světě je velký problémem najít si čas na relaxaci. Je to všeobecně uznávaný názor, se kterým velmi nesouhlasím. Příležitostí, kdy se lze krásně uvolnit a tudíž zrelaxovat je v průběhu dne hodně. Jednou z nich je praobyčejná samozřejmá činnost, kterou je čůrání.


Stačí, že ve smyslu filosofie New Age jsme teď a tady a věnujeme maximální tvořivou pozornost této potřebě. Postup je velmi jednoduchý. Stačí, když hned po započetí čůrání a samozřejmě i před ním se maximálně uvolníme. Sledujeme přitom, zda není některá část těla v napětí. Například strnule držená ruka, nebo stažené svěrače.


Po kontrole uvolnění tělesného, následuje duševní fáze. Využijeme u toho představivost. Představujeme si, že spolu s močí z nás vytékají také všechna napětí, křeče, stresy a všechny nepříjemné pocity. Jejich hladina klesá od vrcholku hlavy, až po konečky prstů na nohou Pohyb hladiny koordinujeme se zásobou moči v močovém měchýři. Celý proces možná netrvá déle než dvě minuty, ale efekt se určitě dostaví, protože denně čůráme   4 – 8 krát. A to je už nejméně 8 minut intenzivní relaxace denně, co je velmi užitečné. 


Je to v současnosti vidět hlavně u podnikatelů, kteří si během strašně důležitých jednání musí jen tak odskočit a jsou pořád v jednom kole i při čůrání. Nedokáží se uvolnit a přestat myslet na problémy ani u toho. A to jenom proto, že to nikdy nechtěli zkusit. Když však několik vyzkoušejí čůrací relaxaci, zjistí, že tato chvilka zastavení v běhu života je velmi inspirativní a posilující. Taky nestojí nic a hlavně základní úkon se vykonávat musí. Jde tady jenom o to, na jaké úrovni a nakolik se dokáže využít inkriminovaný okamžik v náš prospěch.

