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ÚVOD

Tato kniha vznikla neobvyklým způsobem. Po léta jsme vydávali kazety z různých meditací, vedených Shakti Gawainovou. Spojilo se s námi několik lidí, aby nás požádali o přepis nahraných pásku – z různých důvodu dávali psanému slovu přednost před mluveným. Jako první byla skupina starších lidí, kteří se pravidelně setkávali; pokaždé jeden vedl skupinu tak, že četl meditace z Shaktiiných knih. A nyní chtěli přepis jejich nahrávek, neboť již vyčerpali všechny meditace v knize a chtěli by ve čtení pokračovat.

Dojalo nás to a připravili jsme přepis jejích pásků. Když jsme si je přečetli, zjistili jsme, že jsou stejně přirozené a obsahují stejně opravdový emocionální náboj jako všechny Shaktiiny knihy. Ve skutečnosti vypadaly na papíře tak dobře, že jsme se rozhodli publikovat je jako sbírku.

Jako materiál pro tuto knihu posloužily čtyři z Shaktiiných meditačních pásků: Navažte vztah se svým vnitřním průvodcem, Mužské a ženské nitro, Objevte dítě ve svém nitru a Vyjádřete svou tvořivost. Přepisy pásku zahrnují Shaktiin úvod ke každému námětu a následuje vlastní meditace.

Zde je několik způsobů, jak tuto knihu co nejúčinněji použít:

1. Posaďte se s jedním nebo několika přáteli a určete si jednoho jako čtenáře, který vás bude meditací provázet tak, jak to udělali naši přátelé. Tam, kde jsou výpustky (tři tečky), udělejte pomlku.

2. Přečtěte celou meditaci sami a potom si vytvořte její vlastní verzi.

3. Přečtěte kousek z meditace, relaxujte a proveďte ji, přečtěte další kousek, relaxujte a proveďte ji a tak dále.

4. Nahrajte si meditace na kazety a veďte se sami.

Ať již si vyberete jakýkoliv způsob práce s meditacemi, jsme si jisti, že naleznete velké množství materiálu, který bude povznášející, inspirující a který si vás podmaní.

Marc Allen

vydavatel

NAVAŽTE VZTAH SE SVÝM VNITŘNÍM PRŮVODCEM

Mnoho z nás v těchto dnech, v tomto čase a v naší společnosti vede velmi hektický život. Máme mnoho povinností: naše zaměstnání, rodiny, přátelství, naši sociální, společenskou a politickou odpovědnost. Dokonce naše rekreační aktivity vyžadují spoustu pozornosti a ubírají nám mnoho energie. Jsme příliš ponořeni do toho, co je vně. Většina z nás potřebuje vyvážit toto zaměření se na vnějšek tím, že se čas od času ponoří sama do sebe. Potřebujeme se dostat zpět do styku s vlastním duchem, s naší vnitřní tvořivou energií.

Věřím, že každý má v sobě hluboký smysl pro pravdu, řídící energii, která nás může úspěšně vést životem. Ale když většinu času trávíme pozorováním vnějšku, tak intenzivně ponořeni do vnějšího světa, ztrácíme kontakt s naší duší, s tvořivou energii v našem nitru.

A navíc, většina z nás nebyla vedena k tomu, aby věřila v toto vnitřní intuitivní vedeni. Učili nás řídit se vnějšími pravidly, myšlenkami jiných lidí, které určují, co je pro nás správné a co ne, nebo co potřebujeme udělat. Výsledkem je to, že ztrácíme kontakt s pravou podstatou našeho bytí.

K tomu, abychom navázali vztah s naším vnitřním průvodcem a pěstovali ho, potřebujeme nějaký čas. Musíme sami sebe převychovat, abychom se naučili věnovat pozornost té časti našeho vnitřního já, která opravdu zná. Je dobré, když se tomu můžeme začít věnovat pravidelně – dokonce i je-li to pár minut každý den nebo jen pár minut jednou týdně. Potřebujeme tento čas, abychom se naučili uvolnit své tělo a mysl a vnikli do nejhlubšího podvědomí, které v nás existuje.

Vyžaduje to cvičení, trpělivost a podporu. Ale je to něco pro nás velmi přirozeného, takže když začneme tento zvyk pěstovat, zjistíme, že je stále snazší a snazší se do toho vpravit. Zanedlouho začneme shledávat, že po tomto vnitřním kontaktu přímo dychtíme. Když potom strávíme mnoho času tím, že se budeme dívat vně sebe, část našeho já nás začne vtahovat dovnitř a bude vyžadovat, abychom kontaktovali hluboké podvědomí.

MEDITACE: OBJEVTE SVOU VNITŘNÍ SVATYNI

Tato vizuální meditace vám pomůže získat schopnost přesunout svou pozornost dovnitř, nalézt místo uvolnění a míru a navázat spojení se svou vnitřní moudrostí. Než začneme, chtěla bych vám připomenout, že kdykoliv provádíte vizuální meditaci, dělejte to takovým způsobem, který je pro vás snadný a přirozený. Neznepokojujte se, když představy během meditace nevidíte. Někteří lidé jsou orientováni zrakově, jiní více sluchově nebo hmatově, Jestliže to tedy jen cítíte nebo na to jen myslíte, ať již přichází cokoliv, dělejte to přirozeně a klidně. Přijmete to, uvolněte se a prožívejte to. Když já vám něco navrhnu, ale k vám přichází něco, co se liší od mého návrhu, důvěřujte své vlastní zkušenosti. Vždy se držte svých pocitů.

Než začnete meditaci, najdete si pohodlnou polohu, buď vsedě, nebo vleže. Jestliže budete sedět, je dobré posadit se tak, abyste měli rovná, podepřená záda a seděli pohodlně, chodidla na podlaze a ruce uvolněně. Jestliže dáte přednost poloze vleže, lehněte si rovně na záda a zaujměte uvolněnou a pohodlnou pozici.

Když se cítíte příjemně, zavřete oči a uvědomte si své tělo, jen si všímejte, jak se vaše tělo právě cítí, Jestliže jste pocítili jakákoliv napjaté místo ve svém těle, klidně do tohoto místa dýchejte. Představujte si, jak se toto napětí uvolňuje a rozpouští.

Nejprve zaměřte svou pozornost na chodidla, představujte si, jak se uvolňují…

Potom se soustřeďte na kotníky a lýtka a postupně je uvolňujte…

Nyní si uvědomte svá stehna a boky. Uvolňujte horní část svých nohou a celou pánevní oblast...

Dýchejte klidně do spodní časti svého těla a uvědomte si pocit jeho skutečného uvolnění...

Nyní si uvědomte břicho a žaludek, oblast vnitřních orgánů, a představte si, jak se všechny uvolňuji, jak snadno pracují, klidně, zdravě a hladce…

Uvolněte hrudník a ramena, paže, ruce a prsty…

Zaměřte se na krk a hrdlo a představte si tyto části svého těla naprosto uvolněné. Jestliže cítíte v této oblasti nějaké napětí, představte si, jak stéká dolů přes vaše paže ven z vašich prstů, ven na podlahu a dolů do země…

A nyní uvolněte hlavu, obličej … kůži na hlavě... uši a víčka. Uvolněte čelisti...

Nechte své vědomi prostupovat celým tělem, od hlavy k palcům na nohou, od palců k hlavě, a uvědomujte si, jak je celé vaše tělo uvolněné... Představte si, že cítíte životni energii, jak snadno proudí celým vaším tělem... Pokud v kterékoli oblasti pociťujete napětí, klidně dýchejte a vnímejte, jak tímto místem proudí energie.

Znovu se zhluboka nadechněte a při výdechu uvolněte poslední napjatá místa svého těla. Cítíte, že vaše tělo je naprosto relaxované…

Opět se zhluboka nadechněte a s výdechem uvolněte svou mysl. Jako by vaše mysl byla jen další sval těla, který se nyní může uvolnit. Nemusíte se zabývat žádnými myšlenkami.

V tuto chvíli je všechno v pořádku. Dovolte svému vědomí, aby se stalo klidným a pomalým, dokonce trochu zamženým…

Znovu se zhluboka nadechnete a při výdechu přesuňte své vědomi do svého velmi hlubokého nitra...

Nyní si představte, že kráčíte dolů po pěšině uprostřed nádherné přírody. Můžete ji vidět nebo cítit, nebo si ji uvědomovat, nebo pouze předstírat, že tam je. Jak scházíte dolů po této pěšině, cítíte kolem sebe krásu přírody...a sami pociťujete narůstající uvolněni své mysli...

Představte si, že přijdete na mýtinu nebo nějaké velmi krásné místo. Začněte se rozhlížet nebo jen pomocí pocitu zjistěte, jak vypadá. Je to velmi zvláštní, kouzelné místo. Povšimnete si, co tam je. Jsou tam stromy? Jsou tam rostliny? Je tam oceán nebo řeka? Jste na nějaké hoře nebo na poli nebo na zahradě? Nechte svou představivost, aby vám řekla, co to je za místo... Je velmi klidné a krásné a je také velmi důvěrné a bezpečné. Toto je vaše osobní vnitřní svatyně, kterou tvoříte pro sebe uvnitř vás samých. Nikdo sem nemůže přijít bez pozvání. Toto je vaše vlastní soukromé místo.

Uvědomte si, jak je teple nebo chladně... Je plné slunce, nebo je stinné, nebo obojí? Jak působí vzduch na vaše smysly hmatu a čichu? Jaký druh zvuku je uvnitř vaší svatyně? Slyšíte ptáky, nebo hmyz, nebo větřík v korunách stromů, nebo šum oceánu? Nebo je tu jen ticho? Jsou blízko vás nějaké květiny nebo zvířata? Přijmete cokoliv, co k vám přichází a co je pro vás to správné a dobré…

Představte si, že se procházíte po své vnitřní svatyni a snažíte se ji poznat, cítit se v ní pohodlně a dobře... Najdete si ve své svatyni nějaké příjemné místo, kde byste se posadili nebo si lehli a udělali naprosté pohodlí, cítili se jako doma... Uvědomte si krásu a povznášející vliv přírody kolem vás, otevřete se a přijmete to. Představte si, že jste jako houba, snadno vstřebávající a přijímající lásku a krásu matky přírody…

A nyní přeneste své vědomi do hlubokého, klidného místa ve vašem nitru... nepřestávejte si představovat, že jdete hlouběji a hlouběji, dokud nepřijdete k místu odpočinku a míru uvnitř sebe sama, kde se všechny starosti vnějšího světa zdají být tak vzdálené. Zachyťte ten okamžik a jednoduše se nechejte vtáhnout do toho pokojného místa, kde není absolutně nic, co byste museli udělat nebo na co byste museli myslet nebo si představovat, stav pokojného bytí…

Na tomto hlubokém, tichém, klidném místě uvnitř sebe sama se setkáváte se svou vlastní nejhlubší moudrostí, vlastním přirozeným vnitřním vedením, tou častí ve vás, která je velmi moudrá a ví všechno, co potřebujete, a je schopna provádět vás vaším životem, minutu po minutě, sekundu po sekundě. I když ji necítíte nebo v ní tak zcela nevěříte, alespoň se pokuste předstírat nebo si představit, že tam je. Ať už ji cítíte nebo tomu věříte nebo ne, je vždy tam uvnitř…

Jestliže se chcete svého vnitřního průvodce na něco zeptat, neváhejte a ptejte se“, Klidně se otevřete, ať již smyslové, nebo pomoci svých citů, a přijímejte odpovědi své nejmoudřejší časti 

na své otázky. Mohou k vám přijít ve formě slov. Mohou k vám přijít ve formě představy. Nebo to může být pouze pocit. Přijměte, cokoliv k vám přijde, a dovolte, aby to proniklo do vašeho vědomí... Vůbec nevadí, když nemáte pocit, že by k vám něco přicházelo, může to k vám přijít později; nepřichází to vždy v tu chvíli, kdy se ptáte. Takže ať již přijmete cokoliv, je to v pořádku…

Máte-li další otázky, na které byste se chtěli svého vnitřního průvodce zeptat, udělejte to. Můžete požádat o pomoc, podporu, o pokyn, o lásku, o pochopení – neváhejte a zadejte cokoliv, po čem toužíte nebo co potřebujete... Kdykoliv se ptáte, otevřou se dveře, abyste mohli začít přijímat cokoliv, po čem vaše srdce doopravdy touží. Takže nyní jednoduše předpokládejte, že na cokoliv se ptáte, začíná k vám přicházet. Může to přijít jinou cestou, než kterou jste čekali, ale přijde to…

Když cítíte, že jste skončili, ještě jednou si uvědomte svoji svatyni a vězte, že je to krásné místo, kam můžete vejít, kdykoliv po tom zatoužíte. Je vždy ve vás. Všechno, co pro to musíte udělat, je uvolnit se, zavřít oči, několikrát se zhluboka nadechnout a přát si, abyste tam byli. Můžete tam jít, kdykoliv chcete. Bude to místo, kde si můžete odpočinout a setkat se s touto hlubokou vnitřní moudrostí…

Pro tentokrát se se svojí svatyní rozlučte a začněte stoupat po své pěšině… Zatímco kráčíte po této pěšině vzhůru, uvědomte si své tělo v místnosti. Cítíte místnost kolem sebe... Když se k tomu cítíte připraveni, velmi pomalu otevřete oči a vraťte se zpět s pocitem uvolnění, plni energie a hluboce spojeni se svoji podstatou.

MEDITACE: NAVAŽTE SPOJENÍ SE SVÝM MOUDRÝM BYTÍM

Je mnoho způsobů, jak se můžeme naučit navázat spojení se svou vnitřní moudrostí. Předcházející meditace je jedním z nejjednodušších a nejsnadnějších způsobů, jak proniknout do sebe a tuto moudrost, toto vedení uvnitř nás samých najít.

Jiná cesta, jak vejít do styku s vnitřní moudrostí, je dovolit sobě samým navázat kontakt s obrazem nebo představou velmi moudré bytosti, která je vašim rádcem, vaším duchovním průvodcem, pomocníkem, poradcem, vašim andělem strážným, čímkoliv chcete, aby byla. Pro některé lidi je nejsnadnější to učinit touto cestou. Pro mnoho jiných je nádherné mít možnost volby a používat obě meditace pro různé dny.

Prostřednictvím této meditace se setkáte s moudrým bytím, které je vaší součásti. Abyste toho docílili, vraťte se do své svatyně. A ještě jednou, pamatujte, ať už je vaše zkušenost jakákoliv, proveďte to svým vlastním způsobem, buď pomocí zraku, nebo jiných smyslů, prostřednictvím pocitu, nebo jen tím, že na to myslíte. Klidně a nenuceně přijmete to, co k vám přichází, a důvěřujte své vlastní zkušenosti tak dlouho, dokud cítíte, že je to to pravé.

Najděte si pohodlné místo, kde byste si mohli sednout nebo lehnout. Ujistěte se, že vaše páteř je v rovné poloze. Zaujměte takovou pozici, aby se vaše tělo mohlo hluboce uvolnit...

Zhluboka se nadechněte. Při výdechu začněte uvolňovat své tělo. Zavřete oči… Opět se zhluboka nadechněte a během výdechu uvolněte své tělo ještě o trochu víc... Znovu se zhluboka nadechněte. Při výdechu si představte, že se vaše tělo tak uvolňuje, jak to jen jde... Jestliže v některých částech svého těla stále cítíte tlak nebo napětí..., kde zadržujete energii, kterou nepotřebujete, zaměřte své vědomi na tato místa, dýchejte do nich a při výdechu si představte, jak toto napětí nebo přebytečná energie povoluje a odtéká pryč, takže v celém svém těle cítíte naprosté uvolnění...

Představte si, že cítíte životni sílu, životní energii, jak bez překážek a snadno protéká celým vaším tělem, jak vyživuje každou buňku vašeho těla, odplavuje to staré, které již nikdy nebudete potřebovat, a nahrazuje je novou životní energií a životností…

Nyní se znovu zhluboka nadechněte a při výdechu uvolněte svou mysl… Zbavte se jakýchkoliv problémů, předsudků, starostí nebo povinností, které nyní tíží vaši mysl – jen na malou chvilku. Když bude třeba, opět se tam vrátí. Ale pro příštích pár minut je nechte jít... Dovolte své mysli uklidnit se a zpomalit... Jestliže se ve vaší mysli objeví nějaké nevítané myšlenky, jen si jich všimnete a potom se od nich osvoboďte. Nezůstávejte na ně zaměřeni. Zbavte se každé myšlenky v okamžiku, kdy si ji všimnete.

Představte si, že se vaše mysl stává velmi, velmi klidnou, jako jezero nebo rybník, tak pokojný, že na hladině není ani vlnka...

Opět se zhluboka nadechněte a během výdechu si představte, jak se vaše vědomi přesunuje do velmi hlubokého místa ve vašem nitru... Potom si představte, že sestupujete po nádherné 

pěšině a cítíte mír a krásu přírody kolem sebe... Zatím co kráčíte, cítíte se stále víc a víc uvolněni a otevřeni... a ještě jednou přicházíte do své vnitrní svatyně, která muže mít podobu louky, vrcholu nějaké hory, místa v lese, jeskyně nebo pláže – čehokoliv, kde byste si přáli být...

Možná zjistíte, že jste na stejném místě jako předtím, nebo to může být někde jinde. Dovolte, aby to bylo tam, kde chcete. Ale musíte vědět, že to místo je klidné, krásné a pro vás bezpečné. Je to soukromé místo a je vaše. Nikdo jiný sem nemůže přijít bez pozvaní.

Setrvejte pár chvil jen pro ten pocit, že jste zde, že jste schopni to cítit, vidět, že si jste vědomi své svatyně..... Projděte se kolem, vnímejte vzduch a povšimnete si i jiných živých bytostí, rostlin nebo zvířat nebo ptáků.....

A potom si najdete ve své svatyni místo, kde se budete cítit velmi pohodlně a jako doma. Můžete se posadit, chcete-li...

Nyní se ohledněte ke vchodu do své svatyně a představte si, že začínáte rozeznávat, ať již zrakem, nebo jinými smysly, nebo jen cítíte přítomnost velmi moudré bytosti, která se chystá vejít. Může to být muž, žena, dítě nebo zvíře. Nebo by to mohla být barva či éterická přítomnost...

Začnete pociťovat, zobrazovat si nebo jinak vnímat, že tato moudrá bytost vstupuje do vaší svatyně a začíná se pohybovat směrem k vám... Podívejte se nebo vnímejte, jestli je stará nebo mladá, veliká nebo malá..., jak se tato moudrá bytost pohybuje, jak je oblečena, jestliže to je osoba... Ale ze všeho nejdůležitější je, abyste vnímali energii této moudré bytosti, když se k vám přibližuje...

Jak se tak k vám přibližuje víc a víc, pozdravte tuto moudrou bytost jakýmkoliv způsobem, který se vám zdá být vhodný... Důvěřujte svému vlastnímu cítění. Dovolte této moudré bytosti, aby vás pozdravila a spojila se s vámi. Můžete se spojit pomoci slov nebo energie, telepaticky, dotykem nebo jakýmkoliv způsobem, který intuitivně cítíte jako správný. Vězte, že tato moudrá bytost je zde, aby vám posloužila, aby vám pomohla jakýmkoliv způsobem, který potřebujete...

Moudrá bytost může pro vás mít zprávu, takže se ji nyní zeptejte, jestli vám má co říci, slovy nebo jakoukoliv jinou cestou vám něco připomenout nebo dát vědět. A potom se otevřete, abyste mohli poslouchat, cítit nebo vnímat, co je to za zprávu... Jestliže existuje něco, co byste zvlášť potřebovali nebo chtěli, požádejte o to, ať již to jsou nějaká moudrá slova, nebo láskyplná podpora – požádejte o cokoliv, neváhejte a žádejte... Přijměte odpověď, kterou vám tato moudrá bytost dává...

Pokračujte ve styku jakýmkoliv způsobem, který se vám zdá být příjemný... Možná že chcete být spolu, aniž byste mluvili, nebo možná mluvit chcete… Dovolte sami sobě přijímat a mít dobrý pocit z tohoto zážitku. A nyní, jestliže se cítíte byt připraveni, dokončete v tuto chvíli kontakt jakýmkoliv způsobem, po kterém toužíte...

Chcete-li, aby s vámi moudrá bytost ve svatyni zůstala, můžete tak učinit. Jestliže chce moudrá bytost odejít ze svatyně, jestliže jste pro tentokrát dokončili svůj prožitek, rozlučte se a 

představte si tuto moudrou bytost, jak stoupá po pěšině a odchází ven ze svatyně... Ale vězte, že kdykoliv budete chtít, můžete do svatyně přijít, můžete požádat, aby vaše moudrá bytost přišla také a byla zde s vámi, a můžete ji klást jakékoliv otázky nebo požádat o jakoukoliv podporu, vedení, lásku nebo kontakt, který potřebujete...

Nyní se ještě jednou rozhlédněte po své svatyni... Pamatujte, že toto je místo, které můžete kdykoliv navštívit tak, že zavřete oči, několikrát se zhluboka nadechněte a budete toužit po tom, abyste tu byli...

Jestliže po této meditaci chcete spát, neváhejte a nechte se vtáhnout do spánku...

Jestliže chcete meditaci ukončit, rozlučte se pro tentokrát se svou svatyní a začněte stoupat zpět po pěšině. Stále víc a víc si uvědomujte sami sebe, plné energie a rovnováhy...

Uvědomte si své tělo a to, jak se právě cítí, a uvědomte si místnost kolem vás... Když se cítíte připraveni, velmi pomalu otevírejte oči a vraťte se do místnosti…..

Chcete-li si tento zážitek uchovat déle, uvolněte se ještě hlouběji a prožívejte jej tak dlouho, jak po tom toužíte...

MUŽSTVÍ A ŽENSTVÍ V NAŠEM NITRU

Každý z nás bez rozdílu pohlaví má v sobě část muže i ženy, mužskou a ženskou energii. Věřím, že jedním z našich nejdůležitějších problémů v životě je rozpoznat a rozvíjet jak mužskou, tak ženskou stránku nás samých a dosáhnout toho, aby tyto energie uvnitř nás byly v rovnováze.

Myšlenka mužské a ženské energie existuje již dlouho. Ve východních filozofiích se odedávna hovoří o aspektech jin a jang ve vesmíru. Nejenže každý z nás má v sobě jin a jang. Všechno ve vesmíru je stvořeno z jin a jang, dvou usměrněných energií: činné a vnímavé, kladné a záporné, světlé a tmavě, mužské a ženské.

Na Západě vykonal pionýrskou a vzrušující práci Carl Jung se svým pojetím animy a anima. Vysvětlil, že muži mají ženskou stránku, animu, a ženy mají mužskou část, animus, a že většina z nás tyto stránky silně potlačila, a my se s nimi musíme vyrovnat a naučit žít.

Zjistila jsem, že někteří lidé se brání používání slov mužský a ženský pro vyjádření časti sebe samých, protože v naší kultuře máme příliš mnoho předem stanovených představ o tom, co tato slova znamenají. Existuje velké množství citových významů s nimi spojených. Jestliže vám tato slova nevyhovují, bez jakýchkoliv obav je nahraďte slovy jin a jang, činný a vnímavý, nebo jakýmikoliv jinými, která se vám líbí.

Já mám zvláštní způsob, jak se dívat na mužskost a ženskost: myslím na naši ženskou stránku, ať jde o muže, nebo ženu, jako na naši intuitivní část. Je to nejhlubší a nejmoudřejší řídicí energie v nás, naše vnitřní vstupní dveře, které dovolují, aby do nás vstoupila vyšší vesmírná energie. Skutečnost, že přijímáme tvořivou energii z vesmíru, se děje skrze tuto ženskost. V jistém smyslu si to představte jako konec vstupního kanálu, kterým přijímáme.

Mužskou stránkou je činnost. Je to naše schopnost konat fyzicky ve fyzickém světě. Myslete na to jako na výstupní konec kanálu. Energie vstupuje skrze ženské přijímací dveře a vychází skrze mužskou schopnost realizovat.

Tyto dvě vnitřní síly, mužská a ženská, pracují společně a formují tvořivý proces. Když přijmeme energii a vyšleme ji přes naši vnitřní mužskou část, něco tvoříme. Například umělec se může probudit s inspirující myšlenkou k malování, s představou, která mu byla sdělena vnitřní ženskou částí, a on ihned vezme štětec a začne malovat, svou vnitřní mužskou části realizuje činnost. Nebo matka pocítí náhlou starost o dítě, jakési varováni, které pochází z její vnitřní ženské části, běží do jiného pokoje a odtáhne své dítě od horkých kamen, učiní tak skrze svou vnitřní mužskou část. Další přiklad je obchodník, který může mít nutkáni kontaktovat jistého partnera, k čemuž ho vede ženská část jeho nitra. Výsledkem je to, ze mu zavolá a zahájí tím nový obchod, který uskutečňuje skrze mužskou část svého nitra.

Přiklad, jak to funguje v mém životě, je takový, že když cítím nutkáni psát, původní impuls přichází z vyšší energie z vesmíru a ke mně se dostává skrze mou ženskou část, můj intuitivní pocit ve formě pobídnutí: “Gee, chci něco napsat. Mám něco, co chci říci.“ A potom se to uskutečni pomoci mé mužské části; vezmu kus papíru, posadím se a něco napíšu, A něco je stvořeno pomocí svazku tohoto mužského a ženského ve mně, přes ženský popud k tvorbě a 

mužskou realizaci.

Jednoduše to lze vyjádřit takto: Naše ženská část říká: “Cítím to.“ Mužská část říká: “Já tě slyším – co bys chtěla, abych udělal?“ Ona řekne: “Chci tohle.“ On řekne: “Chceš tohle? Tak dobře, skvěle. Postarám se o to.“ Tento svazek ženské a mužské energie uvnitř jednotlivce je základem pro veškerou tvorbu. Ženská intuice plus mužská akce se rovná tvořivosti.

Abychom mohli žít harmonickým a tvořivým životem, potřebujeme, aby obě energie byly zcela funkční a pracovaly společně. Pro nás je nezbytné umístit ženskou energii do vedoucí pozice. Její přerozená funkce je jako náš průvodce. Ženská energie je naladěna na vyšší inteligenci vesmíru. Přirozeně chceme, aby nás tato vyšší inteligence vedla. Funkce mužské energie je naslouchat tomuto inteligentnímu řízení a vydedukovat, jak jeho impulsy realizovat ve skutečném světě. Opravdová funkce mužské energie je jasnost, přímost a vášnivá síla zaměřená na to, co nám vesmír uvnitř nás říká skrze naší ženskou část.

Je důležité vzít na vědomi, že hovořím o vnitřním procesu. Lidé bývají někdy zmateni a zneklidněni, protože to, co říkám, převádějí do vnějšího světa. Mysli si, že podle mě by ženy měly mužům říkat, co mají dělat, a muži by měli poslouchat rady od žen, že by muži měli všechno dělat pro ženy. Takhle to nemyslím – Říkám, že uvnitř každého z nás je ženská stránka našeho bytí, která je vnitřním rádcem a musí být počáteční, iniciující energií, a mužská část je energie, která uskutečňuje naše vnitřní vedení.

Myšlenka mužského a ženského je opravdu jen jiným způsobem vyjádření faktu, že potřebujeme naslouchat své vnitřní pravdě, svému vlastnímu vedení a být ochotni podle něho jednat.

Když vezmeme koncepty mužské a ženské energie a promítneme je do vnějšího světa, začneme být zmateni. Mnoho stereotypních idejí ženské a mužské energie se opravdu věnuje tomu, co to znamená fungovat vnitřně, ale my jsme se pokusili o to, aby fungovaly ve vnějším světě. Řekli jsme, že ženy by měly být takové a muži by měli být takový. A v tomto případě sami sebe limitujeme: Ženy využívají pouze ženskou energii a muži mužskou. My potřebujeme mít obě. Z vnitřního hlediska je každý jedinec bytostí složenou z mužské a ženské části.

Občas lidé pociťují obavy, když slyší o této myšlence. Bojí se, že nakonec budou všichni stejní. Jestliže budeme úplné mužsko-ženské bytosti, spějeme k tomu, aby se z nás stali androgyné! Zjistila jsem, že to není pravda. Ale za pravdivé považuji to, že když žena dovolí své vnitřní mužské energii, aby ji podpořila, když této mužské energii začne důvěřovat, cítí se bezpečněji, a proto se stává ženštější, emocionálnější, vnímavější, vědomou si toho, že ji její mužská síla podpoří a bude se o ni starat. Stejně tak, když muži sami sobě dovolí pocítit sílu své ženské energie, zvýší to jejich mužnost. Cítí se silnější a mocnější.naopak naše mužnost nebo ženskost se stupňuje, takže navenek vypadáme tak, jak chceme, aniž bychom se omezovali tím, že bychom lpěli pouze na jedné polovině naší bytosti.

Většina z nás se ještě nenaučila, jak umožnit své mužské nebo ženské energii, aby fungovala ve vzájemném vztahu správně a přirozeně. V naší kultuře používáme svou mužskou energii, svou schopnost myslet a konat, a potlačujeme a ovládáme svou ženskou intuici, místo abychom ji podpořili a vyjádřili. Toto tradiční používání mužské energie nazývám “Old male“ 

(stará mužská energie). Je přítomna stejně u mužů i u žen, ačkoliv častěji je víc zřejmá a vnější u mužů a mírnější a vnitřní u žen, “Old male“ je ta část našeho já, která chce udržet kontrolu. Válka je dobrým příkladem energie “old male“, která postrádá ženskou moudrost a řízení. Děsí ji ženská energie, protože se nechce vzdát před vesmírnou mocí. Obává se, že když se vzdá, ztratí svou individuální identitu.

Jiným slovem se dá “old male“ nazvat ego. Jeho funkci je trvat na individualitě a samostatnosti za každou cenu. Proto popírá ženskou energii, která znamená sílu, vedoucí ke spojeni a jednotě.

Ve vztahu k “old male“ je ženskost ve světě bezmocná. Její energie se nemůže dostat do světa přímo. Takže často vychází na povrch nepřímo. Jestliže nemůžeme vyjádřit svou ženskou energii přes svou mužskou energii, potom může vycházet pouze nepřímo, skrytě, pomocí manipulace. Energie se musí někde vybíjet, jestliže se nevybijí přímo, může nám to způsobit problémy, dokonce i fyzické onemocnění.

“Old male“ – to ego v nás, se obává ženské energie, protože ta je silou ducha. Je to energie vesmíru a chce se zcela vymykat naší kontrole, kontrole našeho ega. A my se obáváme ztráty této kontroly. Bojíme se nechat naše ego napospas energii vesmíru a věřit tomu, že tato energie opravdu ví, co dělat.

V jistém smyslu se energie “old male“ bojí, že ženská energie je větší než ona sama. A to může být do jisté míry pravda. Proti tomuto strachu však svědčí to, že čím víc mužské v nás začne naslouchat tomu ženskému a jedná, fyzicky jedná, tím víc se zvyšuje jeho síla. Získává víc a víc energie ze své ženské síly. Nakonec mohou být naše těla tak flexibilní a plná energie, že můžeme ovládat víc a víc vesmírné tvořivé energie, která námi prochází.

Čím víc naše mužská část naslouchá té ženské a jedná podle jejich rad, tím silnější je náš energetický kanál, tím tvořivější energie jim může procházet a tím lépe ji mohou naše těla ovládat... Svou sílu, jasnost, a energeticky kanál budujeme tedy každým okamžikem, kdy nasloucháme intuitivním vnuknutím a kdy máme odvahu riskovat a jednat podle nich v každém směru, ať již se to týká maličkosti, nebo vážnějších záležitosti.

Ve skutečnosti jsou maličkosti nejdůležitější. Například pocítíme-li nutkáni něco říci, ale neřekneme to, protože se obáváme, že by se to někomu nelíbilo, znamená to, že mužské v nás selhalo, nepodařilo se mu realizovat pokyn naší ženské vnitřní části. Pokud bychom to mohli obrátit, dokonce jednou nebo dvakrát, mělo by to velký význam. Cítíte-li, že chcete něco říci a máte odvahu to udělat, pocítíte oprávněnost svého jednání. Tento pocit znamená, že vaše mužská část naslouchá ti ženské. Když vás někdo někam pozve a vám se příliš nechce, ale pozvání přijmete, protože byste to měli udělat, je to příklad, kdy “old male“ jedná z jiných důvodů, než vám napovídá ženská část. Ale když cítíte, že nechcete jít a vaše mužská část vás podpoří tím, že řekne: “Ne, zrovna teď to udělat nechci,“ získáte díky tomuto vyjádření důvěry v sebe sama víc síly. 

Jako muži a ženy jsme vyjadřovali tuto mužskou a ženskou energii v našich tradičních rolích. Tradiční rolí muže je být velmi silný, ovládat se, být zcela oproštěn od svých citů, téměř jako stroj, a potlačovat ženy, A to proto, že vnitřně potlačuje svou vlastní vnitřní ženskost. 

Tradiční chlap má v sobě bezmocný, hysterický ženský hlas, který se zoufale snaží být slyšen. Bude mít sklon přitahovat ženy, které si samy sebe málo cení a neustále potřebují mít někoho vedle sebe, které vyjadřují svou sílu nepřímo pomocí manipulace: dívčí mazaností, sexuální svůdnosti, úlisnosti nebo nečestnosti. 

Tradiční rolí ženy je být emociální a intuitivní, aniž by to však byla schopna vyjádřit prostřednictvím skutků ve vnějším světě. Proto se stává manipulující, nemůže svou energii používat přímo, tak ji musí používat nepřímo. Cítí se bezmocná a závislá na mužích. 

Z této perspektivy je každá osoba pouze poloviční, existenčně závislá na té druhé půlce. Ale protože nemůžeme na světě žít zdravě bez ženské a mužské energie, obě pohlaví jsou na tom druhém životně závislá. V jistém smyslu se může zdát, že je to perfektně fungující zařízení. Muži pomáhají ženám, ženy mužům. Ale je zde základní problém: jednotlivec, který sám sebe nevnímá jako úplnou osobnost, který cítí, že jeho přežití závisí na někom jiném, se neustále obává ztráty této osoby. Ale vy v hloubi duše víte, že ta osoba, ke které jste přitahováni, je zrcadlem vás samých. Nesmíte být na ni tolik závislí, protože víte, že všechno, co vidíte ve svém partnerovi, je také ve vás. Připouštíte, že důvodem k vašemu vztahu je poznávaní sebe sama a prohloubení vašeho spojení s vesmírem. 

Věřím, že každá forma intimního svazku představuje pokus každého jedince najít rovnováhu mezi svou mužskou a ženskou části, od nejtradičnějších manželství až po otevřené, homosexuální nebo bisexuální svazky. Věřím, že nalezením rovnováhy mezi mužským a ženským v nás jako jednotlivcích můžeme začít vztah s jinou osobou z pozice celku: “Jsem úplná mužsko-ženská bytost a v tobě se toto mé dovršení zrcadlí. V tobě se odráží moje celistvost.“ A vzájemným zrcadlením se můžeme jeden od druhého učit. 

Mnoho žen má, tak jako jsem mívala já, silně vyvinutou mužskou energii, ale používají ji tím starým mužským způsobem. To byl můj případ. Byla jsem velmi intelektuální, aktivní a velmi přísně jsem se snažila brát na svá bedra všechnu zodpovědnost. Měla jsem také velmi vyvinutou zemskost, ale nenaslouchala jsem jí. Popravdě řečeno, často jsem ji ignorovala. Zásadně jsem skrývala své zranitelné city za tvrdou skořápkou. Musela jsem se naučit svou silnou mužskou energii užívat k tomu, aby naslouchala, důvěřovala a podporovala mou ženskou část. Poskytuje jí to bezpečí a podporu, aby se mohla plně vyvinout. Cítím se a navenek se jevím poddajnější, přístupnější a zranitelnější, ale ve skutečnosti jsem silnější. 

Ženy se nyní učí uznávat samy sebe, místo, aby se zříkaly své odpovědnosti a nechaly ji na mužích. Avšak musí se vypořádat s hluboce zakořeněným modelem, který přetrvával celá staletí, a potrvá nějaký čas, než se změní i v těch nejhlubších místech naší psychiky. Klíčem k tomu je nepřestávat naslouchat, důvěřovat a jednat podle našich nejhlubších pocitů.

Svazek mužského a ženského uvnitř každé osoby umožňuje lásce a opravdovému citu procházet z vesmíru skrze každého z nás. Naše vztahy potom mohou být založeny na této vesmírné lásce a citu, a ne na pocitu nerovnosti.

Ženská síla, síla ducha, je vždy uvnitř nás. Záleží na egu, na naši mužské energii, aby určila, v jakém vztahu se k této energii budeme nacházet. Buď s ní můžeme bojovat, zablokovat ji, získat nad ní kontrolu a být od ní odděleni, nebo se jí můžeme odevzdat a otevřít, důvěřovat jí, 

podporovat ji a pohybovat se s ní.

Třebaže se tímto problémem zabývá každý individuelně, v naší kultuře a v našem světě se jím zabýváme také kolektivně.

Věřím, že se svět přesunuje z pozice strachu a nedůvěry vnitřní mužské části vůči části ženské do pozice důvěry a podpory této síly ducha novou vnitřní mužskou části v nás a že je ochoten ji dostat ven a vyjádřit ji. Jelikož každý z nás prochází touto transformací, vidíme, že se naše individuální životy dostávají do vyváženého a harmonického stavu. Začíná se to odrážet v našich vztazích a konečně se začíná přetvářet celý svět a odráží se to i v něm.

Síla ženské energie je v našem světě na vzestupu. Jak se v nás vyvíjí a my ji uznáváme a odevzdáváme se jí, “old male“ uvnitř nás se přetváří. Objevuje se znovu skrze ženskost jako “new male“ (nová mužská síla), energie, která se projevuje s láskou a důvěrou k energii ženské. Musí růst, aby se jí silou vyrovnala tak, aby z nich mohli být milenci, tak jak být mají.

Energie “new male“ se opravdu v našem podvědomí zrodila během posledních několika let. Předtím jsme měli jen malou zkušenost s opravdovou mužskou energií v našem těle. Jediným pojetím mužské stránky byla energie “old male“. Zrození “new male“ je totožné se zrozením nového věku. V našem nitru se tvoří nový svět a zrcadlí se kolem nás současně s tím, jak “new male“ vychází na povrch z ženské energie ducha v celé své slávě.

MEDITACE: NAVAŽTE SPOJENÍ SE SVOU MUŽSKOU A ŽENSKOU ČÁSTÍ

Nyní si udělejte chvilku na to, abyste se spojili se svou mužskou a ženskou částí.

Zaujmete pohodlnou polohu s rovnými, dobře podepřenými zády, buď vsedě, nebo vleže... Zavřete oči. Zhluboka se nadechněte a při výdechu uvolňujte své tělo... Opět se zhluboka nadechněte a s výdechem ještě víc uvolněte tělo... Opět se zhluboka nadechněte, a když vydechujete, zjistěte, zdali můžete uvolnit všechny části svého těla... Jestliže jsou ve vašem těle nějaká místa, ve kterých stále cítíte napětí, zaměřte svou pozornost do těchto míst. Dýchejte do nich a pomalu je uvolňujte... Nepřestávejte zhluboka a přirozeně dýchat a představte si, že cítíte energii protékat celým svým tělem, počínaje konečky prstů na nohou až po temeno hlavy.

Opět se zhluboka nadechněte a při výdechu uvolňujte svou mysl... Ať každá myšlenka, která přichází do vaší mysli, odplyne a dovolte, aby se mysl zpomalila a mírně zastřela... Znovu se zhluboka nadechněte, a když vydechujete, dovolte svému vědomí zamířit do velmi hlubokého, klidného místa v nitru...

Představte si, že sestupujete po pěšině na nějaké nádherné místo uprostřed přírody, a zatímco po této pěšině kráčíte dolů, cítíte se stále víc soustředěni, klidní a uvolnění... Přicházíte na překrásné místo, do své vnitřní svatyně... Vejdete do této svatyně... Chvíli se dívejte kolem sebe a vychutnejte si pocit své přítomnosti na tomto krásném místě, které je vaší soukromou, osobní, vnitřní svatyní... Je velmi bezpečné a klidné, je to místo, které můžete navštívit, aby vás vychovávalo, a kde můžete v klidu pobýt sami se sebou. Všimnete si, co ve vaši svatyni je: rostliny nebo stromy, voda, zdali je tam slunce, nebo stín, zda je tam teplo, nebo chladno... Potom si najděte ve své svatyni místo, kde byste se posadili a cítili se velmi pohodlně.

Dnes se ve své svatyni setkáte s představami své mužské a ženské části. Představte si, že se díváte směrem ke vchodu do svatyně a vidíte nebo cítíte ženskou postavu, kráčející dolů po pěšině... Mohla by to být žena, dívka, zvíře nebo barva, tvar či energie. Jakmile se přiblíží ke vchodu, podívejte se nebo se snažte pocítit, jak vypadá, zdali je stará, nebo mladá, a jak je oblečena... Povšimnete si, jak se pohybuje...

Když přijde blíž, začnete vnímat její energetické pole. Všimnete si, jak se dá její energie pocítit... Nyní přichází k vám a navzájem se přivítáte... Ona má zprávu, kterou by vám chtěla předat. Zeptejte se, co vám potřebuje říci nebo jinak sdělit, slovy nebo jiným způsobem, a potom přijmete cokoliv, co vnímáte jako její zprávu... Zeptejte se jí, co od vás potřebuje nebo chce, ať již nyní, nebo vůbec ve vašem životě…

Ona pro vás má dárek. Dovolte sami sobě přijmout tento dar...

Pobuďte s ní chvilku jakémkoliv způsobem, který vám oběma vyhovuje... Když jste s ní, dovolte sami sobě opravdu cítit její energii a představte si, že byste mohli přenést tuto energii do sebe a zakoušet ji ve svém těle. Jaké to je, mít její energii ve svém těle?

Potom propusťte její energii ze svého těla a jakémkoliv způsobem, který vám vyhovuje, nyní 

dokončete vzájemné působeni... Zeptejte se jí, zda zůstane ve vaší blízkosti. Možná by se ráda posadila nebo se postavila po vaší levici, udělala cokoliv, co je pro ni a pro vás nejlepší...

Znovu se podívejte ke vchodu do své svatyně a uvědomte si, že to, co přichází dolů po pěšině, je postava, představa nebo pocit mužské podoby... Mohl by to být muž, chlapec, zvíře, barva nebo tvar. Začněte zrakem nebo jinak vnímat, že tentokrát je to představitel vaší vnitřní mužské energie. Když vejde do svatyně a přijde trochu blíž, všimnete si podrobněji toho, jak vypadá, jak se pohybuje, jak je oblečený… Začněte cítit a vnímat jeho energii… Jak se přilizuje, cítíte jeho energii silněji, protože jej vidíte a vnímáte jasněji...

Když přijde k vám, navzájem se přivítejte. On má pro vás také zprávu. Vyjádří ji slovy nebo jiným způsobem, buď telepaticky, nebo činem. Požádejte ho, aby vám zprávu předal... a prostě jen důvěřujte tomu, co k vám přichází…. Zeptejte se ho, co od vás potřebuje, buď nyní, nebo všeobecně ve vašem živote...

On má pro vás také dárek. Dovolte sami sobě přijmout tento dar...

Vnímejte jeho energii a představte si, že jí na chvíli můžete přenést do svého těla. Nechte sami sebe pocítit, jaké to je, mít jeho energii ve svém těle... Potom ji propusťte a jakémkoliv způsobem, který vám vyhovuje, přerušte na chvíli vzájemné působení...

Nyní dovolte své mužské a ženské části, aby se seznámily navzájem, aby se pozdravily jakýmkoliv způsobem, po kterém touží... Zeptejte se jich, zda by si chtěly navzájem něco říci, slovy nebo jinak... Zeptejte se jich, jestli jeden od druhého něco nepotřebují...

Představte si, že můžete cítit obě jejich energie dohromady nebo každou zvlášť... Představte si, že můžete obě energie přenést na chvíli do svého těla... Vnímejte jejich vyrovnanost nebo jejich vzájemný kontrast... Potom uvolněte obě energie a dovolte jim dokončit jejich vzájemné působení a jejich působení na nás jakýmkoli způsobem, který intuitivně považujete za správný…

Když pocítíte, že je tento zážitek úplný, buď je požádejte, aby s vámi zůstaly ve svatyni tak dlouho, jak bude každý z vás chtít, nebo si je představte, jak stoupají zpět po pěšině a odcházejí ze svatyně, a přitom si uvědomujte, že je můžete přivolat zpět, kdykoliv budete chtít, jednoduše tím, že si budete přát, aby přišly... Vždy je můžete požádat o radu nebo o pomoc, nebo je můžete požádat, aby vám sdělily cokoliv, co budete potřebovat vědět…

Jestliže chcete ve své svatyni zůstat, zůstaňte tak dlouho, jak toužíte. Jestliže jste připraveni odejít, začněte stoupat po pěšině. Zatímco kráčíte vzhůru, vnímejte sami sebe ve stavu rovnováhy, soustředěnosti a vitality... Uvědomujte si své tělo a pokoj kolem sebe a když se cítíte připraveni, otevřete oči a vraťte se do pokoje.

OB JEVTE DÍTĚ VE SVÉM NITRU

Většina z nás si myslí, že bychom měli být jednou konzistentní osobností, a divíme se, proč se někdy cítíme tak rozpolceně. Jeden den se cítíme tak, druhý jinak, Někdy se cítíme jinak každou minutu. Zjistila jsem, že vůbec nejsme jednou osobou. My všichni v sobě máme mnoho lidí, mnoho různých osobností.

Představte si, že tito lidé jsou různé podosobnosti, Každá je výrazně sama sebou, se svými vlastními touhami a potřebami, hledisky a názory. Často se tyto subosobnosti od sebe diametrálně liší. Část našeho já si například myslí, že nejdůležitější věc je velmi tvrdě pracovat a stát se úspěšným. A jestliže by tato část vládla, stále bychom pouze pracovali. Na druhé straně může být jiná část našeho já, která může být naprosto protikladná a chtěla by jen relaxovat, všechno odkládat, vyhýbat se práci a užívat si života.

Obvykle se shodujeme buď s jednou, nebo s druhou částí. Jestliže jsme typ dříče, ztotožňujeme se s horlivým pracovníkem v nás a obyčejně ignorujeme, popíráme nebo potlačujeme tu druhou naši část, která je požitkářská, miluje rozkoš, nebo se jí líbí prostě jen být. Někdy cítíme, že je mezi těmito dvěma částmi konflikt a my se mezi nimi zmítáme.

Je velmi zajímavé seznámit se se všemi lidmi v našem nitru a všechny je respektovat. Ve skutečnosti tvoří každý z nich důležitou část nás samých. Každý představuje nějakou stránku naší osobnosti, kterou se potřebujeme naučit znát, respektovat, prozkoumat a ocenit. Když sami sobě dovolíme poznat a vyjádřit všechny podosobnosti uvnitř nás, můžeme se stát vyrovnanými, místo toho, abychom se ztotožnili pouze s jednou z nich. Ideální je chtít prozkoumat všechny a potom umět zvolit vhodnou chvíli pro vládu té které podosobnosti.

Seznámení se se všemi částmi našeho já je docela fascinující objev. Někdy si o sobě myslím, že jsem rodina, ne pouze jedna osoba. A tak jako je ve většině rodin jistý počet konfliktů, je tam také velké množství lásky. Záměrem je nechat každého člena vnitřní rodiny hrát svou roli, vyslovit se a respektovat jej v jeho roli, kterou v rodině hraje, tak, aby nakonec rodina mohla být v souladu.

Jiná zajímavá metafora pro tuto situaci ve vašem nitru: představte si sami sebe jako výbor. Když sami sebe berete jako výbor, často to vysvětluje, proč je pro vás tak obtížné něco vykonat nebo o něčem rozhodnout. Všichni víme, co se stává, když rozhoduje výbor. Jeden člověk chce jednu věc, druhy jinou a polovině schůze jsou stále tam, kde byli na začátku. Jestliže se se členy svého vnitřního výboru seznámíte a dovolíte jim jasně se vyjádřit, potom vy, jako osoba, jež si je vědoma sama sebe, můžete začít činit rozhodnutí, místo aby je činila jen jedna část vašeho já, která v daném okamžiku získá převahu.

Další způsob, jakým se na to ráda dívám, využívá představu sama sebe jako divadla, ve kterém všechny postavy hrají své divadelní role na vnitřním jevišti. Máme sklon přitahovat do svých životů takové lidi, kteří odrážejí různé postavy v našem nitru – jsme přitahováni a sami přitahujeme takové lidi, kteří jsou podobni našim subosobnostem. Takovým způsobem naše vnitřní dramata pronikají do vnějšího světa. Naše životy obsahují mnoho lekcí, ve kterých se učíme vidět, jak se jiní lidí do našich životů promítají a co nám o našem nitru ukazují.

Konečným cílem je dosáhnout vědění, lásky a přijetí všech stránek nás samých. Žádná část našeho já není špatná. Všechno ve vesmíru chce být milováno a uznáváno. Cokoliv, co nemilujete a neuznáváte, vás bude pronásledovat, dokud to nezačnete milovat a uznávat.

Pro mnoho z nás je například obtížné přiznat, ze v našem nitru existuje osoba, která se zlobí. Ve skutečnosti se opravdu zlobí, protože nikdy nebyla vyslyšena a nedostala příležitost být uznána. Ale můžete začít nalézat bezpečné, pohodlné a vhodné způsoby, jak dovolit svému hněvu, aby byl pocítěn, prožit a vyjádřen, tak že se nakonec stane uznávanou částí vašeho já a vybije se velká část jeho náboje.

V našem životě je každá vnitřní postava velmi důležitá a každá z nich nám něco dává. Ale jednou z nejdůležitějších stránek nás samých je dítě v našem nitru. To dítě, které uvnitř každého z nás žije napořád. Ve skutečnosti máme v sobě mnoho dětí. V našem nitru jsou děti každého věku, od toho nejútlejšího až po dospělost.

Tyto děti uvnitř nás mají mnoho různých aspektů. Máme v sobě dítě, které je velmi zranitelné a emotivní. Ve skutečnosti je toto dítě místem našich emocí. Abychom se tedy naučili být ve styku s našimi emocemi a milovat a uznávat naše pocity, musíme být ve styku s tímto zranitelným dítětem v nás.

Máme v sobě jedno dítě, které je velmi hravé, které ví, jak se radovat pravě tak, jako malé dítě přirozeně ví, jak se mít dobře, ví, jak si má hrát. Všichni toto dítě máme v sobě, dítě, které s přirozenou bezprostředností září a raduje se a hraje si a stále se těší na legraci ve svém životě.

Máme v sobě také dítě, které má rádo kouzla. Je to ta část, která je přirozeně naladěna na kouzlo vesmíru. V dospělosti většina z nás toto kouzlo zapomíná. Když jsme byli děti, věděli jsme, že kouzlo existuje, a byli jsme s ním spojeni. S přirozenou samozřejmostí jsme rozuměli malým rostlinám a mláďatům a možná, že jsme se dokonce setkávali se skřítky a vílami nebo s čímkoliv, co pro nás znamenalo kouzlo.

Je v nás také velmi moudré dítě. Je to ta část našeho já, která je velmi pravdomluvná, která vidí a ví, co cítíme, co cítí ostatní lidé, která má sílu protnout tu povrchní neupřímnost, existující v dospělé společnosti, a vždy směřuje k pravdivému jádru situace.

Dobrý způsob, jak s tímto dítětem navázat vztah nebo si začít uvědomovat, že je v sobě máme (nebo mnoho jiných subosobností), je pozorovat skutečné děti. Děti to dítě uvnitř nás odrážejí. Jsem si jista, že vy všichni jste zakusili ten pohled do dětských očí, kdy jste pocítili velmi hluboké spojení. Nebo jste viděli velmi hravé dítě a to způsobilo, že jste projevili hravou část svého já. Nebo vám dítě řeklo něco tak hluboce moudrého, že jste pocítili opravdové dojetí. Cítíte, že to dítě ví do jisté míry víc než vy. To dokazuje, že své vnitřní dítě znáte.

Je jisté, že dítě v nás je jednou z nejdůležitějších částí, se kterou bychom se měli spojit. Jedním z důvodu je to, že jako duchovní bytosti přicházíme do fyzického těla a jsme v tomto světě zrozeni v podobě dítěte. Dítě je tedy tou částí naší osobnosti, jež je nejblíž naší duchovní podstatě. Když se dítě narodí, je téměř zcela duchovní podstatou, protože v tomto okamžiku nemá žádný kontakt ani zkušenost s okolním světem. Proto jsme dojati, když jsme s malým dítětem, vidíme v něm odraz naší vlastní hluboké, nádherné a nevinné duchovní podstaty, která ještě nebyla pohřbena ani ukryta.

Jakmile se spojíme s tím dítětem v našem nitru, pronikneme k naší nejhlubší a nejčistší duchovní podstatě. Vypěstováním vztahu s dítětem v našem nitru automaticky formujeme hlubší a silnější spojení s naší podstatou a naše duchovní podstata se potom muže projevit.

Dalším důležitým důvodem k vytvoření vztahu s našim vnitřním dítětem je skutečnost, že toto dítě je klíčem k naší tvořivosti. My všichni víme, jak jsou děti tvořivé, dokud jim v tom není bráněno. Malinké děti jsou schopny nekonečně tvořit. Tak snadno stále hraji hry plné fantazie.Však víte: Pojďme si hrát na dům. Pojďme si hrát na hasiče. Budeme jako tohle. Budeme jako tamhleto. A okamžitě se ponoří do imaginárního světa. Jsou imaginací a tvořivostí naplněné. Milují kreslení. Milují malování. Stále si zpívají písničky. Tancují. Jsou to kouzelné tvořivé bytosti.

My všichni jsme takoví. Měli jsme v sobě kouzelnou, tvořivou podstatu jako děti, ale v dospělosti jsme ji potlačili, zakázali si ji. Když se s dítětem v nás spojíme, uvolníme svou tvořivost.

Klíčem k tvořivosti je ochota něco zkusit, riskovat a sledovat, co se stane. Naše tvořivé dítě je část našeho já, která se nebojí zkoušet nové věci. Když dítě nakreslí obrázek, nebojí se toho, zda bude vypadat tak, jak si kritika myslí, že by měl. Dělá to jen pro svou radost. A to je způsob, jakým může být naše tvořivost osvobozena; vnímáním podstaty dítěte v nás a ochotou zkusit věci, ze kterých máme radost, legraci, které nás vzrušují, jsou nové a jiné. Znovu a znovu zjišťuji, že jakmile se lidé dostanou do styku s tímto dítětem, odkryjí se v nich celé nové oblasti kreativity, což je nesmírně zábavné a užitečné.

Dítě je také klíčem k intimitě ve vztazích, Protože dítě je tou naší částí, která je schopna hlubokých citů, je to ta část našeho já, která umí opravdově milovat. A je to také ta naše část, jež je zranitelná, které může být ublíženo. Abyste pocítili opravdovou intimitu ve vztahu k jiné osobě, musíte být ve spojení se svou zranitelností, láskou a dokonce se svou schopností být zraňováni.

Takže je to to dítě v nás, které nám dovoluje pocítit intimitu a důvěru k ostatním lidem. Jestliže nejsme s naším dítětem ve styku, nezažijeme opravdovou intimnost. Jakmile se naučíme být s tímto dítětem ve spojení, dávat na ně pozor, chránit je a vhodnými způsoby je vyjadřovat, můžeme v našem životě zakusit zdravou a naplněnou intimnost.

Někteří lidé se již spojili se svým vnitřním dítětem. Někteří z vás možná vědí, že jste se s ním spojili nebo někoho, kdo je s ním ve spojení, znáte. S těmito lidmi obvykle bývá legrace nebo probouzejí naše city tak, jako to umějí děti.

Ale většina z nás dítě v sobě potlačila nebo pohřbila, protože jsme brzy zjistili, že pro toto dítě není svět bezpečný. Takže jsme je od útlého věku začali bránit. Ve skutečnosti obrana této velmi citlivé, zranitelné vjemové podstaty, kterou naše vnitřní dítě je, tvoří velkou část naší osobnosti. Budujeme stále odolnější obranné zdi, stále víc a víc mechanismů pro přežití v tvrdém světě, který se svým uspořádáním pro toto nevinné dítě nehodí.

Nakonec je dítě, které se snažíme chránit, v nás naprosto pohřbené a my dokonce ani nevíme, že existuje. To je ta nesnáz, ve které se většina z nás nachází. Automaticky pokračujeme v budování obranných systémů a mechanismů pro přežití a zapomínáme, že 

důvodem, proč to děláme, je starost o naplnění potřeb tohoto dítěte. Ale dítě v nás to bolí, protože se neseznamujeme s jeho potřebami. To dítě neodejde. Nikdy nevyroste. Nikdy neumře. Je s námi po celý náš život.

Jestliže si těchto potřeb nejsme vědomi, uspokojujeme je neuvědoměle. Dítě v nás, bez našeho vědomi, motivuje veškeré naše chování. Můžeme například rozvinout jednu subosobnost, která bude tvrdě pracovat, protože se bude snažit vydělat dostatek peněz na to, aby se dítě cítilo chráněno a v bezpečí. Ale nakonec na to dítě zapomene a stráví celý svůj život tvrdou práci. Může nashromáždit spoustu peněz a být velmi úspěšná, ale nic z toho ji neuspokojí, protože zapomene na dítě, které původně bylo její motivační silou.

Někdy dítě skutečně sabotuje naše pokusy být úspěšný nebo nám brání konat věci, o kterých si myslíme, že bychom je dělat měli, protože, aniž bychom to tušili, to dítě ví, že tím, o co usilujeme, neumožňujeme sami sobě seznámit se s jeho potřebami. Zjistila jsem, že když lidé nemohou ve svém životě dosáhnout úspěchu, často jim v tom brání jejich vnitřní dítě, s jehož potřebami se neseznamují. To dítě vám brání být úspěšným, dokud mu nezačnete poskytovat víc duchovní potravy, lásky, času na hru nebo čehokoliv, co potřebuje.

Takže vás vyzýváme, abyste navázali spojení se svým vnitřním dítětem, abyste zjistili, jaké jsou jeho potřeby, a začali se o něj vědomě starat. Potřebuje lásku, fyzický a citový kontakt, radost a potřebuje se tvořivě a upřímně vyjadřovat. Když začneme nalézat způsoby, jak to protest, zjistíme, že se celá naše osobnost vyrovnává a my se stáváme zdravými a vyváženými.

Existuje mnoho způsobů, jak se spojit s dítětem v našem nitru: hrou, tancem, zpěvem, kreslením, malováním, pobytem v přírodě nebo trávením času s dětmi a tím, že sami sobě dovolíme poznat své vnitřní dítě. Kupte si nějakou hračku, plyšové zvířátko, nebo dovolte svému vnitřnímu dítěti vyjádřit, co chce a potřebuje pro radost. Často se dítě v nitru vyjádří pro zvířátko, protože děti zvířata přirozeně milují.

Jeden způsob, který mnoha lidem pomáhá, je meditace, jež následuje.

MEDITACE: NAVAŽTE SPOJENÍ SE SVÝM VNITŘNÍM DÍTĚTEM

Než s meditaci začnete, ujistěte se, že jste vytvořili to nejlepší prostředí pro bezpečnost a pohodlí dítěte. Najděte si nějaké velmi pohodlné místo v soukromí. Můžete si vzít přikrývku, nějaké plyšové zvířátko nebo něco jiného, aby se dítě cítilo vítáno. Možná chcete meditovat venku na nějakém zvláštním místě nebo si najděte nějaké zvláštní místo ve svém domě, kde se cítíte dobře.

Když tuto meditaci děláte poprvé, je důležité mít na mysli pár věcí. I když jsme většinu svého života nestrávili v kontaktu se svým vnitřním dítětem, stane se, že náš první pokus je velmi snadný. Dítě na nás čeká a chce se s námi spojit. Ale někdy to dítě ještě není připraveno nám důvěřovat, takže to může vyžadovat trochu trpělivosti. Dítě může váhat, dokud si nebude jisté, že tento kontakt opravdu chcete a že jej berete zodpovědně, a ne pouze dočasně.

Děláte-li tuto meditaci poprvé, důvěřujte tomu, co k vám přijde a co se děje. Když se dítě chová trochu rezervovaně a váhá, dejte mu čas. Pokračujte s meditací pravidelně a zjistíte, že se spojení prohlubuje a stává se silnější a pozitivnější. Pro tentokrát však jednoduše přijmete, cokoliv se stane.

Může se stát, že se spojíte s dítětem, které je velmi emocionální, smutné nebo zraněné. Nebo se můžete dostat do styku s dítětem, které je velmi hravé a chce s vámi být a užít si legrace. Můžete být ve spojení s tou kouzelnou nebo moudrou částí svého dítěte. Přijmete to, co k vám přichází, protože je to ta část, která je připravena na to, aby byla nyní objevena. Jakmile budete v meditaci pokračovat, možná objevíte další části dítěte. Důvěřujte své vlastní zkušenosti.

Udělejte si pohodlí, buď vsedě, nebo vleže. Jestliže se posadíte, ujistěte se, že jsou vaše záda podepřena tak, abyste seděli rovně. Budete-li ležet, lehnete si pohodlně, abyste měli rovná záda. Zavřete oči... zhluboka se nadechněte a s výdechem uvolněte své tělo... Opět se zhluboka nadechněte a s výdechem uvolňujte své tělo víc a víc…. Znovu se zhluboka nadechněte, a když vydechujete, představte si své tělo tak relaxované, jak jen to jde. Cele vaše tělo je nyní naprosto uvolněné...

Ještě jednou se nadechněte a při výdechu uvolněte svou mysl... Nechte odplout své myšlenky, ať se vaše mysl uklidní a utiší…. Opět se zhluboka nadechněte a s výdechem si představujte, že se vaše vědomi propadá do klidného místa ve vašem nitru...

Potom si představte, že sestupujete po nádherné pěšině do své vnitřní svatyně... A zatímco kráčíte po pěšině dolů, cítíte se stále uvolněnější, soustředěnější a je vám příjemně. Vejdete do své svatyně a vnímejte krásu a klid přírody, jež vás obklopuje...

Počkejte chvíli, abyste se spojili se svou svatyní, zapamatujte si nějaké podrobnosti, a ať se vám v ní libí... Představte si, že se procházíte po své svatyni a všímáte si různých rostlin a zvířat, cítíte slunce nebo větřík, a v dálce na konci svatyně si uvědomíte přítomnost malého dítěte... Když se k němu začnete přibližovat, uvidíte nebo ucítíte, zda je to chlapec, nebo děvče, jak je staré a co dělá...

Pomalu k tomu dítěti běžte, a když se k němu dostanete blíž, všimnete si, jak je oblečené…. Dovolte sami sobě vnímat, jak se to dítě emocionálně cítí... Přibližte se k němu a jakýmkoliv způsobem, který se vám právě nyní zdá vhodný, se s ním spojte...

Zeptejte se dítěte, jestli vám chce něco říci, nebo jinak sdělit. Může to vyslovit nebo vyjádřit jiným způsobem. Dovolte sami sobě přijmout cokoliv, co vám chce dítě sdělit...

Nyní se jej zeptejte, co od vás potřebuje právě nyní nebo vůbec ve vašem životě... Naslouchejte tomu, co vám dítě má sdělit, buď slovy, nebo jiným způsobem...

Pobuďte chvíli se svým dítětem… Dovolte dítěti, aby vám poradilo, jak s ním ten čas vhodně strávit, zda si s ním máte hrát, nebo jen posedět nebo se navzájem držet...

To dítě pro vás má zvláštní dárek. Dovolte sami sobě přijmout tento dar...

Nepřestávejte být se svým dítětem... Dejte mu na srozuměnou, že od této chvíle s ním chcete být ve spojení, kdy jen budete moci...

Pro tentokrát jakýmkoliv způsobem, který vám oběma vyhovuje, dokončete své setkání. Můžete si vybrat. Dítě může zde ve svatyni, na tomto velmi bezpečném místě uvnitř vás zůstat a vy jej zde můžete navštěvovat. Nebo můžete společně svatyni opustit. Vaše dítě ví, který způsob mu vyhovuje a může ho v budoucnu změnit.

Jestliže se dítě chystá ve svatyni zůstat, pro tentokrát se rozlučte. Oznamte dítěti, že se budete vracet tak často, jak budete moci, a že chcete vědět, jak se cítí a co od vás ve vašem životě potřebuje...
Jestliže jde dítě s vámi, vezměte ho do náruče nebo za ruku a začněte stoupat po pěšině ven ze svatyně. Když stoupáte po pěšině, cítíte se plní života, energie, vyrovnáni a soustředěni...

Uvědomte si své tělo v pokoji, a když se cítíte připraveni, otevřete oči a vraťte se do něj.

Nyní, když jste se spojili se svým vnitřním dítětem, je důležité v tom pokračovat, neustále se o dítě starat a pravidelně s ním být. Jste rodič svého vnitřního dítěte, Je důležité stát se tomuto dítěti rodičem uvědomělým, milujícím a zodpovědným. Může to být jak pro vás, tak pro dítě příjemné, ale vyžaduje to také uvědomění a zodpovědnost z vaší strany. To znamená, že si budete muset pro tohle dítě udělat ve vhodných chvílích svého života čas.

Jestliže si nejste jisti, co vaše dítě potřebuje nebo jak se o ně nejlépe starat, jednoduše se ho zeptejte. Dítě vždy ví, co chce a potřebuje, takže pěstujte zvyk s ním komunikovat, ptát se ho, co potřebuje a chce. Potom udělejte všechno proto, abyste jeho potřeby uspokojili, Nemůžete vždy udělat všechno, co chce a kdy to chce, ale měli byste zahrnout jeho potřeby do svého života tak, jak to děláte se skutečným dítětem. Věnujte mu tolik zájmu, kolik můžete a zjistíte, že odměna je veliká.

Začněte myslet na věci, které jsou pro dítě zábavné nebo povznášející, a začněte je pravidelně začleňovat do svého života. Každý den nebo nejméně jednou za dva dny si udělejte čas, i kdyby to bylo jen pár minut ráno nebo večer, a zjistíte, co by vaše dítě chtělo dělat. 

Poskytněte mu hračky, se kterými by si chtělo hrát, běžte spolu na procházku, projeďte se na kole, vykoupejte se v horké pěnové koupeli, opatřete pohádkové knihy – věci, které povznášejí a vychovávají vaše vnitřní dítě. Samozřejmě, že pro dítě je nejdůležitější láska a důvěra, takže vaše dítě vás bude vést k hledání bližšího kontaktu, důvěry, přátelství a lásky k ostatním lidem.

Je také důležité naučit se neukazovat své dítě v nevhodnou dobu. Není pravděpodobné nejvhodnější přivést je uprostřed pracovní schůzky. Dítě můžete nechat doma, aby si hrálo. Jen mu řekněte, že jdete do práce a přijdete domů později a potom si na ně uděláte čas.

I když se zpočátku mohou tyto věci jevit trochu hloupé, nakonec vám přinesou více rovnováhy, harmonie, radosti a vás život se naplní.

VYJÁDŘETE SVOU VNITŘNÍ TVOŘIVOST

Mnoho lidi si myslí, že nejsou tvořiví. Neustále o tom slyším na svých seminářích, lidé mi říkají: “Já nejsem tvořivý.“ Nevěřím tomu. Pracovala jsem s velkým počtem osob a zjistila jsem, že když se přeneseme přes své omezené myšlenky a když překonáme zabrány a strach, každý z nás je tvořivý. Nevím, jaký lepší důkaz naší tvořivosti potřebujeme než pohled na naše životy, uvědomíme-li si, že z metafyzického hlediska jsme je vytvořili my. Připouštím, že nejsou dokonalé, ale přesto jsou projevem naší kreativity. Musíme dojít k poznáni, že naše životy jsou opravdu neuvěřitelné, a proto jsme neuvěřitelní i my. My všichni jsme ve svých životech vytvořili nesmírné množství silných, zajímavých a dokonce úžasných zážitků a lidí. A to všechno je zrcadlem naší tvořivosti.

Každým momentem tvoříme svou vlastní realitu, ať již jsme si toho vědomi, nebo ne. Jestliže si toho vědomi nejsme, tvoříme ji ze zvyku a podle starých vzorů. Budeme-li si to víc a víc uvědomovat, budeme schopnější tvořit to, po čem opravdu toužíme.

Zjišťuji, že naše přesvědčení, že nejsme tvořiví, pochází z jakéhosi způsobu prvotního naprogramování nebo předpokladu, který jsme přijali. Kdosi nám jen tak řekl, že nejsme tvořiví a my tomu věříme. Nebo jsme byli mnohokrát kritizováni a odmítnuti, nebo se nám nedostalo uspokojivého povzbuzení a podpory k vyjádření naší přirozené tvořivosti, takže jsme dospěli k závěru, že tvořiví nejsme.

Spousta lidí má sklon stavět tvořivost do jedné roviny pouze s jistými způsoby projevu. My všichni například víme, že umění, tanec nebo hudba jsou kreativní, ale už si nemyslíme, že vedení obchodu, běhání, vedení domácnosti nebo rodičovství by mělo být také kreativní, A přitom, když se nad tím zamyslíme, co může být tvořivějšího než vychovávaní dětí? Je to základní tvořivý akt. Tvořit jinou lidskou bytost a naučit se, jak ji podpořit v její vlastní tvořivé činnosti, je pravděpodobně hlavní úkol. Vaření je tvůrčí. Mnoho z našich rekreačních činností a dokonce i ty maličkosti, které děláme neustále, jsou velmi kreativní. Ale protože nám připadají snadné a jsou přirozené, obvykle si to o nich nemyslíme.

Začněte na věci, které děláte a které vám připadají přirozené a snadné, myslet jako na věci příjemné a všimněte si tvořivé stránky těchto projevů a toho, jak jsou opravdu důležitým vyjádřením vaši bytostí. Zkuste riskovat. Dělejte něco nového a odlišného, co považujete za tvůrčí. Všimla jsem si, že mnoho lidí má takovou představu, že jsou příliš staří na to, aby zkusili něco nového, obzvlášť, je-li to něco “tvůrčího“, Jestliže s tím nezačali, když byli děti nebo velmi mladí, usuzují, že je příliš pozdě s tím začínat nyní.

Vždy všechny povzbuzuji, aby používali fantazii, aby přemýšleli o tvůrčích věcech, které by mohli dělat. Podívejte se, jestli existuje něco, co můžete dělat vy, krůček ve směru k realizaci svých představ, dokonce i když se jejich dosažení zdá trochu vzdálené. Nikdy není příliš pozdě.

Víme, že každý z nás je ve své podstatě tvořivá bytost, jakési duchovní bytí, které přichází do fyzické formy. Tato fyzická forma je náš první tvůrčí akt. Vytvoříme nějaké tělo, abychom vyjádřili svou duši. Vím, že mnoho z nás nemá rádo svá těla a nemyslí si, že jsou tím nejlepším, co jsme mohli vytvořit, ale naše těla jsou ve skutečnosti jakousi konstantou tvořivé změny. Když se 

vnitřně měníme, naše těla, jako výraz našeho ducha, se mění také. Takže, čím víc poznáváte, uznáváte a vyjadřujete svého kreativního ducha, tím víc se váš duch odhaluje ve svém primárním tvořivém projektu, ve vašem těle.

Začněte se na své tělo dívat jako na výtvor a všimněte si, jak vyjadřuje vaši duši. Sledujte způsoby, jak sami sobě bráníte vyjádřit svého ducha, a povšimnete si, jak se to odráží na vašem těle. Když tyto zábrany ke svému tvořivému projevu odstraníte, tato transformace se promítne do vašeho těla.

V dospělosti nám v tvořivosti brání hlavně naše vnitřní kritika, ta část našeho já, která vnitřně kritizuje všechno, co děláme. Z okolního světa jsme si přivlastnili měřítka dokonalosti, způsoby, o kterých se domníváme, že takto by se mělo všechno dělat. Máme v sobě kritika, který nás kritizuje, když věci neděláme tak, jak cítíme, že bychom je dělat měli. Většině z nás právě tento kritik brání podstoupit jisté druhy rizika, které na sebe musíme brát, abychom byli tvořiví.

Tvořivost vyžaduje experimentování. Základním principem tvořivosti je, že něco děláte, vyjadřujete, zkoušíte. A vy musíte být ochotni dovolit, aby věci byly vyjádřeny, i když to nebude nic úžasného ani dokonalého, a nebude to učiněno takovým způsobem, jakým si myslíte, že by mělo. Musíte těmto projevům nechat volný průchod. Tvořiví lidé jsou ochotni dělat chyby. Téměř všichni úspěšní lidé říkají, že mají víc nezdaru než úspěchu. Zkoušejí mnoho věcí, které jim nejsou vždy ku prospěchu. Některé jsou velkým zklamáním, ale oni riskují dál a zkoušejí to znovu.

Co nám brání v úspěchu, je kritik uvnitř nás, který říká: “Ty nejsi moc chytrý.“ “Ty nejsi příliš nadaný.“ “Nevíš, jak tohle udělat správně.“ “Nejsi tak dobrý jako ten a ten.“ “Nejsi tak dobrý, jak bys měl být.“ “Podívej se na to, co jsi udělal, není to k ničemu.“ “Je to směšné.“ “Nestačí to.“ Všichni jsme do určité míry takto sebekritičtí. Těm z nás, kteří dali své kreativitě volné pole působnosti, se tak či onak podařilo nedbat kritiky tak dlouho, že jim nemohla zabránit spontánně se vyjádřit.

Jednání s vnitřní kritikou je obtížné, neexistuje žádné jednoduché řešení. Prvním krokem je vnitřní kritiky uznat, začít si všímat, co vám říkají a navázat kontakt s těmi místy, odkud hlasy přicházejí, Pro většinu z nás to začalo velmi brzy, když jsme byli děti a přijímali jsme kritiku od rodičů nebo sourozenců, od našich učitelů nebo od těch kolem nás, kteří říkali: “Neděláš to dost dobře,“ nebo “Neudělal jsi to správně,“ nebo “Zlobíš,“ a my jsme tuto kritiku vstřebali. Tím, že si začnete být vědomi svého vnitřního kritika, budete vnímat, odkud přišel, můžete se osvobozovat od toho, že mu automaticky věříte.

Nezdá se, že by pomáhalo jednoduše se pokusit tohoto kritika umlčet. Je to silný vnitřní hlas. Klíčem je začít si ho všímat a myslet si: “Tak, potřebuji tomu věřit.“ “Skutečně je to pravda?“ “Musím si tímhle nechat řídit svůj život?“ “Musím dovolit, aby mě to zastavilo?“

Kladením těchto otázek se můžete nakonec dostat na místo, odkud kritikovi nasloucháte, uznáváte to, co vám musí říct, a potom si stejně uděláte, co chcete, Mohli byste sami sobě říci: “Dobrá, díky za tvůj názor. Nyní se do toho dám a udělám to, a to dokonce i tehdy, když to nebude dokonalé, stejně to udělám, protože si myslím, že to bude legrace, nebo protože chci zkusit něco nového a chci být jako dítě. Chci si hrát, něco zkusit a riskovat a experimentovat a z 

toho všeho se poučit. Jestliže to neudělám dokonale, dobrá, udělám to znovu, a příště to bude lepší. Nebo na to zapomenu a udělám něco jiného. To přece nevadí.“

Tvořivost vyžaduje hru. Vyžaduje legraci. Vyžaduje smysl pro dobrodružství. Naučte se dívat na věci trochu z nadhledu a nebrat je tak vážně. Jestliže se bereme příliš vážně, nemůžeme mít ten smysl pro dobrodružství, který nám dovoluje zkoumat nová místa.

Jedním z dobrých způsobů, jak s tímto kritikem jednat a jak začít více projevovat svou schopnost tvořit, je používání očišťovacích postupů. Jestliže máte deník nebo si jej chcete založit, zkuste psát svým tvůrčím hlasem a potom sepište všechny překážky a zábrany, které vůči tomuto tvůrčímu hlasu máte. Nebo zkuste psát hlasem svého kritika. Všechno zapište tak, abyste objektivně viděli, co je to, co vás zastavuje, a jaké představy o sobě samých vám v tvořivosti brání.

Zde je jeden návrh, jak tok tvořivé síly uvolnit, jak zjistit, čím sami sebe blokujete, a jak začít odstraňovat některé z těchto zábran. Myslete na to, co jste vždycky chtěli dělat a co považujete za kreativní, na něco, co jste nikdy nezkusili nebo o čem jste si mysleli, že byste nikdy dělat nemohli. Jestliže se například nepovažujete za umělce, myslete na kreslení obrázku.

Připravte si materiál: papír, tužky nebo cokoliv, co ke kreslení budete potřebovat. Navoďte si všechny pocity, které vás od toho odrazují, které vám říkají, že neumíte kreslit nebo že nejste schopni nakreslit to dost dobře. Potom vezměte kousek papíru a pero nebo tužku a sepište všechny vnitřní sebekritické nebo pochybovačné hlasy nebo pocity. Například: “Budu plýtvat papírem, protože jsem tak mizerný kreslíř,“ nebo “Já prostě nevím, jak to udělat,“ nebo “Bude to vypadat opravdu hloupě.“ Sepište, cokoliv cítíte.

Potom dovolte svému tvořivějšímu hlasu, aby se vyjádřil, a napište, co vám říká on. Může to být něco jako: “No, ono to opravdu nevadí, jak dobře to udělám, jen to chci udělat, protože to bude zábavné,“ nebo “Chci jen zkusit vzít barvy a namalovat je na papír, abych viděl, jak to vypadá,“ nebo “Chci si to jen vyzkoušet.“ Pokračujte v tomto dialogu, dokud nepocítíte, že jste si udělali dostatek prostoru pro to, abyste zkusili kreslit. Potom neváhejte a kreslete.

Pokračujte ve stejném druhu rozhovoru, dokud nebudete mít tolik prostoru, aby to, co děláte, bylo pro vás příjemné. Na konečném výsledku nezáleží. Účelem vaší tvořivé energie je pobavit sám sebe. Jde o to, abyste sami sebe vnímali jako jakýsi kanál a dovolili kreativní energii vámi procházet. Je to velmi příjemné. Když se na to budete soustředit, kdykoliv budete něco dělat, přestanete klást důraz na to, abyste věci dělali dokonale nebo abyste dosáhli přesného výsledku – a začnete mít ze života stejný druh potěšení jako děti, které spontánně využívají svoji energii a dělají to, co cítí.

Mnoho lidí je tvořivých pouze v jedné oblasti svého života, ale ne v těch ostatních. Jestliže existuje jedna sféra, ve které jste tvořiví, máte výhodu, že už znáte ten pocit, který zakoušíte, když dovolíte své tvořivé energii, aby vámi proudila. Kdykoliv něco děláte, ať už je to cokoliv, dívejte se na to z téhle stránky, Co to je, co vím dovoluje být tvořivý, když hrajete nějakou skladbu nebo jste tvůrčí v obchodě? Jak se zbavujete svého kritika? Jak sami sobě věříte a vyjadřujete se? Přemýšlejte o tom, jak můžete použít stejnou metodu i v jiných oblastech svého života, jak ji můžete aplikovat na něco nového nebo odlišného tak, abyste své tvořivosti dovolili 

proudit novým směrem.

Velmi důležitými aspekty, které nám umožní spojit se s naší schopností tvořit, jsou fantazie, sny a vize. Někteří lidé přijdou na seminář a říkají mi: “Ach jo, já nemám žádnou fantazii ani vize.“ Ale když se jich začnu ptát, zjistím, že každý má fantazii, sny a vize. Důvodem, proč si někteří lidé myslí, že je nemají, je to, že si je nepřipouštějí, Mysli si: “No jo, to nic není,“ nebo “To je tak hloupé, že ani nestojí za to o tom přemýšlet.“ Nebo jsou jejich sny nevědomé a oni si neuvědomují, že je mají.

Každý sní o tom, co chce dělat, co by rád dělal, co by dělal, kdyby jen mohl. Takže dejte sami sobě příležitost svobodně snít, Prožívejte to! Kdybyste měli všechny peníze na světě, co byste chtěli dělat? Kdybyste mohli vykonat cokoliv, co byste chtěli, co by to bylo? Takže se sami sebe zeptejte: Které věci dělám velmi rád? Co mi jde snadno? Co je zábavné? Co dělám s takovou samozřejmostí, že na to ani nemusím myslet? Jak bych to mohl udělat, aby toho bylo víc? Jak bych si mohl vydělat na živobytí tím, o čem si myslím, že je nejpříjemnější a nejzábavnější? Pokuste se neomezovat sami sebe. Buďte přístupni všem možnostem, které jste si nikdy předtím ani nedovolili představit.

Některé z našich snů se samozřejmě ukážou být nepraktické. Ale zjistila jsem, že představy a sny, které se nám v živote vracejí, v sobě mají kus pravdy. Ukazují nám něco důležitého o našem tvořivém já: jaký smysl mají naše životy, co jsme přišli vykonat, co chceme vyjádřit. Umožněte sami sobě prozkoumat a vyjádřit tyto představy ve své mysli prostřednictvím psaní, kreslení, rozhovoru s přítelem, nebo prostřednictvím jejich vizualizace. A potom se sami sebe zeptejte: “Jaké jsou drobné, jednoduché kroky k realizování těchto představ?“ I když nebudete vědět, jak své představy uskutečnit, zeptejte se, existuje-li nějaký jednoduchý krok, který k nim směřuje. A potom neváhejte, riskujte a udělejte to. Uvidíte, co se stane. Když to nevyjde, je to v pořádku. Zkuste něco jiného. Máte šanci objevit celou novou tvořivou stránku svého života.

Když začnete vyjadřovat svou tvořivost novými způsoby, nemiřte příliš vysoko, aby vás to neodradilo, Začněte s maličkostmi. Podniknete krok, který je zábavný, relativně snadný a příjemný a potom za to sami sebe pochvalte. Když budete postupovat malými kroky, skončíte nakonec tam, kde potřebujete. Až například dočtete tuto kapitolu, zkuste myslet na jednu věc, kterou ve svém životě můžete udělat, dnes nebo zítra, která vyjádří vaší kreativitu takovým způsobem, jenž by pro vás dřív nepřicházel v úvahu. Můžete například přestavět svůj pokoj tak, aby vás víc podněcoval k tvořivé činnosti. Nebo byste mohli nahlédnout do svého šatníku a obléci si ty šaty, ve kterých se dnes cítíte nově a odlišně. Nebo udělejte nějakou jinou malou změnu ve svém životě.

Potom pokračujte v hledání způsobu, jak sami sebe vyjádřit tvořivěji a odlišněji. Berte to jako zábavu. Jestliže jste vždy chtěli hrát na nějaký hudební nástroj nebo tancovat nebo se učit řídit loď, zapište se do kurzu. I když si myslíte, že pro to nemáte talent nebo schopnosti, zkuste to a uvidíte, co se stane.

Může to dopadnout jedině takto: Můžete dělat věci stále stejným starým způsobem jako vždycky, což je bezpečné a jisté, ale také trochu hloupé a nudné, nebo můžete zkusit něco nového a jiného. Možná se něco naučíte a možná zažijete legraci. Nestojí to za to?

MEDITACE: NAVAŽTE KONTAKT SE SVOU VNITŘNÍ TVOŘIVOSTÍ

Tato meditace vám pomůže navázat kontakt s vaší vnitřní schopností tvořit. Během této meditace nechte svou představivost dokořán. A důvěřujte čemukoliv, co k vám přichází. Užijte si to.

Najděte si pohodlné místo, kde se posadíte nebo si lehnete. Zavřete oči.

Relaxujte... Zhluboka se nadechněte a během výdechu uvolňujte své tělo… Ještě jednou se zhluboka nadechněte a uvolněte se ještě víc... Znovu se zhluboka nadechněte a úplně uvolněte své tělo... Když dýcháte, vnímejte energii, volně proudící vaším tělem...

Když se nadechujete, představte si, že vdechujete životni sílu vesmíru. Představte si, že vstupuje do každé buňky vašeho těla... Při výdechu nechte odplynout všechna stará omezení, strach a pochybnosti, které již nepotřebujete. S každým výdechem vypouštíte všechno staré a uvolňujete prostor pro nové... A s každým nádechem přivádíte čerstvou tvořivou energii...

Opět se zhluboka nadechněte a při výdechu uvolněte svou mysl... Představte si, že všechny staré, omezené myšlenky o vás samých odplouvají pryč. Představte si, že všechny vaše předpoklady a konstrukce o tom, kdo jste a kdo nejste, o tom, co můžete dělat a co ne, se rozpouštějí a odplouvají pryč. Jste neomezená bytost a jste nyní přístupni novým myšlenkám, novým pocitům a inspiracím...

Znovu se zhluboka nadechněte a při výdechu dovolte svému vědomí, aby se přesunulo do hlubokého místa uvnitř vás… S každým nádechem si představte, že jdete hlouběji a hlouběji, dokud nespočinete na klidném místě uvnitř vás...

Nyní si představte, že sestupujete po nádherné pěšině do své vnitřní svatyně... Zatímco kráčíte pěšinou dolů do své svatyně, cítíte se velmi otevřeni a plní života, jako byste byli novým člověkem, připraveným na nové zážitky a dobrodružství a objevování něčeho nového o sobě...

Vejděte do své svatyně a chvíli ji nechte na sebe působit... Všimnete si, co v ní je, jak vypadá, jak ji vnímáte. Možná zjistíte, že se dnes nějak liší, nebo může být stejná jako obvykle... Dovolte sami sobě zakoušet ten povznášející pocit míru a bezpečí, který ve vás vyvolává... Najdete si místo, kde byste se posadili a udělejte si pohodlí...

Dnes se chystáme navštívit vaši kreativní bytost, nejtvořivější část vašeho já, která přijde do svatyně za vámi. Dívejte se ke vchodu do svatyně a začněte vnímat nebo si představovat tuto bytost, jak sestupuje po pěšině... Je to nějaká část vašeho já, která je velmi tvořivá. Může to být nějaká část, se kterou jste se již setkali, nebo to může být nějaká část vás samých, kterou jste nikdy neviděli a nemáte s ní žádnou zkušenost.

Nyní jen důvěřujte čemukoliv, co k vám ve vaší představě přichází...

Když tato kreativní bytost vchází do vaší svatyně, začněte se dívat nebo jinak vnímat, kdo to je, jak vypadá... Mohla by to být osoba, muž nebo žena, zvíře, barva nebo tvar nebo cokoliv, co vám přijde na mysl... Všimnete si na ni nějakých podrobností. Otevřete se tomuto zjevení 

jakémkoliv způsobem, který mu vyhovuje...

Nyní vaše kreativní bytost přichází k vám a navzájem se seznamujete... Dovolte sami sobě vnímat energii této tvořivé bytosti… Zeptejte se jí, jakou má pro vás zprávu nebo co vám chce říct nebo jinak sdělit, ať již slovy, nebo jiným způsobem... Zeptejte se jí, co by nejvíc chtěla dělat, a jak se chce projevit ve vašem životě... Také se své tvořivé bytosti zeptejte, jak se již ve vašem životě projevuje ... Zeptejte se, jestli existuje něco, co by s vámi ráda dělala právě nyní, a neváhejte, buďte spolu jakýmkoliv způsobem, který cítíte, že je dobrý nebo správný...

Vaše kreativní bytost vás chce někam vzít. Dovolte sami sobě, aby vás doprovázela na malé cestě vaší svatyní, na nějaké místo, kde jste předtím nikdy nebyli... Na tomto novém místě je nádherná tůňka s čistou, teplou vodou. Vaše kreativní bytost vám sdělí, že je to tůňka vaší tvořivé energie. Svlékněte se a pomalu se ponořte do tůňky a nechejte se nadnášet teplou vodou...

Zatímco ležíte na hladině, podívejte se nahoru a pozorujte, jak se obloha postupně mění na oblohu noční, se zářícími hvězdami... vidíte jednu hvězdu, která je obzvlášť jasná, a vy víte, že tohle je vaše zvláštní hvězda... Tato hvězda vám řekne něco o současném smyslu vašeho života. Naslouchejte tomu, co vám hvězda musí říct...

Když jste připraveni, vystupte z vody... Zjistíte, že vaše šaty zmizely a vaše tvořivá bytost vám přinesla nové, které jsou velmi zvláštní a kouzelné. Vaše tvořivá bytost vás do těchto nových šatů oblékne... Ty šaty jsou na dotek úžasné, jako by vyjadřovaly podstatu toho, kým jste. Pohybujte se svobodně a jenom si všímejte, jak se vaše tělo v těchto šatech cítí... Jestliže se v nich cítíte dobře, mohli byste dokonce tančit se svou tvořivou bytostí takový tanec, který opravdu vyjádří to, jak se cítíte...

Když jste připraveni, můžete se se svou tvořivou bytostí vrátit zpět na to známé místo ve svatyni... Zeptejte se, jestli vaše tvořivá bytost chce, abyste nyní ve svém životě učinili nějaké kroky... Potom se zeptejte, má-li vaše kreativní bytost ještě něco, co by vám nyní chtěla dát najevo...

Jestliže chcete ve své svatyni zůstat a pobyt se svou kreativní bytostí, můžete v ní setrvat tak dlouho, jak chcete... Jste-li připraveni odejít, můžete společně vyjít ze svatyně a stoupat po pěšině... Zatímco stoupáte po pěšině, cítíte, že vaše kreativní bytost je s vámi jako vaše součást, kterou můžete přivolat, kdykoliv si budete ve svém životě přát...

Uvědomte si své tělo a svou přítomnost v pokoji... Když se cítíte připraveni, otevřte oči a vraťte se do pokoje.

Chcete-li, vezměte si nějaké barvy, barevné tužky nebo pastelky a namalujte obrázek své kreativní bytosti nebo své svatyně. Nedělejte si starosti s tím, jak vypadá. Nechte své tvořivé vnitřní dítě, aby obrázek namalovalo. Pověste si ho na stěnu nebo si jej vložte do zápisníku, aby vám pomáhal pamatovat si váš zážitek a vyjadřovat tvořivost, kterou máte v sobě.
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