Jak na téma: krize Kacéko, #covid19

Neni ¢as paniky a stiznosti.

Je ¢as zodpovédnosti. Hanka Ajasta

Zacnéte u sebe, tady a ted’

Soucasna doba ukazuje na nutnou potfebu zmén, a to jak vnitfnich,
v kazdém z nas, tak vnéjsich, v chodu svéta a fadu spolecnosti.

Rozhodla jsem se postavit se ke vzniklé situaci Celem a prevzit
zodpovédnost. Budu vam pfinaset info a navody, jak miUzete zménit uhel
pohledu na tzv. krizi — a vytézit z ni to nejlepsSi pro sebe a pro lidi kolem.

Tyto texty jsou na pokrac¢ovani, piSu pro vas serial

Na to, Ze se ke krizi vyjadfim a pfinesu hlavné praktické a pragmatické
navody a inspirace, co ted’ a co potom, myslim uz od jejiho zaCatku.
Ale potfebovala jsem Cas:

*abych sama zazila, co se mnou situace déla a jak na mé pusobi
v osobni, profesni a mezilidské poloze,


https://www.facebook.com/hashtag/covid19?source=feed_text&epa=HASHTAG
https://www.facebook.com/hanka.ajastta?__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARBKSXOektkB5Hl-c8hsn2jZjMaeEteMXsqlK_R8UgvDN8GX_2O_4QKzoetoL0FMNP16hf65xG5vAXAC&fref=mentions

*a abych po tomto osobnim poznani nacerpala Informace ze Zdroje Byti.
Takové, které nam pomohou touto etapou zdarné prochazet.

Info budu psat, posilat a sdilet prabézné.
Situace je velice dynamicka a plna zmén.

Jsem doma. Jsem klidna, zamérena a ve tvurci aktivité.

A tady je prvni dil serialu.

Uz na zac¢atku pro vas mam darek

Jsem velmi Stastna, Ze vam mohu predat specialni skladbu Coronavirus.
O¢ jde? Skladba pomaha odstranit strach ze ziskani koronaviru a
posiluje imunitu. KliCovy aspekt je zde tzv. uroven védomi strach. To je
energeticky pfitahovac.

Ne kazdy koronavirus dostane. Zpracovavejte svuj strach a paniku,
prejdéte do klidu. Zaroven dodrzujte vSechna hygienicka opatfeni.

Coto je?

Skladbu tvofi tzv. akutony, to jsou specialni tony, stimulujici
akupunkturni body, a to v pfesné stanovenych sériich, které obchazeji
védomi a pfimo ovliviuji zakladni prvky mysli. Nas§ meridianovy systém



muzeme vnimat jako systém pfenosu signall a pokud akutény jesté
neznate, vézte, Ze nyni je Cas vyuzit toho ve prospéch vas a lidi kolem.

Koronavirus ma tendenci se vracet, udajné tfeba i od zvifat.
Pokud jej uz mate, skladba ma pomoci udrzet mirnéjsi pfiznaky.
Kdyz se virus dostane do plic, muze dojit k do€asnému zhorSeni stavu,
stale pokracujte a prehravejte skladbu. Dodrzujte karanténu, at' virus
nesifite.

Jak skladbu akutont poustét?

*nastavte si ji na opakovani,

*poustéjte minimalné rano a vecfer — skutecné minimum je troji
opakovani rano a vecer. Ale doporucuiji, abyste ji poslouchali co nejdéle
a co nejCasteji.

*prehravejte skladbu efektivneé:

*vy, kdo vlastnite tzv. anténku, prosté nastavte zvuk svého prehravace
na maximum, zasunte anténku do zdifky pro sluchatka a nechte hrat
akutony 24 hodin 7 dni v tydnu, minimalné 1 mésic. Skladba pousténa
pres anténku pUsobi biorezonanéné, do 15 metrq,

*vy, kdo anténku nemate, nastavte hlasitost pfehravani prosté tak, aby
byla pro vas snesitelna (nejde o to nechat si akutony protrhnout usni
bubinky ). Pfehravejte ji z reproduktort, musite byt od nich do
vzdalenosti 1,5 metru. Z reproduktort musi vychazet slysitelny zvuk.
Muzete klidné poslouchat hudbu ve sluchatcich &i mit Spunty v usich,
skladba bude i tak fungovat.

*skladbu poustéjte po dobu 3 mésicu,

*skladbu muzete mit vSude s sebou a vyuzivat jeji plisobeni stale.

Kde se skladba s akutony vzala?

Skladba je soucasti systému uvolfiovani emocnich a mentalnich blokaci
a naprav fyzickych obtizi, s nazvem Akupunktura pro mysl| (anglicky
Acupuncture4TheMind, zkratkou A4M). Metodu pouzivam a té€Sim se

z jejich vysledku pro klienty uz 12 let. A4M je zpusob, jak zménit mysl a
emoce pomoci tisiciletého energetického systému tradi¢ni Cinskeé
mediciny.



Bude prinosné, kdyz si skladbu Coronavirus pustite hned.
Ostatné, pro¢€ ztracet ¢as?

Postoj je vSechno, v minulosti i ted’ a tady.

Italové, izolovani ve svych domovech, oteviraji okna a vychazeji na
balkony a zpivaji jako o zivot. Pfekrasné solo jednoho z

tamnich opernich pévcu, arie Nessun dorma, rozeznélo cely kraj.
Nejdojemnéjsi pro mé byl zavér, ktery muz odzpival se synem v naruci.

Spanélsti Iékafi a sestry, zahaleni od hlavy k paté& v ochrannych
oblecich, s €epci a respiratory, se rozhodli uvolhovat stres tancem: je
inspirativni pozorovat, jak se vini a pfitom skvéle plni svoje ukoly. Hele,
rym, ze by kouzlo nechténého? Ale ne, to promluvilo moje védomé ja a
souCasné ma bytostné lidska potfeba hravosti, lasky a nadhledu, kterou
je tfeba uplatriovat pravé v krizoveé situaci.

Co udélame my, Cesi? Co realného, uziteéného a podporujiciho vas
napada? Pokud k tomu nééemu mate, co potrebujete, pust'te se do
toho a udélejte to hned.



Krize

Ano, mame ji tu: naplnhuje se, co jsem vidéla a vnimala pfed 25 lety
z duchovniho rozméru byti, VSeho, co existuje.

Jen tak ,,to* neprejde

Chci snad vzbuzovat vysSi miru paniky a obCasné hysterie, nez tu uz je?
Pfipadné ji pomoci proménit v tiché €i zufivé fvouci zoufalstvi? Ani
nahodou. Jde mi o to probudit z pravého zoufalstvi, coZ je snaha délat
.Jakozenic“ (potlaCovani) ty z nas, ktefi jesté stale mavaji nad udalostmi
rukou a tvrdi, Ze to prejde, Zze o nic nejde.

Musime se o sebe a ostatni postarat, to za nas nikdo neudéla.

Kdepak, ,Samo se nic nestane,” fika muj tata, obvykle proto, aby si
pfipomnél, jak je dllezité zvednout zadek a jit néco délat. (Celozivotné je
s tim pristupem az hyperaktivni.)

Pojdme prestat odkladat, hledat: kdo za krizi mGze?!, svalovat vinu na
druhé, na systém, na politiky, na ... doplfite sami, podle své
nejvnitinéjSipravdy.

Obdobi skuteénych zmén

Pojdme se zasituovat, kde ted' pravé jsme plus vylozme si, co cela
situace znamena.

Zasituovani

Nachazime se v Case, ktery — pokud jim chceme prochazet dospéle,
S respektem a zodpovedné, od nas néco vyzaduje.



Budte/budme:

*klidni,

*zaméreni,

*tvareéi.

Tyto tfi kvality vytvareji postoj.

Postoj, ktery jen tak néco neohne a jenz se stane vasi holi sily a
osobni moci. Naplni vas radosti a vdéénosti.

Vyznam situace Kacko, koronavirus

Tohle obdobi mize byt pro nas nejmocnéjsim, jaké jsme kdy méli. Jak
to?! Copak se planetou nesifi pandemie obfich rozméri?!

To ano. Sifi. Ale ... vzpomerfime si na staré dobré pozitivni mysleni:
zkuste zacit vidét tuto pomysinou sklenici dané zivotni etapy (a
uvédomte si, Ze to je etapa, ma svUj zaCatek, vyvoj a konec) z poloviny
plnou. Pro nékoho krize, pro jiného prilezitost. A jesté pro dalSiho —
VYZVA. V téchto dnech a tydnech miiZete zagit se zmé&nami, napfiklad
uvnitf v téle a samoziejmé kolem sebe, ve svych domovech, na které
jindy ,nebyl ¢as” a hlavné: vibraéni okolnosti.

+ 74

Vase osobni prilezitost//Vyzva



Nasleduje popis prozitkového cvi€eni, které vam pomuze naladit se
vice na sebe, na ty vaSe Casti, které jsou v porfadku za vSech okolnosti =
at’ se venku Ci uvnitf déje cokoli.

K éemu vam takové cviceni prave ted je?

Jeho ucel je mimoradny: stahnete svou pozornost zvenku dovnitf. Zni to
pFili§ jednoduse a obycejné a uz jste to slySeli a délali mockrat? Muze
byt. Tak to ted, prosim, vyzkousejte. PRAVE TED. Ugelem je pomoci
vam vypojit se (alespon na chvili) z kanalu kolektivniho strachu. Pfisté si
vysvétlime, jaké atributy uroven védomi strach obsahuje a jak ovliviuje
nas Zivot. Na to je ale jesSté Cas.

Ted se pojdte koncentrovat na vyzvu k uvolnéni vaseho vnitiniho a
tim i vnéjSiho prostoru.

POTREBUJETE S| VZIT ZPATKY SVOJI POZORNOST, PROTOZE AZ
PAK SE MUZETE DOBRE POSTARAT O SEBE A O LIDI KOLEM, A TO
JAK KRATKODOBE, TAK V DLOUHODOBEM HORIZONTU. MUSIME
PAMATOVAT NA OBNOVU SVYCH OSOBNICH SIL.

Cvi€eni opakujte podle potieby a chuti, kdykoli, kdy na néj mate
naladu.

Jak na cviceni?
Mozna se vam bude libit najit si pro cviCeni:
*chvili, kdy se na sebe miZete soustredit,
*misto, kde ho mlZzete realizovat.

Ale prosim, pokud by vytvofeni takovych podminek mélo trvat jesté
XYdlouho, neCekejte, dobfe? NeCekejte, az bude idealni moznost, az
vyfidite telefonaty, az budou déti spat, az bude hotova
snidané/obéd/vecere, az, az... Cvi€eni mlzete zahdjit hned, tam, kde
ted jste, s tim, jaci tam jste. Jen se k tomu vnitiné rozhodnéte, pevné a
zamérené. A hura do toho!

Pribéh cviceni
Na chvilku se soustfedte na svuj dech... nékolik hlubSich nadechu a

vydechaud... prectéte si text s instrukcemi a pak zaviete oci, to abyste
byli vice sami u sebe a drzte se jich:

*dejte pozornost svému dechu... nadechujte a vydechujte nosem,
hlubSi nadech a vydech, nékolikrat za sebou, napfiklad pétkrat.



*prohlubte svuj dech... a pozorujte jej...,

*poté s dechem pracujte ve 3 lokalitach téla, v briSe, stredu télaa v
hrudi: udélejte hluboky nadech pod branici... vytahnéte dech do stfedu
téla, a to do stran = roztahnéte jim Zebra doleva a doprava... a nakonec
vyvedte dech vzhuru, az pod kli¢ni kosti. Nékolikrat zopakujte, alespori 5
— 10 krét.

*vratte se k béZznému dychani.

Povsimnéte si vnitfniho prostredi v téle. Vnimejte jej a zaZivejte takove,
jaké prave je.

*a nyni najdéte svuj vnitini stired, budto v poloviné délky vaseho téla
anebo v srdeCni krajiné. Predstavte si sebe sama ve zmensené
podobé a usad’te se ve svém stredu.

*ted’ si uvédomte, ze obsahujete takové €asti, které vzdy byly, jsou a
budou naplnéné bozskym, Bozim svétlem, chcete-li, bilym, jasnym a
zarivym Svétlem. Ve vasem mozku se takové Casti nachazeji. ..
aktivujeme je, kdyz prozivame lasku nebo Stésti €i nadsSeni a take, kdyz
kontemplujeme a pfemyslime o andélech a Bohu. Prozivejte existenci
vyzivujiciho, podporujiciho, vé€ného bilého svétla, vaseho vlastniho
Svétla ve vas... a umoznéte, dovolte mu, aby se rozsirilo do celého
vaseho téla. Pozorujte tento proces... a dychejte klidné a soustfedéné.

*az si naplnite télo svétlem a prozijete si, co vam pfinasi, polozte sami
sobé — svoji zmensené podobé ve vasem vlastnim stfedu — otazku: ,,K
¢emu mi slouzi tato etapa krize K?“ A nyni zvédavé a zvidavé Cekejte
na odezvu. Muze pfijit ve formé prozitku v téle... anebo vas napadne
slovni odpovéd....Ci vas zaplavi zvlastni pocity nebo emoce...

Nekdy se zda, Ze dlouho nic neprichazi, pak prosté mate na vyber: bud
cviCeni ukoncCete a zopakujte, az budete citit, Ze se vam do néj ,chce”
anebo si jej rovnou sjedte znovu. Pfic¢inou mize byt vSeobecné
rozSifené kolektivni pole strachu a jeho pusobeni na vas. Je
pochopitelné, ze ted mlzete Zit ve fyzickém, mentalnim a

emocnim napéti a staZeni, protoze se déje, co se déje. Akceptujte to.

*pouzijte kouzlo navratu: pokud kdykoli pfi cviceni vypadnete nebo
zapomenete, jak dal a musite otevrit o€i a podivat se na spravny postup,
v pohodé se k danému mistu vrat'te a pokracujte.

*nékdy uplné postaéi dodrzet prvni krok cvi€eni = védomé pozorovat
svUj dech, jeho rytmus, nadechy a vydechy. Tato prastara technika



prispéje k vaSemu zklidnéni a zvnitfnéni a upevni vas. A dalSi kroky
cvi¢eni udélate, az se k tomu opét rozhodnete.

Rekapitulace a zaveér

1. Ctete zacdatek serialu ,Jak na téma: krize Kacko = #covid19“
2. Uvitam vaSe ohlasy:

*napidte mi, co s vami déla cvieni Pfilezitost/Vyzva,

*co byste v serialu radi méli?


https://www.facebook.com/hashtag/covid19?source=feed_text&epa=HASHTAG

*jaké jsou vase denni vyzvy, s ¢im se potykate, hlavné v mentalni a

emocni roviné? Na né se specializuji, takze tam vam mohu nejvice

pomoci.

3. Velmi se t&éSim na dalsi dil serialu, prinesu jej v nejblizsi dobé.
Uz mam zacatek: zamérené, klidné a s odvahou se podivame, co
je to vlastné strach a jak na nas pusobi v téle, emocich, pocitech a
postojich, a to z uhlu pohledu 20 let mych zkuSenosti se
zpracovanim a pfeménou stracht mych klientd a mé. V tomto
kontextu nam bude privodcem dilo ,Mapa védomi*, vytvofené
mudrcem nasi doby, genialnim psychiatrem Davidem Hawkinsem.
Nasleduji praktické navody a tipy, jak si svuj strach pravdivé
prozkoumat + co s nim udélat.

S laskou a radosti zdravi
Mgr. Hanka Ajasta
Prdvodce zivotnimi zménami

Kou¢ NLG



