HARMONIZACN{ MEDITACE 1. KORENOVA CAKRA

Vitdm vas na cesté do svého nitra, do vaseho vnitfniho svéta, kde se nachazi nekonecny vesmir plny
moudrosti, zkuSenosti a poznani.

TATO SERIE MEDITACNICH WORKSHOPU VAS PROVEDE ENERGII JEDNOTLIVYCH CAKER — JEMNE
A HLUBOCE, KROK ZA KROKEM.

V kazdodennim Zivoté se ¢asto nechdavame rozptylovat vnéjsim svétem. Soustredime se na splnéni
povinnosti, zapadnuti do spolec¢nosti, reseni problém( a Zivot pod tlakem. To vSe nas odvadi od nas
samych. Strach, obavy a stres, které nas nékdy premahaji, vytvareji prazdnotu uvnitf nas. Tato prazdnota
trdpi mnoho lidi na svété. Kdyz je Zivot ovladan strachem, ztraci svou radost a smysl.

Vnitfni energie vasi duse mlze v takovém rezimu ustoupit stranou. Je to vase posvatna energie, zariva a
plnd potencialu, a kdyz se nemUze projevit, obraci se dovnitf a mlze vam zplsobovat pocity osamélosti,
smutku nebo ztraty smyslu Zivota. Vase dusSe vsak vola po spojeni — touZzi byt s vami.

Mozna vas nikdo neucil, jak se spojit se svou dusi, jak pouzivat jeji energii nebo jak si s ni hrat. Nas svét nas
Casto uci poslouchat druhé a naplnovat ocekavani okoli, coz nas odpojuje od vlastni radosti. Ale vase duse
neni stvorena k poslusnosti — je Ziva, zvidava a chce prozkoumavat Zivot.

UVOLNENI A PRIPRAVA NA MEDITACI

Pred zacatkem meditace jste si kratkym dechovym cviéenim uvolnili napéti a odlozili starosti. Nyni si zvolte
pohodlnou polohu a védomé sledujte sv(ij dech —kazdy nadech a vydech. Pomalu presouvejte svou
pozornost k sobé a vnimejte svou energii.



SPOJENI S KORENOVOU CAKROU

Zamérte svou pozornost na toto misto. Kazdym nadechem se dotykejte tohoto centra a vnimejte ho.

Tato ¢akra, zvana kofenova, predstavuje vase spojeni se zemi, vase kofeny v matce Zemi. Pfedstavte si, Zze
jste strom. Jak vypadaji vase koreny? Jsou silné a hluboké, nebo spiSe tenké a povrchni? Pozorujte je bez
posuzovani.

Vnimejte, co vasim korenlm chybi. Potfebuji vice vody, svétla nebo prostoru? Nebo je zemé pfilis sucha Ci
bahnitd? Ve své predstavé dodejte stromu vie, co potiebuje. Reknéte si:

LANO, JA JSEM PRIPRAVENA TO VSE PRIJMOUT.“

Jakmile to udélate, za¢nete k sobé pfitahovat to, co vam chybi. Vnimejte, jak se kofeny vaseho stromu
zakorenuji hloubéji do zemé. Citite stabilitu a bezpeci, které pfichazi.

SPOJENI S VNITRNIM DITETEM

Ted se pfesuneme zpét v Case — k okamziku, kdy jste byli novorozenétem. Pfedstavte si, Ze drzite v naruci
toto malé, krasné miminko. Divate se mu do oci a vnimate jeho moudrost.

Zeptejte se ho: ,Jaky je tvlj nejvétsi strach?” Vnimejte odpovéd, kterd prichazi.

Pohladte dité v naruci a feknéte mu:

»Jsem tu s tebou. Jsem tady jen pro tebe. Vim, Ze tvi rodi¢e mozna nerozuméli vSem tvym potfebam,
ale ted jsem tu ja. Jsi u mé v bezpedi. Miluji té.”

Drzte své vnitfni dité s laskou. Pokud se objevi slzy, dovolte si plakat. Slzy Cisti a odvadéji tizivou energii.
Vnimejte, jak vase dité reaguje, jak se citi v bezpeci a milované.



UVOLNENI A LECENI

Pokud béhem meditace citite tlak nebo napéti v téle, védomeé do tohoto mista dychejte. Kazdym
vydechem uvolnujete energii, ktera se hloubéji usadila. Vnimejte, jak se napéti rozpousti a odchazi pryc —
dlanémi a chodidly zpét do zemé.

Doprejte si dostatek casu k Uplnému uvolnéni.

ZAKONCENI MEDITACE

Na zavér si zapamatujte dva obrazy:
1. VASEHO STROMU S PEVNYMI, ZDRAVYMI KORENY.

2. SPOKOJENEHO MIMINKA VE VASEM NARUCI.

Pokud béhem meditace citite neklid, doporucuji ji opakovat. Postupné tim uvolnite hluboké napéti,
posilite svou vnitfni silu a stabilitu.

DOPORUCEN:

Nakreslete si svij strom Zivota tak, jak jste ho vidéli ve své predstavé. Tento obraz vdam pomze zUstat ve
spojeni se svou kofenovou ¢akrou a energii matky Zemé.



