10. TYDEN BONUS: MEDITACE SPOJENI S LECIVYM ZVIRETEM

+ MOJE ZKUSENOST S MEDITACI NA KONCI

Souhrn této meditace vdam pom(Ze navazat spojeni s vasim [éCivym zvifetem a s moudrosti prirody
pokazdé, kdyz budete citit nepohodu ve svém téle.

Jemné se usadte a zavfete oci. Zacnéte tim, Ze budete védomé sledovat sv(ij dech. Pozorujte, jak nadech
prichazi dovnitf a vydech odchazi ven. S kazdym vydechem nechte odejit napéti z vaseho téla skrze dlané a
chodidla.

SPOJENI SE ZEMI

Nadechnéte se do oblasti kofenové ¢akry a predstavte si, jak s vydechem navazujete spojeni se zemi.
Vnimejte, jak z vasich chodidel vyrlstaji silné koreny, které vas pevné propojuji s teplou a Zivotodarnou
zemi.

Predstavte si, jak vase koreny pronikaji hlinou, vnimejte teplo a stabilitu tohoto spojeni. Timto krokem se
spojujete s energii Zemé — milujici Matky, ktera vas podporuje a ukazuje vam cestu k hlubsimu
porozumeéni tomu, co se déje ve vasem téle.

SETKANI S LECIVYM ZVIRETEM

Nyni zamérte svou pozornost na misto, kde citite vnitfni nepohodu, bolest nebo problém. Dovolte si byt s
timto pocitem v klidu a pfijméte ho.

Pozvéte do tohoto prostoru zvife — vase lécivé zvite, které prichazi, aby vdm pomohlo pochopit a
zpracovat vasi situaci. Zvifata jsou moudra a instinktivni, jejich pritomnost vam mUze ukazat, co pfirozené
potrebujete a co vam chybi.



POZORUJTE SVE ZVIRE

Podivejte se na své |éCivé zvite. Jak vypadda? Jaké vlastnosti ma, které vam chybi? Jak se chova? A zapiste si
to.

Zvite mUze byt spojeno s nékterym z element( — zemi, vodou, vzduchem nebo ohném. Vnimejte, ktery
Zivel vase zvire obyva a jaky vyznam tento Zivel mlze mit pro vas.

PTEJTE SE SVEHO ZVIRETE:

. Co mi ukazujes?
. Jaké vlastnosti bych si mél/a osvojit?
. Co ti chybi, abys byl/a spokojené?

Pozorujte, jak vaSe zvite reaguje a jak se citi v misté, kde jste vnimali nepohodu. Vnimejte, co vam chce
sdélit, co si mate uvédomit nebo co mlzete ve svém Zivoté zménit.

PROPOJENI SE ZIVLY

Nyni se spojte s elementy, které toto zvife reprezentuje.

. Sila zemé: Stabilita, uzemnéni, pevnost.

. Sila vody: Plynuti, pfizpUsobivost, uvolnéni.
. Sila ohné: Vasen, energie, tvorivost.

. Sila vzduchu: Svoboda, rozlehlost, lehkost.

Pfedstavte si Zivly jako postavy. Nechte jednu z téchto postav vystoupit a vnimejte, co vam pfeddva nebo
podava. Prohlédnéte si to. Jakou moudrost vdm chce tato bytost sdélit?



STANTE SE SVYM ZVIRETEM

Na chvili se stante timto zvifetem. Vnimejte jeho pohyby, energii, silu a instinkty. Co citite? Jaké poselstvi
vam zvite pfindsi?

Pozorujte, co toto zvife potfebuje, aby se citilo dobre. Jak vam m(zZe pomoci utisit vasi nepohodu nebo
bolest?

SPOJENI| DUSE A TELA

Kazdé zvife nese instinktivni moudrost, kterou nyni pfijimate. Spojte se s energii svého téla a uvédomte si,
kde energie volné proudi a kde je zablokovana.

Zamérte se na mista v téle, kde citite nejvice volnosti, Zivota a plynuti. Tato mista jsou propojena s
harmonii mezi vasi dusi a télem.

Pak obratte pozornost na dals$i mista, kde energie neproudi.

Co v téchto mistech citite? Jaké zvife se zde objevi? Jak vypada a co vam fika?

SEBEDOTAZOVAN| A UVEDOMENI

Ptejte se sami sebe:

. Jaké vlastnosti zvife reprezentuje?
. Co mohu udélat, abych pfijal/a jeho silu a moudrost?
. Jak mohu utisit nepohodu nebo bolest?

Pokracujte v introspekci a odpovidejte na tyto otdazky klidné a postupné. Vénuijte si Cas, ktery potfebujete.



ZAVER MEDITACE

Vnimejte, jak se vase télo propojuje s energii zemé, vody, ohné a vzduchu. Uvédomte si, Ze jste soucasti
nekonecné moudrosti prirody a kapkou zarivého svétla v tomto pozemském dobrodruzstvi.

Vénujte chvili zapsani svych pocitl, uvédomeéni a viemU( do deniku. Tato meditace je klicem k hlubokému
pochopeni vasich vnitfnich procest, a mizZete se k ni kdykoliv vratit.

S kazdym opakovanim posilujete spojeni se svou vnitini silou a moudrosti, které vas povedou k vetsi
rovnovaze a klidu.

1. SDILEN{ VHLEDU — CHOBOTNICE JAKO LECIVE ZVIRE

Rada se s vami podélim o své zazitky z meditace, kdy se mi ve spojitosti s bolestivou bulkou v levém prsu
ukdzalo zvite — chobotnice.

V prlibéhu meditace jsem ji pozorovala a snazila se vnimat, co mi chce sdélit a co ona potrebuje pro svi;j
Zivot.

CHOBOTNICE JAKO PRUVODCE

Chobotnice mi ukazala, Ze potfebuje volnost a bezpedi. Jeji pfirozenosti je vy€kavat — nevydava energii
zbytec€né, ale kdyZ nastane spravny okamzik, jde do akce. Tento jeji rytmus — pohyb mezi klidem a akci —
mé fascinoval.

Pochopila jsem, Ze chobotnice Zije v pfitomném okamziku a prizpUsobuje se okolnostem. Dokaze ménit
tvar a barvu podle situace, aby se citila v bezpeci a pohodli.



Je to inteligentni a ladny tvor, ktery tanéi Zivotem v oceanu. Miluje svobodu a hravost, ale zédroven
pecuje o svou bezpecnost.

POSELSTVI CHOBOTNICE

Vnimala jsem, Ze chobotnice Zije pro sv(j vlastni blahobyt a uspokojeni svych potfeb. Ukdzala mi, Zze

. Sebeprosazeni a péce o vlastni bezpeci a blaho nejsou sobectvim.
. Hravost a lehkost jsou klicem k radosti.
. Trpélivost a vyckavani na spravny okamzik jsou jeji pfirozené vlastnosti, které mi tehdy chybély.

BLOKOVANA ENERGIE

Pfedstavila jsem si chobotnici v misté mého téla, kde byla energie blokovana. Citila jsem, Ze je v tom misté
smutna, uvéznéna a vold po mé pozornosti. Jako by chtéla fict: , Podivej se, co ti chybi a co té svazuje?”

Vnimala jsem, Ze chobotnice mi ukazuje cestu k [éceni. Pomohla mi uvédomit si, Ze jsem se citila v té dobé
spoutand obavami, nevédéla jsem, jak dal, a méla jsem pocit, Ze musim neustale néco délat nebo nékomu
vyhovovat.

Chobotnice mi sdélovala, Ze potrebuji vice lehkosti, hravosti a péfe o sebe. Ukazovala mi, Ze je tfeba se
naucit trpélivé Cekat na pfilezZitosti, které pfijdou, kdyz budu v klidu a dovolim si chvile Ustrani.

KLICOVE UVEDOMENI

Tento vhled mi pfinesl poznani, Ze se ¢asto obé&tuji pro druhé a zanedbdvam své vlastni potreby.
Pochopila jsem, Ze tento vzorec musim zménit.



CHOBOTNICE MI PRIPOMNELA, ZE JE DULEZITE

o Nebdt se fici ,ne”.
. NeprizpUsobovat se vidy ocekavanim druhym.
. Najit rovnovahu mezi klidem a akci.

SILA PRITOMNEHO OKAMZIKU

V meditaci jsem se na chvili stala chobotnici. Vnimala jsem jeji lehké pohyby, jak volné pluje vodou, jak si
uziva zivot v bezpeci a harmonii s okolim. Tento pocit mé naplnil radosti, dvérou v Zivot a klidem.

Uvédomila jsem si, Ze

. Potfebuiji klid, plynuti a radost, abych se zbavila nahromadéného napéti.
. Dlvéra v sebe, svou intuici a instinkty mi pomUze zvladat kazdou situaci.
. Je dulezité nepodléhat tlaku okoli ani svym vlastnim ocekavanim.

ELEMENTY A POSELSTVI

Chobotnice je spojena s Zivlem vody, ktery symbolizuje lehkost a plynuti. Pfedstavila jsem si vSechny
elementy —zemé, ohen, voda a vzduch — jako bytosti. Vystoupila postava spojend s vodou, Zena v Satech
barvy azurového more.

Vlidné se na mé usmivala a podavala mi perletovou musli se zafivou perlou uvnitf. Tento dar symbolizoval
moji vnitini perlu — mdj jedinecny poklad, moudrost, schopnosti, mou krdsu a hodnotu.

Sdélovala mi, Ze:
. Nemusim spéchat, perla potfebuje Cas, aby dozrala.
. Je dllezité byt trpéliva a dlvérovat svému pfirozenému procesu zrani.

. Vse je v poradku tak, jak je — mam si vazit toho, kde pravé jsem a co jsem jiz dokazala.



DOSTAVILA SE PROMENA VNIMAN{

Chobotnice mé naucila, Ze je tfeba se prestat kritizovat, nechat se vést intuici a dat prostor své
jedinecnosti.

Uvédomila jsem si
. Ze spoutanost vznika z tlaku a pfehnané snahy

. Ze je tieba pustit napéti a dovolit si lehkost, hravost a d{ivéru v Zivot.

Chobotnice mi ukdzala, jak zit s ladnosti, jak si najit bezpelny prostor pro sebe, jak byt trpéliva a
prizpUsobit se okolnostem ve svij prospéch.

ZAVER

Chobotnice mi byla prlivodcem, abych pochopila, jak se znovu spojit se svou pfirozenosti a dlvérou v sebe
a v zivot. Ucila mé&, Ze mam zit v lehkosti, radosti a hravosti, byt vérna svym potifebam a nebat se stat za
sebou.

POSELSTVI CHOBOTNICE ZNi:

. Dlvéruj intuici a svym instinktam.
. Bud spontanni, hrava a otevrena Zivotu.
. Neboj se byt prlibojna, kdyZ to situace vyZaduje.

Tato meditace mi pomohla nejen pochopit, co mé télo potfebuje k uvolnéni blokované energie, ale také
jak Zit vice v souladu sama se sebou a svym zZivotnim rytmem. Bylo moc krasné!



2. SDILENT VHLEDU — VLK JAKO LECIVE ZVIRE

Povim vam, jaké zvire se mi ukazalo ve spojitosti s bolesti na krku, kdy mi vadil i dotek $aly na krku.

Vnimala jsem blokovanou energii v oblasti kréni ¢akry, spojenou se strachem z vyjadreni. Rozhodla jsem se
ponofit do tohoto mista, abych pochopila pfic¢inu blokady. Dovolila jsem si privolat [éCivé zvife, které by mi
mohlo pomoci obnovit harmonii.

Kazdé zvite, které se nam béhem meditace ukaze, ztélesriuje moudrost pfirody a pfinasi nam vlastnosti a
energii, kterou potfebujeme. Ma schopnost ndm ukazat cestu k uzdraveni, pokud mu dlvérujeme a
dovolime, aby nas vedlo.

SETKANI S VLKEM

Objevilo se mi zvife — vik. PoloZila jsem si otazku: ,,Co mi vlk pfindsi? Jaké poselstvi mi predava?“

Odpovédi prichazely spontanné. Vlk mi ukazal odvahu, sebejistotu, sebedlvéru a schopnost postavit se za
sebe. UCil mé, Ze je dalezité vazit si sama sebe a nebat se vyjadrit nesouhlas, pokud je potreba — tak jako
vlk, ktery stéka, kdyz se brani.

VIk se postavi za sebe, neustupuje a neskryva se. Je prirozené pribojny a sebevédomy. Ukazoval mi, Ze
mam byt vice pribojna, vérit svym instinktdm a nasledovat svou intuici.

VLASTNOSTI VLKA

Vlk je symbolem sily, nezavislosti a ladnosti. Pohybuje se tiSe, je rozvazny a jedna primo také budi
prirozeny respekt. NevyZaduje uznani ani pozornost, protoze si vystac¢i mnohdy sam. Je schopen Zit ve
skupiné s ostatnimi, ale také sdm za sebe.



Ukazal mi, Ze obé role — byt soucasti skupiny i byt samostatny — jsou stejné dllezité. Vlk se nepfizplsobuje
ocekavanim druhych, ale jedna podle svych instinktl a prani. Mysli na svoje bezpeci a blaho. A neni to
vibec sobecké naopak, je to zcela pfirozené.

POSELSTVI VLKA
VIk mi ukazal, Ze:
. Nemusim se srovnavat s ostatnimi.
. Mam vérit sama sobé a své intuici.
. Je dllezité stat si za svymi potrebami a byt odvazna ve svém vyjadrovani.
. Zit v pfitomném okamziku, pFestat se trapit tim, co si o mné mysli ostatni, nekritizovat se a

jednoduse byt.

VIk mé naucil, Ze spokojenost prichazi s pfijetim toho, co pravé je. Neni tfeba tlacit na sebe, snaZzit se byt
Uspésna za kazdou cenu nebo se poddavat pochybnostem.

SPOJENI S ELEMENTEM ZEME

V meditaci jsem vnimala, Ze vlk je spojen s elementem zemé. Predstavila jsem si vSechny elementy —
zemé, ohen, vzduch a voda — jako postavy. Vystoupila bytost zemé a sdélila mi své poselstvi:

LJSEM TU | PRO TEBE. POSKYTUJI TI VSE, CO POTREBUJES. JSI MOU SOUCASTI A JA
TVOU. PRIJIMEJ MOU PODPORU A ENERGII.“

UVEDOMENTI A INTEGRACE

Toto setkani s vikem mi prineslo mnoho uvédoméni:

. Umét vymezit své hranice a respektovat své potreby.



. VyjadFit nesouhlas, pokud to situace vyZaduje.
. Nebat se byt sama sebou a vnimat svou jedine¢nost.

. Byt v souladu se zemi, pfijimat jeji podporu a byt vdécna za Zivot, ktery mi poskytuje.

PRAKTICKA APLIKACE

Postupné jsem zaclefiovala tyto nové hodnoty do svého Zivota. Vnimala jsem, jak mi vlk pomaha uvolnit
blokady v krénim centru a obnovit rovnovahu. Zacala jsem:

. Respektovat sama sebe a své potreby.
. Vnimat, co skute¢né citim, a podle toho jednat.
. Pfestat se kritizovat a srovnavat s ostatnimi.

VIk mi ukazal, Ze nemusim nést tihu ocekavani druhych, ale mohu se pIné soustfedit na svou vlastni cestu.
Plijeti jeho vlastnosti mi pfineslo vétsi klid a sebevédomi.

ZAVER

Setkani s vikem bylo hluboké a obohacujici. Pfipomnélo mi, Ze pfiroda nam vzdy poskytuje to, co
potfebujeme. Nasim ukolem je byt vdécni, otevieni a ochotni pfijimat jeji dary.

Vlk je symbolem pfitomnosti, odvahy a harmonie. Vyzyva nas, abychom si véfili, respektovali sami sebe a
Zili naplno tady a ted.

Pokud citite blokddy nebo pochybnosti, zkuste si predstavit vika jako pravodce, ktery vam pomdaze najit
odvahu a silu uvnitf vas.



