HARMONIZACNI MEDITACE 2. SAKRALNI CAKRA

Vitdm vas na dnesni meditaci, kterd se zaméri na druhé energetické centrum — sakraini ¢akru, umisténou
ve vasem podbrisku.

Kratkym dechovym cvicenim jste uvolnili napéti a rozptylili kazdodenni myslenky. Ted'si zvolte pohodinou
polohu, védomé sledujte sv(ij dech a zamérte pozornost na sebe.

VZTAHY A SAKRALNI CAKRA

Sakralni ¢akra je energetické centrum, které odpovida za vas vztah k vnéjsimu svétu, k lidem a k sobé
samym. Vztahy hraji kli¢ovou roli v nasich Zivotech. Pfinaseji lasku, pratelstvi a uznani, ale také bolest a
zklamani.

V prvni Cakfe jsme pracovali na pocitu bezpeci a propojeni s vasim vnitfnim ditétem. Pokud na hluboké
Urovni chybi pocit bezpecdi, ¢asto ho hleddme mimo sebe — v rodicich, partnerech nebo okolnim svété.

Nase spolecnost nas uci idealizovat romantickou lasku a splynuti s partnerem. Tyto predstavy vsak
vytvareji zavislost a prinaseji strach. Skutecné spojeni a intimita prichazeji teprve tehdy, kdyz se citime
svobodni a naplnéni sami v sobé.

Kdyz energie vasi sakralni ¢akry volné proudi, vase vztahy nejsou zaloZené na vyZadovani, ale na sdileni.
Vnitfni svoboda vam umozniuje zazit hluboké, laskyplné spojeni bez zavislosti.

PRACE S ENERGI| DRUHE CAKRY

Nyni zacnéte dychat hluboko do podbfisku. S kazdym naddechem naplite svij vnitini prostor zarivou bilou
energii.



Pfedstavte si, Ze uprostied vaseho podbrisku jsou dvere. Pomalu je otevrete. Za nimi vidite malé dité — jste
to vy, vase citlivé ja.

Natahnéte k ditéti ruce a feknéte mu:

LJSEM TU PRO TEBE! MAM VELKOU RADOST, ZE TE VIDIM 1

Reknéte mu, jak je krasné a vyjimecné. Posadte si dité na klin a zeptejte se:

»Jak se citi§? Mas z néceho strach? Co potfebujes?”

Naslouchejte jeho odpovédim. Mozna vam dité sdéli, Ze se boji, Ze neni dost dobré, Ze je prehlizené nebo
Ze nema hodnotu. Pfijméte jeho pocity bez posuzovani.

Pritisknéte dité k sobé&, obejméte ho a reknéte mu:

»Jsem tu s tebou. UZ ti nikdo neublizi. Miluji té a budu tu vZdy pro tebe.”

Dovolte ditéti, aby své pocity vyjadfilo. Vnimejte jeho strachy a obavy a soucasné své vlastni pocity — jaké
to je byt tu pro své zranéné ja, byt mu Utéchou.

LECENI A PRIJETI MINULOSTI

Vzpomernte si na situaci ve svém zZivoté, kdy jste byli odmitnuti, nepfijati nebo se citili zrazeni. Jako déti
nerozumime ddvodim a c¢asto se citime opusténé nebo na obtiz.

Reknéte ditéti:
»,UZ je to v poradku. Ted jsem tady s tebou. Jsi GZasny/3a, krasny/a a dllezity/a. ZaleZi mi na tobé&.”

Uvédomte si, Ze tyto zkusenosti, i kdyZ byly bolestivé, vas posilily. Pfinesly vdam moudrost a hlubsi

pochopeni sebe i svéta. Ve druhé ¢akfe se uchovavaji vsechny vase prozitky, a pravé ted mate moznost je
harmonizovat a propustit, co uz nepotrebujete.



SPOJENI S ENERGI{ DRUHE CAKRY

Predstavte si, Ze ve vasi sakralni ¢akre je oranzovy kvét. Jeho odstin zvolte podle svého. Sledujte, jak se
kvét otevira a naplnuje zarivé bilym svétlem vasi duse.

Vnimejte, jak oranzova barva vibruje v tomto prostoru, jak vyZivuje kvét i vas. Jak vypada tento kvét? Citite
jemnost, citlivost a odvahu vyjadrit své pravé ja»

Vase citlivost a pravdivost jsou zdrojem vasi skutecné sily. Jste nadherny kvét svého Zivota, ktery rozkvéta
pravée ted.

ZAKONCENI MEDITACE

Tuto meditaci zakoncime pripominkou dvou obrazU:
1. SPOKOJENE DITE, KTERE JSTE VNIMALI A OBJALI.

2. ORANZOVY KVET, ZARICI UVNITR VAS.

PRACE S DENIKEM

napiste si své pocity z této meditace. Jaké pocity jste zaZili a co sami sobé dovolujete ve vyjadreni? Mlzete
také nakreslit sv(jj kvét — jeho tvar, barvu a energii.

DOPORUCENI PRO DALSI PRACI

Opakujte tuto meditaci, pokud jste citili napéti, neklid, nebo pokud se spustily slzy. Tim podpofite uvolnéni
hluboce uloZzenych emoci a posilite svou vnitini silu. Pamatujte, Ze ve vas dfime sila, citlivost a odvaha byt
pravdivi sami k sobé.



