HARMONIZACN{ MEDITACE 3 SOLARNi CAKRA

Vitdm vas na dnesni meditaci zamérené na treti ¢akru — solarni plexus, centrum vaseho vnitfniho slunce.

Kratkym dechovym cvicenim jste uvolnili napéti a rozptyleni mysli. Nyni si zvolte pohodInou polohu a
zamérte pozornost na svlj dech. Sledujte kazdy nadech a vydech a preneste svou pozornost na své
energetické pole — Zivou, zafivou energii, ktera vas obklopuje.

ENERGETICKE POLE A VASE TELO

Vase energetické pole je v Uzkém propojeni s télem. Ukladaji se v ném vase emoce, nalady, proZitky i
presvédceni o sobé a o Zivoté. Pokud jste béhem Zivota vytvorili negativni presvédcéeni nebo potlacovali
emoce, mohou zacit vytvaret tlak na télo.

Predstavte si své energetické pole jako zarivou energii kolem sebe. Prohlédnéte si ho ve své predstavé — je
v ném misto, které potrebuje posilit nebo harmonizovat? Dychejte védomé a predstavte si, Ze tam
posilate energii.

TRETI CAKRA — CENTRUM SEBEVEDOMI A VASNE

Nyni zamérte svou pozornost na oblast solar plexu, na své treti energetické centrum. Tato cakra se
nachazi v oblasti Zaludku a jeji barva je zZluta — stejné jako zafici slunce.

Predstavte si ve své treti Cakre slunce, které sviti jasné zlutym svétlem a jeho paprsky vyzaruji zevnitf ven.
Slunce symbolizuje teplo, vasen, silu a schopnost projevit svou pravdu.

Treti Cakra je o sebevyjadreni — schopnosti sdélovat své pocity, potfeby a touhy a prenaset svou vnitini
energii do vnéjsiho svéta. Je také spojena s nastavovanim hranic.



ZKOUMANT/ VASI TRETI CAKRY

Pfedstavte si, Ze stojite na podiu pred plnym publikem. Jaky je to pocit? Jak se citite ve své jedineCnosti a
sebevédomi?

Pokud v sobé citite ¢ast, kterd se boji vyjadFit a chtéla by se schovat, pristupte k ni laskavé. Reknéte ji:

»,Obdivuji té. Jsi skvéla takova, jaka jsi. Nemusi$ se drZet zpatky. Jsem tady, abych té podpofila, a vzdy
s tebou budu.”

Objimejte tuto ¢ast s laskou a dejte ji pocit bezpedi. Uvédomte si, Ze jeji strachy prameni z ochrany a
naucenych vzorcl. Ted je ¢as je propustit a dovolit této ¢asti zazarit.

NASTAVOVANI HRANIC

Pfedstavte si, Ze jste s blizkou osobou, se kterou si neumite vymezit hranice. Pfedstavte si, jak ji klidné a
zcela pravdiveé fikate, jak se citite. Pokud citite nejprve napéti nebo odpor, zeptejte se sami sebe:

,Pro¢ mam strach? Ceho se obavam?“

Mozna se objevi strach z nepfijeti, odmitnuti, posméchu nebo selhani. Pfijméte tyto emoce a zeptejte se
sami sebe:

»C0 by mi pomohlo citit se |épe? Co potfebuji?”

Odpovédi mize byt podpora, odvaha, pfijeti nebo klid. Dovolte si predstavit, Ze tuto podporu nachazite —
uvnitf sebe nebo ve své vyssi energii.

PROPOJENI S VNITRNIM SLUNCEM

Vratte svou pozornost do oblasti solaru a sledujte své vnitini slunce. Jak ted zari? Jaky pocit z néj mate?



Predstavte si, Ze za vami stoji podptrna energie vasi duse a vasich prlvodcl — laskyplna, povzbuzujici a
ochranna. Vnimejte, jak vas podporuji a obdivuji v projeveni vasi pravdy.

Pokud citite, Ze potfebujete vice odvahy, klidu nebo jasnosti, pozadejte svou dusi nebo prlivodce o radu,
jak se mirumilovné vyjadFit a souc¢asné nastavit hranice.

ZAKONCENI MEDITACE

Pamatujte, Ze nemusite vidy a vSem sdilet svou pravdu. Naslouchejte svym pocitim a rozhodnéte se, kdy
je to vhodné. Nékteré situace vyzaduji klid, jiné vase pravdivé sebevyjadreni.

NejdUlezitéjsi je byt si védomi svého vnitfniho slunce — zariciho svétla uvnitr vas. Kdyz toto svétlo sviti,
nepfijimate negativni energie zvenci a zlstavate v kontaktu sami se sebou.

Tuto cestu do tfeti ¢akry zakoncéime obrazem zafivého slunce, které vyzatuje teplo, odvahu a silu do
celého vaseho téla i Zivota.

DOPORUCENT

Opakujte tuto meditaci, pokud jste citili napéti, strach nebo odpor. Kazdym opakovanim podpofite svou
vnitini silu a uvolnite hluboce uloZené bloky.

PRACE S DENIKEM

Zapiste své pocity pred a po meditaci, své zdméry nebo afirmace.

VEDOME SI PRIPOMINEJTE:

»Moje vnitini slunce zafi a vyjadfuje mou krasu a pravdu klidné a odvazné.”



