HARMONIZACN] MEDITACE 5 KRCNI CAKRA

Vitdm vas na dnesni meditaci, kterd vas zavede k paté Cakre — centru komunikace, pravdy a sebevyjadreni.

Kratkym dechovym cvicenim jste uvolnili napéti a mysl od kazdodenniho premysleni. Nyni si zvolte
pohodlnou polohu a soustfedte se na sv{j dech. Sledujte kazdy nadech a vydech, vnimejte sami sebe a
respektujte své pocity.

Uvédomte si, Ze jste jedine¢ni a pIni odvahy, moudrosti a zkugenosti. Zit smysluplny Zivot vyZzaduje odvahu
a odhodlani objevovat sami sebe — své pocity, ¢asti a aspekty.

CESTA DO KRCNI CAKRY

Kréni ¢akra je centrem komunikace a sebevyjadreni. Pravé zde mnoho lidi drzi zablokovanou energii.
Predstavte si, Ze s kazdym nadechem proudi bilé svétlo do oblasti vaseho hrdla. Vnimejte, jak toto svétlo
jemné prozafuje celou tuto oblast a pfinasi teplo a klid.

Barva krcéni Cakry je svétle modrd, jako jasné nebe. Predstavte si, Ze ve vasi paté Cakre vidite ndadherné
nebe a jezero, na jehoz hladiné se pohupuje bily lotosovy kvét.

Voda v jezere symbolizuje vase pocity a emoce, které, podobné jako voda, prichazeji a odchazeji. Zamérte
se na toto jezero a zeptejte se sami sebe:

»Jaké emoce v sobé potladuji?”

UVOLNENI POTLACENYCH EMOCI

Predstavte si, Ze emoce, které jste potlacovali, nyni vyplouvaji na hladinu jezera. M{ze to byt smutek,
bezmoc, stud, hnév, frustrace nebo jiné pocity. Pozorujte je bez posuzovani a dovolte si je vnimat.



Zamérte svou pozornost na bily lotosovy kvét. Sledujte, jak k nému proudi energie téchto emoci a jak kvét
zati svétlem, které tyto emoce proménuje. Umoznéte, aby byly uznany, vnimany a postupné se rozplynuly.

Reknéte si:

»Mé emoce si zaslouzi byt vidény a pochopeny. Je v pofadku je vnimat a vyjadrit.”

SPOJENI S VNITRNIM DITETEM

Pfedstavte si, Ze uprostied lotosového kvétu sedi dité — jste to vy. Podivejte se do jeho oli a vnimejte
emoce, které vyjadtuje. Reknéte mu:

»Jsi v bezpeci. Je v pofadku a bezpecné vyjadrit své emoce.”

SEBEVYJADREN{ MA DVE UROVNE:

1. Prvni droven — pfijeti vlastnich pocitu:

Nejprve dovolte sami sobé vnimat, co skutecné citite. Pokud vas napriklad nékdo zranil, uznejte svij hnév,
zklamani nebo smutek. Potlacovani emoci jim dava jesté vétsi silu a pritahuje dalsi situace, které je dokola
vyvoldvaji. Naopak jejich pfijetim se jejich energie uvolfiuje a rozpousti

2. Druha daroveri — vyjadfeni emoci smérem k druhym:

Pokud vyjadrujete své pocity druhym, je dlleZité mluvit pravdivé a jemné, bez obvinovani. MizZete
napriklad fict:

,Citim se zranéna. UbliZzuje mi, co jsi Fekl/a, citim tyto pocity a chci, abys védél/a, jak se citim.”

Tim prebirate odpovédnost za své emoce a otevirate cestu ke skute¢né komunikaci.



TRANSFORMACE SKRZE PRAVDU

Sebevyjadreni je o pravdé a jemnosti — k sobé i k ostatnim. Pravdivé vyjadreni pocitl vas spojuje s druhymi
a zaroven posiluje vase spojeni s vlastnim ja.

Pfedstavte si nyni, jak vas zarivy lotosovy kvét na jezefe odrazi blankytné nebe. Tento kvét symbolizuje
transformaci vasich emoci a umoziiuje vam védomé a jemné vyjadfit svou pravdu.

REKNETE SI:

»Mluvim vidy pravdivé a jemné. Mé emoce jsou dlleZité a zaslouzi si byt uznany a vyjadreny.”

ZAKONCENI MEDITACE

Zakonc¢ime dnesni meditaci naladénim na obraz jezera s lotosovym kvétem. Vnimejte jeho zarivé svétlo,
které proménuje vase emoce a podporuje vase pravdivé sebevyjadreni.

DOPORUCENT

Po meditaci si napiSte své vhledy a pocity. Pokuste se nakreslit obraz jezera a lotosového kvétu, ktery jste
vidéli ve své predstavé.

Opakujte tuto meditaci, pokud citite napéti, neklid nebo pokud se spusti plac¢. Kazdym opakovanim
podporujete uvolnéni potlacenych emoci a posilujete svou vnitrni silu a prozivate pohlazeni vaseho
pravého ja a privodcu.

OPAKUIJTE SI

»Vyjadtuji svou pravdu vZdy s rozvahou, klidné a jemné&. Mé slova i pocity mé spojuji s ostatnimi i samu
se sebou. Miluji svlj Zivot a sama sebe.



