2. TYDEN BOHYNE S POCHODNI{ VNITRNI PRAVDA

1. MANTRA VNITRN{ PRAVDY

. Najdéte si klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit.

. PohodIné se posadte, zaviete oci a zamérte se na svij dech.

. Predstavte si, Ze ve vasem srdci zari svételny bod, ktery symbolizuje vasi vnitini
pravdu.

. S kazdym nadechem toto svétlo sili, prosvétluje vas a prinasi jasnost a jistotu.

. Opakujte si v duchu nebo nahlas:

,DOVOLUJI SI PRIJMOUT SVOU PRAVDU. MOJE PRAVDA JE MUJ DAR.“
2. MEDITACE PRAVDY

. Posadte se s rovnymi zady a poloZte ruce na oblast srdce.

. Zavrete oCi a predstavujte si, Ze stojite pred zrcadlem, které odrazi vasi skutecnou
podstatu.

. Sledujte svij odraz a dovolte si vnimat vSechny emoce, pocity a myslenky, které se
objevi.

. Polozte si otazku: ,Jaka je ma pravda v tuto chvili?”

Pockejte na odpoveéd, kterd prichazi z vaseho nitra, bez posuzovani.

3. PROPOJENI PRAVDY S TELEM

. Postavte se pred zrcadlo, zaviete oci a chvili vnimejte své télo.
. Zeptejte se svého téla:

v v

»Co mi chces Fict? Co bych méla védét?
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. Otevrete odi a podivejte se na sebe. Reknéte svému télu nahlas:

»Vidim té. Pfijimam té. Jsem pravdiva.”

4. CVICENI S ELEMENTEM ZEME

. Najdéte venku klidné misto, kde se mizZete dotknout zemé. PoloZte na ni ruce nebo
bosé nohy.

. Pfedstavte si, Ze zemé pod vami zna vasi pravdu a bezpodminecné ji pfijima.

. Pozadejte ji o podporu:

»Matko Zemé, pomoz mi pfijmout svou pravdu s laskou a pokorou.”

5. PSACI CVICENI: PRAVDA VE SLOVECH

. Vezmeéte si denik a odpovézte si na nasledujici otazky:

. Co pro mé znamena byt pravdiva vici sobé?

. Jaké pravdy jsem v sobé dosud popirala?

. Jaky by byl mUj Zivot, kdybych Zila ve své pIné pravdé?

. Piste volné, bez hodnoceni. Nechte své myslenky plynout.

6. AFIRMACE PRAVDY

Kazdy den rano nebo vecer si opakujte:
. »~Pravda mé osvobozuje a naplfiuje klidem.”

. »Nasloucham své vnit¥ni pravdé a pfijimam ji s laskou.”
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7. SDILENI PRAVDY

. Najdéte divéryhodnou osobu nebo v bezpecném prostoru fb skupiny Zen, kde mlzete
oteviené sdilet svou pravdu.

. Sdilejte nebo si popovidejte si o tom, co pro vas pravda znamena a jak ji vnimate ve
svém Zivote.

Toto cviceni vdam pomUizZe spojit se s vnitini pravdou a prijmout ji jako zaklad pro hlubsi osobni rist.

www.marcelanemcova.cz METODIKA HARMONIZACNI KLIC 3



http://www.marcelanemcova.cz/

