RITUAL VYJADREN| PRAVDY V 5 KROCICH

KDYZ TVUJ ENERGETICKY SYSTEM VOLA:

LPRIJMI SVOU PRAVDU. PRIJMI SVOU SILU. VYJADRI VSE. MLUV.“

S laskou a hlubokou uctou predavam ritual pro pfijeti vnitfni odvahy pro vyjadreni
vnitini pravdy. Jak prijmout ¢ast, ktera uz nepotrebuje micet, kdyz se ji néco nelibi,
aby byla pfijimana, ale mluvi, protoze je pravdiva, aby nepotlacovala zlost a vztek.

RITUAL: Pfijeti vnitini odvahy

(délka 15—-30 minut, prostor klidu, svicka, papir, kdmen nebo jiny predmét z prirody,
pokud chces)

KROK 1: PRIiPRAVA PROSTORU

J Zapal si svicku. Udélej si ¢aj nebo vodu.

. Vezmi si papir a tuzku.

. Pokud mas, priprav si kamen, klacik, cokoliv, co té zavola (symbol tvého
potlaceného vnitfniho hlasu).

J Posad' se nebo stlj, jak citiS. Zavfi oci. Spoj se s dechem. Nadech do

bricha... vydech usty. Opakuj parkrat.

KROK 2: Pfivolani své ODVAHY - strazkyné odvahy a pravdy

Predstav si sama sebe jako malou bojovnici. Mozna se ti vybavi mala divka. Mozna ji
uvidis jako dospélou v Satech sily. Stoji pred tebou. Diva se ti do oci. A fika:

»Jsem ta, kterd vi. Jsem ta, ktera citi. Jsem ta, kterd dlouho micela a nebyla vidét.
Ale ted’'mé volds zpét. Jsem tvoje odvaha a pravda. Tvoje slovo. Tvoje hranice.”



POLOZ SI RUCE NA SOLAR PLEXUS A OPAKU/J:

, Vitam té zpét, moje odvaho. Jd jsem odvdznd a vZdy budu.
Uz té nepotlacim, vzdy vyjadrim vse, co citim.
Tvdj hlas je i mym hlasem.”

KROK 3: PROPUSTENI POTLACENEHO VZTEKU (psani)
Vezmi papir a pis bez cenzury.

Napis vSechno, co jsi nikdy nefekla. Pravdu a nevybirej jen vhodna slova!
Zacni oslovenim a tfeba vétou:

J ,Nerekla jsem ti, Ze...”

. ,KdyZ tohle délas, citim...”

. » Tolikrat jsem chtéla fict...”

. LA ja? Jd se pordd prizplsobuju, i kdyZ ve mné vsechno krici.”

Napis to celé. Kdyz budes citit, Ze jsi u konce, precti si to nahlas. Pro sebe, v bezpecdi a
sebeuznani pro hlubsi ukotveni. Sila slova a tvého hlasu je zazrak.

KROK 4: RITUALNI PROPUSTENI

Vezmi kamen, klacik nebo papir —to, co symbolizuje ten potlaceny vztek. Zavfi oci.

A fekni:

, Ted vracim teto tvorivé energii prostor, ktery jsem drZela v sobé potlaceny a tichy.
Ted propoustim tuto energii uloZeného vzteku, ne jako nepfitele, ale jako posla tvofivé
sily. Ukadzal jsi mi, Ze uZ nechci ddl tuto energii potlacovat a micet.

Dékuju a mazes jit. Jdi.”

AZ budes pfipravena, vyjdi ven a hod ten kamen do dalky, nebo spalis papir.

Nebo jen zavfi oCi a predstav si, Ze se to celé rozpustilo ve svétle.

KROK 5: ZPECETENI — PRIJETi VLASTNIHO HLASU

Zvedni se. Podivej se na sebe do zrcadla. Nebo si predstav, ze se vidis.
A fekni:



,Jd jsem (dopln své jméno).

Jd jsem odvdzna a vyjadruji vzdy pravdu.

MUj hlas je silny a bezpecny. Moje pravda md vdhu.

A jd ji uZ dal nebudu zadrZovat, vyjadrenim poskytuji zpétnou vazbu druhym.”

Zakonceni:

Podékuj sama sobé. Napis si tfeba do deniku, jak ses citila. Jaké poselstvi ti tva nova
odvazna role zvané strazkyné odvahy prinesla.

Strach z vyjadreni pravdy té uz nebude tlacit v solaru.

ProtoZe uz jsi promluvila. Uz jsi své odvaze dala hlas.



