PRACOVNI LISTY
1. BONUS - MEDITACE OCEAN

CVICENI - ODPLAVENiIi NEPOTREBNEHO Z TELA

Precti si pozorné otazku, pak chvili zavfi o€i a uvédom si své pocity. Dopfej si Cas,
nespéchej. Nechej svUj pocit v téle uzrat.

Ber to jako hru, u které se o sobé mize$ hodné dozvédét.

Napi$ si, co té trapi, z ¢eho je ti smutno nebo té boli na téle. MySlenky, které ti berou energii,
pocit strachu, zloby, zavisti, zavislosti, studu, provinéni. V8e, co ti lezi v téle a zatézuje té.

Zkus to psat s co nejklidné&jsi pocitem, jako kdyby ses vracela ke kapitolam z tvého Zivota uz
bez bouflivych emoci, propadd, s pfijetim. Plag, pokud potfebujes, ale nezlstavej v emoci
prilis dlouho. Uvédom si ji, napi$ a nasledné to diky meditaci OCEAN pust po vinach...
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Nastal Cas nékteré Zivotni zkousky, emoce a pocity pustit po vodé, odevzdat mofi, nechat je
odplavit z téla. Podékuj za zkuSenosti, které té obohatily, posunuly té na tvé Zivotni cesté,
ale ted je &as vykrogit vpred do gistoty, radosti a sebepfijeti. V&e co bylo, bylo, ted je TED a
neni tfeba se vracet k minulosti s bolavym pocitem. V3e, co jsi zaZila bylo potfeba zazit.

Nasledné pouzij meditaci pro o€idténi toho, co uz nechces ve svém téle nosit. Kazdé
cinknuti o tibetskou misu vnimej jako hlubSi oCistu do tvého nitra. Jako kdyby ten zvuk umél
proniknout az do hloubky tebe...

Tento seznam doporucuji po dokon&eni meditace znicit. Pustit po vodé, spalit, roztrhat, atd.
Uz si ho znova necti.

Meditaci mGze$ opakovat kolikrat bude$ potfebovat, je navzdy tvoje.
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