Assa — néznost, vdé¢énost, odpusténi, soucit Doporucujeme kdyz:

e mate pocity ménécennosti

e nesete v sobé otisk emoc¢niho nebo sexualniho
zneuziti

o zarlite a mate potize s prijetim uspéchu
druhych

e snazite se stale na sebe strhavat pozornost a
nechat se litovat

e jste se sebou nespokojeni a soutézite
s ostatnimi

e jste smutni a nestastni

Lécéim sva hluboka zranéni s vdécnosti.

Co se s ni budete uéit:

e uvolnit bolestné vzpominky a otisky davnych
zranéni

otevrit se skute¢nému soucitu

byt vdécéni

odpoustét sobé i ostatnim

byt k sobé citlivi, laskavi, nézni

sebelasce

Elementy, které v esenci pusobi:

,,Citim se pozehnan/a Zivotem na této planeté a prostirednictvim voda, vzduch

odpusténi a vdécénosti lééim sva hluboka citova zranéni.* ~ , . .
P Cakry, se kterymi esence pracuje:

2., 4.
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Zamérite pozornost na tyto otazky: M¢é postitehy a zkuSenosti:

1. DokéaZete rozpoznat své emocni bolesti?

Uvédomujete si jejich poc¢atek? Maji né€jaky spole¢ny koien?

3. Uvizli jste v téchto bolestech jako obét? Jestlize ano, popiste jak. JestliZe =~ oo
ne, zjistéte, zda neni vase vnitini obét maskovana do néjakych

presvédceni: napt. ,jsem Sikovné a zvladnu to“; omlouvate druhé, i KdyZ =~ oo
vam ublizuji apod.

Citite se provinile za to, Ze néco d€late, za to, Ze se n€jak chovate? napl.
provinile, Ze pracujete prili§ mnoho nebo malo?

Dokazete rozpouétét bolest, kterou vAm druzi Zpﬁsoblh? ....................................................................................
Mate ve zvyku premilat v myslenkach fakta?

Vybuchujete v nahl4 agresivni vzplanuti, vynasejici na povrch vzpominky =~ eoesesesemmmm
z minulosti?

Uvédomujete si, e emoéni bolesti jsou také dary FlStU? e
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Cviceni:
Rozpusténi uzliku bolesti
Rozpomerite si na néjakou zivotni udalost, kdy jste méli pocit, Ze vam nékdo
ubliiil nebO S Vémi Zachézel nespravedlivé. Tento pOCit nespravedlnosti ....................................................................................
vyzivuje vas$i vnitini obét. Pracujte na tomto pocitu po dobu uzivani Assa
s cilem pfeménit bolestivou prekazku v uziteénou lekci a dar. Souciténi jsou
dvere, které vedou k proméné pocitii viny na vdé¢nost.

Ritual vdécnosti

Pripravte si oltar s témito prvky lasky: bila nebo rtizova svice, lahvicka Aqua

Ignea bilé nebo rﬁiové, kvétiny’ kadidlo (Vonné tyéinka)’ Vaée fOtOgI‘aﬁe, -----------------------------------------------------------------------------
Kazdy den po dobu uzivani Assa prikapnéte esenci kvétineé do vody a zapalte

SViéku a vonnou tyéinku. PO dobu’ kdy budou ho\f.et Si udélejte aspoﬁ 15 minut .............................................................................
pro sebe a do svého deniku zapisujte za co jste v Zivoté vdécni, meditujte,

rozjimejte.
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