Bromelia 1 — otevirani se
Doporucujeme kdyz:

e jste az fanaticky disciplinovani (kazdy Suplik
Oteviram se a uvoliuji. usporadany a nic se nesmi ménit!)
e jste zatuhli ve svém zptisobu mysleni
e jste zatuhli emoc¢né
e jste pretiZeni a v napéti
e ovlada vas strach
e jste arogantni

Co se s ni budete uéit:

rozpoustét vnitini odpor

uvolnit se fyzicky i emoc¢né

dovolit své intuici plynout

dovolit si hloubéji a klidnéji dychat

Elementy, které v esenci pusobi:

voda, vzduch

Pro Zeny: ,,S dutvérou se oteviram a vnimam své zenstvi. Ma bytost je Cakry, se kterymi esence pracuje:
naplnéna uzdravwjyicim svétlem.“

1.—7.
Pro Zeny i muze: ,,S ditvérou se oteviram a vnimam svou citlivost. Ma
bytost je naplnéna uzdravujicim svétlem.“
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Zamérite pozornost na tyto otazky:

vevs

Jak reagujete na vnéjsi podnéty?

Jak reagujete na vlastni pocity?

Jste schopni ziistat otevieni?

Co zpuisobuje, Ze se uzaviete?

Jakym zplisobem se uzavirate?

a. Tim, Ze mlcite?

b. Tim, Ze se urazite?

c. Tim, Ze se stanete agresivni?
d. Tim, Ze citite smutek?

e. Tim, Ze si pripadate jako obét?

6. Co vas otevre?

7. Jste schopni dosdhnout vnitfni rovnovahy?

8. Predstavte si, Ze jste otevreni. Jaké to je? Jaci jste, kdyz jste otevieni?
Znamena to, Ze diky otevirenosti mate né€jakou specifickou naladu nebo
délate né€jakou konkrétni ¢innost?

9. Pomyslite-li na to, Ze jste otevieni, pocitite pii této predstave strach?

10. Soudite lidi a situace (i jen myslenkou)? Mate pochopeni pro to, Ze jsou

lidé rtzni?

p@hE

Cviceni:
Otevirajici se seminko

VleZe zaujmeéte pozici seminka (schouleni do klubicka). Stahnéte kazdy sval na
téle. Postupné a jeden po druhém. Vnimejte toto stazeni a uzavienost. Jaké to je?
A pak se pomalu postupné uvoliiujte a otevirejte az do polohy, kdy lezite na zadech
a ruce i nohy jsou rozeviené. Vnimejte tuto otevirenost. Jaké to je citit se otevieni?
Vnimejte, jak vas dech i energie proudi. A opét se za¢néte znovu postupné
stahovat a uzavirat az do polohy seminka. Takto se uzavirejte a otevirejte napr. po
dobu 1 meditacni skladby (vyberte si podle vlastniho vkusu).

 prarstams

Oteviena komunikace

Stante se ,,Bromélii 1“ tim, ze budete vstupovat do
oteviené komunikace s lidmi. Vénujte pozornost
tomu, jak jim odpovidate.

Dechové cviéeni
Pred spanim i po probuzeni vénujte pozornost svému

dechu. Predstavte si, jak dychéate svou 7. ¢akrou
(prostor nad temenem hlavy). Nadech, vydech, celkem

7X.

Mé postrehy a zkuSenosti:
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