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Deli – empatie a rovnováha 

 

 

 

„Mé vnímání se rozšiřuje, a to mě činí citlivější, pozornější a 
empatickou.“ 

„Mé vnímání se rozšiřuje, a to mě činí citlivější, pozornější a 
empatickým.“ 

 

Doporučujeme když: 

• jste zatuhlí ve svém těle, cítění a myšlení 
• jste egocentričtí 
• máte potíže s disciplínou v souvislosti s péčí o své 

tělo (fyzická kondice, stravování) 

 

Co se s ní budete učit: 

• vnímat své tělo a jeho potřeby, mít k němu 
krásný a pečující vztah 

• vnímat, jakou výživu potřebuje vaše tělo tak, 
aby bylo zdravé, respektovat ji a následovat 

• vnímat potřeby druhých a být k nim citliví a 
ohleduplní 

• prohloubení schopnosti empatie 

 

Elementy, které v esenci působí:  

voda, vzduch 

Čakry, se kterými esence pracuje:  

3., 5., 6., 7.   
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Zaměřte pozornost na tyto otázky: 

1. Jak pečujete o svou fyzickou kondici? 
2. Jakým způsobem se stravujete? 
3. Dokážete vnímat a respektovat, že lidé mohou mít jiné potřeby? 

 

Cvičení: 

Jídlo a jeho energie 
 
Vyzkoušejte si nakupování potravin podle toho, jak je cítíte. Zapomeňte na 
automatické vkládání do košíku. Zastavte se a nechte v klidu zrak spočinout na 
potravinách. Např. jablíčka – podívejte se na ně a vyberte to, které váš pohled 
přitáhne nejvíce. Vezměte ho do rukou a vnímejte, zda z něj cítíte energii, která je 
vám příjemná. Nebo necítíte nic? Cítíte dokonce odpor? Dovolte si důvěřovat 
prvnímu pocitu, nepřemýšlejte o tom příliš. 
 
Rodinné souznění při stravování 
 
Napište si seznam členů vaší domácnosti a vciťte se do jejich potřeb v souvislosti 
s jídlem. Pokud jste tím (tou), kdo vaří pro celou rodinu, dokážete respektovat 
jejich odlišné potřeby a domlouváte jídelníček společně tak, aby vyhovoval všem?  
 
Ladnost pohybu těla 
 
Udělejte si malou „revizi“ vašeho těla. Je zatuhlé? Celkově nebo jen část? Co 
můžete udělat pro to, aby se uvolnilo a energie v něm se rozehřála a plynula? 
Masáž? Tanec? Procházky? Udělejte to pro sebe. 

 
 
 
 
 

 

Mé postřehy a zkušenosti: 
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