Imbe — odevzdani se

Jsem pritomna v klidu.

Jsem pritomen v klidu.

»Oddavam se vedeni své duse. Respektuji sebe i ostatni.”

 prarstams

Doporucujeme kdyz:

mate hyperaktivni mysl

mate nutkavou potiebu néco délat

jste zavisli (na vztahu, na jidle, na ¢okoladé,
cigaretach...)

mate strach z intimity

trpite nespavosti

maéte strach z vody

Co se s ni budete uéit:

vstoupit do kontaktu s vasim emocionalnim polem
citit klid na Dusi

prohloubit dech

byt pfitomni v tom co dé€late, ted a tady

byt schopni zvladnout naro¢né tkoly s klidem a
nepanikarit

Elementy, které v esenci pusobi:

zemé, voda

Cakry, se kterymi esence pracuje:

2.,7.
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Zamérite pozornost na tyto otazky:

1. Dokéazete byt pritomni v tom, co praveé délate? Nebo spise délate véci
automaticky, a pritom se vam honi myslenky na to co bylo ¢i bude?

2. Jak usinate? Mate s tim néjaké potize? Popiste je.

3. Dokazete zistat klidni, i kdyZ zrovna nic nedé€late? Je to pro vas snadné
nebo tézké? Proc?

Cviceni:
Plynulé dychani

Dech je velmi dilezity nejen proto, Ze nas udrzuje nazivu. Je to také prirozeny
zpiisob, jak si ustat ve vztazich své hranice, respektovat se a byt respektovani.
Pozorujte, jak dychate v riiznych situacich. Zadrzujete dech po vydechu? Jak se pfi
tom citite? Utlacovani? Mali? Zadrzujete dech po nddechu? Jak se pri tom citite?
Nadrazeni? Sebestfedni? Jak se citite a jaké situace pritahujete, kdyz je vas dech
plynuly a vyrovnany?

Vizualizace ,,vnitfni vody*

Imbe nas napojuje na nas citovy svét. Rika se mu také svét vodni. Voda miize mit
spoustu podob a intenzit (potok, feka, jezero, tiin, studna, dést, snih, mote, ocean,
plynouci, stojaté, priizracna, zakalend). Jakou podobu vasi vnittni vody uvidite
vy? Napovida to o stavu vaseho emocniho téla. Podivejte se na to pri vizualizaci:

Pustte si néjakou vam piijemnou medita¢ni hudbu, usad'te se a volné dychejte,
zaviete oCi a predstavte si jak paprsek Svétla z vasi 7. ¢akry (temene hlavy) putuje

dold, prochézi hlavou, krkem, srdcem, bfichem a dostava se do oblasti ltina a hary.

Je to ta oblast bricha pod pupkem. Je to centrum naseho napojeni na emo¢ni télo.
Vnimejte, jak se Svétlo spojuje s touto oblasti.

Predstavte si ji jako vodni svét. Jakou podobu mé vas vodni svét? Jakou vodu
vidite? Odevzdejte svym predstavam a komunikujte se svym vodnim svétem. Jak
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se citi? Co potiebuje? Ma pro vas néjaké dulezité
poselstvi? Pokud ano, zeptejte se jaké. Budete-li mit
pocit, Ze se vam chce smat, sméjte se. Budete-li mit
pocit, Ze se vam chce nadavat, udélejte to. Budete-li
mit pocit, Ze se vam chce plakat, uvolnéte se placem.
Uvolnéneé dychejte a doprejte si chvili klidu. Jen vy a
vas dech. Pak pomalu otevrete oci. Jste tady a ted.

Tuto vizualizaci si mizete i nahrat do mobilu a poustét

podle potteby. Zejména kdykoli budete v néjakém
napéti a nebudete védét, odkud se to tlaci.

Me¢é postrehy a zkusenosti:
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