
Hydrate je návrat do měkkosti – k pocitu, že mé emoce mohou plynout
přirozeně a bezpečně. Je to chvíle znovu se spojit s tělem, doplnit vnitřní
pramen a dát sobě samým druh jemnosti, který často nabízíme
ostatním. Hydrate esence souvisí s úrovní 1. ekologie, což znamená -
pečuji o sebe.

Je kombinací esencí Cajú, Joy a Flow.

www.araretama.cz

Afirmace: 

„S úctou a jemností vyživuji své city.“

Otázka k zamyšlení: 

Jak se cítí mé tělo, když mu dovolím být měkké, uvolněné?
·Co pro mě znamená skutečná výživa – emocionální, tělesná, duševní?

Mini cvičení s Hydrate: “Denní akt sebe-výživy”

Každý den si vyber jeden konkrétní čin péče o sebe, který ti skutečně doplní
energii.  Ne to, co „by se mělo“, ale to, co tě doopravdy vyživuje.

Příklady:
sníst výživné jídlo, po kterém tvoje tělo opravdu touží
projít se v přírodě
jít spát o 20 minut dříve
obléct si oblečení, které je příjemné na kůži
na 30 sekund se obejmout a říci si: “Jsem tu pro tebe.”

Princip:
Sebe-péče není myšlenka. Je to malý každodenní čin, kterým říkáš: „Já jsem svým
vlastním zdrojem.“ Tak se postupně stáváš samotnou esencí Hydrate —vnitřní
výživou, která citlivě plyne.

Emoční mapa:

Jemnost • Výživa • Plynutí • Měkkost • Citlivost
Přetížení • Zadržované emoce • Napětí v těle • Vnitřní „sucho“ • strach z citlivosti
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Tento rituál tě provází cestou vody, harmonie a světla – skrze tři kombinace esencí:
Hydrate, Conciliate a Gather. Každá fáze nese jedinečné poselství, afirmaci a otázky,
které tě podpoří v jemném návratu k sobě, k blízkým i komunitě.

https://araretama.cz/


Conciliate je smíření – učí sjednocení – mezi hlavou a srdcem, tělem a
duší, konáním a bytím. Je to fáze, kdy dovolím, aby se mé části sladily
místo toho, aby si odporovaly. Prožívám jemné souznění, ze kterého
vyrůstá hlubší kvalita vztahů. Vztah k sobě je šablonou všech vztahů. Když
jsme vnitřně v souladu, přirozeně přitahujeme rovnováhu i navenek.
Je to esence vnitřní harmonie, kde láska přestává být hledáním a stává se
stavem. Je projevem 2. ekologie - tj. péče o blízké.

Je kombinací esencí Plenitude, Tenderness a Equilibrum.

Afirmace: 

„Uvádím sebe i své tělo do harmonického souladu, abych mohl/a prožívat láskyplné
vztahy.“

Otázky k zamyšlení: 

Jaký drobný projev pozornosti nebo laskavosti by dnes mohl být léčivý pro někoho
blízkého?
Kdy naposledy jsem skutečně naslouchal/a svým blízkým — bez opravování,
poskytování nevyžádaných rad nebo domýšlení?

Mini cvičení s Conciliate:

Jednou denně udělej drobné gesto, které vnese více harmonie do blízkého vztahu.

Příklady:
obejmout partnera jen tak, bez důvodu
dopřát dítěti 20 minut plné pozornosti
poslat blízkému člověku laskavou zprávu
naslouchat, aniž bys přerušoval/a
donést čaj nebo mu uvařit oblíbené jídlo
nebo jednoduše říct: „Jsem tady s tebou.“

Princip:
Conciliate je schopnost vytvářet harmonii, ne ji vynucovat. Jeden malý akt laskavosti
denně vyživuje vztah bez tlaku —  a ty se stáváš samotnou esencí vztahové harmonie.

Emoční mapa:

Rovnováha - Vnitřní mír - Harmonie těla i mysli - Stabilita ve vztazích - Jemnost a
měkkost v komunikaci - Pocit „jsme spolu v bezpečí“ -Naladění na druhého bez ztráty
sebe

Kritika (sebe i druhých) - Vnitřní chaos, neklid - Odpojení od těla - Napětí mezi
myšlenkou a citem - Pochybnosti o tom, jestli „reaguji správně“ - Pocit uzavřenosti nebo
stažení - Obrana, která zakrývá potřebu blízkosti
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Gather je rozsvícení – okamžik, kdy se ticho zimy promění v nové světlo. Je
to fáze integrace, posilování vnitřní radosti a navracení hravosti a lehkosti.
Gather je okamžik, kdy se ztišení proměňuje v zář. Je to esence obnovené
vitality a radostného návratu do života. Je projevem 3. ekologie - tj. péče o
komunitu a prostředí.

Je kombinací esencí Photon, New Jumping Child 2025, Suri.

Afirmace: 

„Přijímám a vyzařuji posvátnou hloubku náklonnosti. “

Otázka k zamyšlení: 

Jak mohu svou přirozenou laskavostí obohatit prostor, do kterého vstoupím?
Jaké malé dobro mohu dnes sdílet světu – jen tak?

Mini cvičení s Gather: “Paprsek Světla pro druhé”

Každý den nabídni malou jiskru podpory někomu mimo svůj nejbližší okruh — někomu z širší
komunity. Pokud takové drobnosti děláte běžně, zkuste vymyslet něco nového.

Příklady:
poděkovat prodavači nebo pracovníkovi služby
zanechat povzbudivý komentář online
sdílet něco inspirujícího, co by mohlo někomu pomoci
darovat něco, co pro druhé (lidi, zvířata) může znamenat světlo a naději
usmát se na cizího člověka
podržet dveře nebo někoho pustit před sebe
podpořit malého tvůrce, podnik, nebo projekt

Princip:
Gather je zářící velkorysost — sdílení svého světla se světem.  Je to vědomí, že malá vědomá
gesta říkají: „Světlo roste, když se sdílí.“

Emoční mapa:

Velkorysost - Radostné sdílení - Lehkost bytí - Pocit spojení s lidmi - Sounáležitost a
lidskost - Srdce otevřené světu - Inspirace a tvořivost - Pocit smyslu skrze drobný přínos -
Vnitřní světlo, které se přirozeně šíří

Stahování se do sebe („Nemám co nabídnout.“) - Pocit malosti („Moje gesta nic nezmění.“) -
Skepticismus vůči druhým (nedůvěra, uzavřenost) - Zpřetrhaný pocit sounáležitosti („Nikde
nepatřím.“) - Obavy ze sdílení vlastního světla („Aby to nevypadalo hloupě / moc / naivně.“)
- Vyčerpání, pokud jsme příliš dlouho dávali bez výživy (Hydrate) (proto je Gather až třetí
ekologií) -Pocit odpojení od komunity nebo lidí kolem
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