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sada Tuna

Tento ritual té provazi cestou vody, harmonie a svétla - skrze tfi kombinace esenci:
Hydrate, Conciliate a Gather. Kazda faze nese jedine¢né poselstvi, afirmaci a otazky,
které t€ podpori v jemném navratu k sob¢, k blizkym i komunité.

Hydrate esence

Hydrate je navrat do mekkosti - k pocitu, Ze mé emoce mohou plynout
prirozene¢ a bezpecné. Je to chvile znovu se spojit s télem, doplnit vnitini
pramen a dat sobé samym druh jemnosti, ktery ¢asto nabizime
ostatnim. Hydrate esence souvisi s trovni 1. ekologie, coz znamena -
pecuiji o sebe.

Je kombinaci esenci Caji, Joy a Flow.

Afirmace:
»S ictou a jemnosti vyzZivuji své city.”
Otazka k zamysleni:

 Jak se citi mé telo, kdyZ mu dovolim byt mékké, uvolnéné?
* -Co pro me znamena skutecna vyziva - emocionalni, t€lesna, dusevni?

Mini cviceni s Hydrate: “Denni akt sebe-vyZivy”

Kazdy den si vyber jeden konkrétni ¢in péce o sebe, ktery ti skutec¢né doplni
energii. Ne to, co ,by se mélo“, ale to, co t€ doopravdy vyZivuje.

Priklady:
* snist vyzivné jidlo, po kterém tvoje télo opravdu touzi
* projit se v prirode

jit spat o 20 minut drive

oblect si obleceni, které je prijemné na kzi

na 30 sekund se obejmout a rici si: “Jsem tu pro tebe.”

Princip:

Sebe-péce neni myslenka. Je to maly kazdodenni ¢in, kterym rikas: ,Ja jsem svym
vlastnim zdrojem.” Tak se postupné stavas samotnou esenci Hydrate —vnitini
vyzivou, ktera citlivé plyne.

Emoc¢ni mapa:

Jemnost ¢ Vyziva ¢ Plynuti * Mékkost ¢ Citlivost
PretiZeni * ZadrZované emoce * Napéti v téle ¢ Vnitini ,,sucho® ® strach z citlivosti
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Conciliate esence

Conciliate je smifeni — uci sjednoceni — mezi hlavou a srdcem, télem a
dusi, konanim a bytim. Je to faze, kdy dovolim, aby se mé casti sladily
misto toho, aby si odporovaly. Prozivam jemné souznéni, ze kterého
vyrtsta hlubsi kvalita vztaht. Vztah k sobé je Sablonou vSech vztaht. Kdyz
jsme vnitiné v souladu, prirozené pritahujeme rovnovahu i navenek.

Je to esence vnitini harmonie, kde laska prestava byt hledanim a stava se
stavem. Je projevem 2. ekologie - tj. péCe o blizke.

Je kombinaci esenci Plenitude, Tenderness a Equilibrum.

Afirmace:

yUvadim sebe i své télo do harmonického iouladu, abych mohl /a prozivat laskyplné
vztahy.“

Otazky k zamysleni:

. {) e;kj;(d{lobny projev pozornosti nebo laskavosti by dnes mohl byt 1é¢ivy pro nékoho
izkého?
» Kdy naposledy jsem skute¢né naslouchal /a svym blizkym — bez opravovani,
poskytovani nevyzadanych rad nebo domysleni?

Mini cviceni s Conciliate:
Jednou denné udélej drobné gesto, které vnese vice harmonie do blizkého vztahu.

Priklady:

* obejmout partnera jen tak, bez divodu
doprat ditéti 20 minut plné pozornosti
poslat blizkému ¢lovéku laskavou zpravu
naslouchat, aniz bys prerusoval /a
donést ¢aj nebo mu uvarit oblibené jidlo
nebo jednoduse rict: ,Jsem tady s tebou.*

Princip:
Conciﬁate je schopnost vytvaret harmonii, ne ji vynucovat. Jeden maly akt laskavosti
denné¢ vyzivuje vztah bez tlaku — a ty se stavas samotnou esenci vztahové harmonie.

Emocni mapa:

Rovnovaha - Vnit'ni mir - Harmonie téla i mysli - Stabilita ve vztazich - Jemnosta
mekkost v komunikaci - Pocit ,jsme spolu v bezpeci“ -Naladéni na druhého bez ztraty
sebe

Kritika (sebe i druhych) - Vnitrni chaos, neklid - Odpojeni od t€la - Napéti mezi
mySlenkou a citem - Pochybnosti o tom, jestli ,reaguji spravné® - Pocit uzavienosti nebo
stazeni - Obrana, ktera zakryva potrebu blizkosti
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Gather esence

Gather je rozsviceni — okamzik, kdy se ticho zimy promeéni v nové svétlo. Je
to faze integrace, posilovani vnitini radosti a navraceni hravosti a lehkosti.
Gather je okamzik, kdy se ztiSeni proménuje v zat. Je to esence obnovenée
vitality a radostného navratu do Zivota. Je projevem 3. ekologie - tj. péce o
komunitu a prostredi.

Je kombinaci esenci Photon, New Jumping Child 2025, Suri.

Afirmace:
»Prijimam a vyzaruji posvatnou hloubku naklonnosti.
Otazka k zamysleni:

 Jak mohu svou prirozenou laskavosti obohatit prostor, do kterého vstoupim?
 Jaké malé dobro mohu dnes sdilet svétu - jen tak?

Mini cviceni s Gather: “Paprsek Svétla pro druhé”

Kazdy den nabidni malou djiskr‘u poclfo;'y nekomu mimo svijj nejblizsi okruh — nékomu z Sirsi
komunity. Pokud takoveé drobnosti d€late béZné, zkuste vymyslet néco nového.

Priklady:
. pogékovat prodavaci nebo pracovnikovi sluzby
 zanechat povzbudivy komentar online
* sdilet néco inspirujiciho, co by mohlo nékomu pomoci
darovat néco, co pro druhé (lidi, zvifata) mtZe znamenat svétlo a nadé;ji
usmat se na ciziho ¢lovéka
podrZet dvere nebo nékoho pustit pred sebe
podporit malého tviirce, podnik, nebo projekt

Princip:

Gather je zarici velkorysost — sdileni svého svétla se svétem. Je to védomi, ze mala védoma
N4 o’ v v 717 W !

gesta rikaji: ,,Svetlo roste, kdyz se sdili.

Emocni mapa:

Velkorysost - Radostné sdileni - Lehkost byti - Pocit spojeni s lidmi - Sounalezitost a
lidskost - Srdce otevrene svéetu - Inspirace a tvorivost - Pocit smyslu skrze drobny prinos -
Vnitrni svétlo, které se prirozené Siri

Stahovani se do sebe (,Nemam co nabidnout.”) - Pocit malosti (,,Moje gesta nic nezmeni.”) -
Skepticismus vii¢i druhym (nedavera, uzavfenost{)- Zpretrhany pocit sounalezitosti (,Nikde
nepatrim.”) - Obavy ze sdileni vlastniho svétla (,Aby to nevypadalo hloup€ / moc / naivne.)
- Vyc€erpani, pokud jsme prili§ dlouho davali bez vyzivy (Hydrate) (proto je Gather az treti
ekologii) -Pocit odpojeni od komunity nebo lidi kolem
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