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Gratefulness
vdéénost a duvéra

Esence Gratefulness je esence pocitu vdécnosti, ktera
nas propojuje s hojnosti Zivota a davéry v to, co prlcham

RozSifuje srdce, rozpousti nespokojenost a pomahéa nam
rozpoznavat dary kazdodennosti.

Rozpousti egoistické obruce a toxické emocni vzorce
tvrdosti ze 3. Cakry, které jsme prevzali z rodinného
dédictvi. Je jednou z esenci, které maji emocCni
antioxidacni GcCinky.

Otazky k zamysSleni - vyhradte si chvili v tichu a zapiSte si odpovéedi

e Kde v meém zivoté dnes citim spi$ nespokojenost - a co by se stalo, kdybych
se na stejnou oblast podival /a o¢ima vdecnosti?

o Jaké omezujici rodinné vzorce ve mné stale Ziji - a jak by se proménily,
kdybych je nasytil /a laskavosti a uznanim?

e Jake radosti jsem dnes prozil /a? Napiste alespon tri. Jak ve mné jejich
uvédomeéni posiluje diivéru, ze zivot mi prinasi to, co potrebuji?*

@ Mini cviéeni s Gratefulness
¢ Na konci dne si napis 1vec, kterou jsi prevzal /a od svych predka, a za kterou
citis vdécnost.
e Paksi poloé ruku na solar plexus (oblast 3. Cakry) a pti kazdém vyrceni
,,dekup veédome Vydechm
o Predstav si, jak se ti tvé srdce se otevira lehkosti a hojnosti.
@ Ritual s Gratefulness

» Esenci mizete pridat do smési pro 1éCeni generaci a projit timto ritualem.

{# Svétlé stranky (kam sméfujeme) @ Zranéni (co transformujeme)
e Vdécnost - schopnost ocenit i e Pocit nedostatku - ,hemam
malé veci. dost” nebo ,ja nejsem dost”.
e Radost a spokojenost - prirozeny e Sebekritika - tvrdost viiCi sobe,
klid z toho, Ze ,,uz je dost". tlak na vykon.
e Laskavost - mekkost k sobé i k e Prevzate vzorce z rodiny - napr.
druhym. ocekavani, soutézivost,
e Pokora - védomi, Ze zZivot je dar. uzavrenost viCi emocim.
e Otevrenost - srdce je prostornejsi o Zérlivost nebo zavist - kdyz
a vnimavejsi. vidime, co maji druzi, a
zapominame na vlastni dary.
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