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Suave
jemnost

Suave je esence jemnosti, n€hy a laskavosti. Pomaha
rozpoustét emocni tvrdosti a prinasi srdci lehkost a
sladkost.
Podporuje laskyplné€jsi vztahy a soucitnéjsi kontakt - jak
se sebou, tak i s druhymi.
Je to Jako jemny ZaVO], ktery obali ostré hrany a
pripomene nam, ze v néznosti je velka sila.

A navic - je bajecna pred spanim, protoze prinasi klid
a podporuje hluboky spanek.

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

Kde si dnes mohu dovolit byt k sobé jemné;jsi?
Jak mohu do vztahti vnést vice nehy — malym gestem, slovem nebo dotykem?
Co ve mn¢ zmekne, kdyz si dovolim odlozit napéti a prisnost?

@ Mini cviéeni se Suave
e Pred spanim si najdi chvilku ticha.
e Poloz ruce na srdce a védomeé trikrat zhluboka Vydechnl
e Prikazdém nadechu si rekni: ,,DOVO]U]I si néhu.”
e Privydechu: ,Poustim napéti.”
e Potom si lehni a predstav si, Ze té obaluje jemny, lila-bily zavoj néhy, klidu a
bezpeci.
{7 Svétlé stranky (kam sméfujeme) @ Zranéni (co transformujeme)
e Jemnost e Tvrdost k sobé i druhym
o Laskavost o Emocni napéti
e Prijeti e Uzavrenost srdce
e Uvolnéni e Neschopnost odpocivat
e Soucit e Tvrdohlavost
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