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(stejné by se vratil, dokud jej nevyresite). A tak se
radéji vyhnéte diskuzim. Usmivejte se, dékujte,
stejné jako se strasilkami.

Dim bezpeci

Vytvorte si uvnitf sebe bezpecné misto, prostor,
kam se mlzZete schovat a sama na sobé pracovat.
Nebo jen tak odpocivat. Misto, kam nepustite nic
zvenci, co by vam mohlo uskodit.

Pozor — neznamena to, Zze sem budete utikat pred
strachem a zavirat oci. Ne, tady budete mit ale
dost sily na to, abyste si své pocity rozebrala a pra-
covala s nimi.

Ze nevite, jak si to misto vytvofit? Existuje nékolik
ovérenych postupll. MUj neoblibenéjsi je Dim
bezpedi.
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/PFedstavte si dim, ve kterém se citite pFl’jemné.\
MuUZe to byt luxusni vila nebo tfeba pernikova cha-
loupka. Vidite kazdy detail? Mate na oknech Zalu-
zie? Zaclony? Co podlahy? Nabytek? Tento dim
predstavuje vas prostor. MizZete tam pustit, koho
budete chtit. MlzZete ale také vSechny vyhodit a
zavrit okna. Sama si tak rozhodujete, koho — nebo

Qo — k sobé pustite a koho ne. /

Ja mam napriklad srub na kopci u lesa. S velmi rus-
tikalnim vybavenim (samotnou mé to prekvapilo).
Cervenobilé kosti¢kované zaclony, typicky dfevény
nabytek, okenice s vyfezdvanym srdcem. Ten dim
je prostorny, vzdusny, zality sluncem a ja se tam
citim — no prosté nadherné. Milou navstévu pozvu
dovnitf, usadim k velkému stolu a pohostim. Tu
nezadouci vyprovodim ze dvefi, zamknu a zavru
okenice. A jdu si dat kafe.
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Dycha se vam uz lépe? A pravé z tohoto divodu
vyuzivejte metodu plné pritomnosti. Abyste se
mohla vydychat. Uvolnit. Nacerpat silu, kterou
soustredénim se na obavy ztracite.

Vidy, kdyz vas prepadne akutni strach, kdyz vam
bude nedobre, vyzkousejte tuto jednoduchou a

nesmirné ucinnou metodu. Podivejte se na své
strachy z jiné perspektivy.

Co by udélala laska?

Toto je ma oblibena minimeditace. Albert Einstein
rekl: “Kazdy ma dvé moznosti. Jsme bud’ naplnéni
Idskou..., anebo strachem.” A vse, co lidé délaji, je
fizeno jednou z téchto emoci.

Strach uz znate. Ted' si ale predstavte lasku.
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N ™
Cirou, absolutni, bezpodminecénou lasku.

Jak by vypadala jako Zena? Co by méla na sobé? Jak
by byla u¢esana? Jak by se tvarila? Co by z ni salalo?

\Jak\'/ pocit by vas v jeji pritomnosti zalil?

%
A vzdy, kdyZ budete na rozcesti, zeptejte se —
Co by udélala Laska?
RuzZova deka
Existuje mnoho zplUsobl jak se vyrovnat

s neprijemnymi emocemi. S nenavisti, se vztekem,
se strachem... Kdyz vite, co je za nimi, je vam jasné,
Ze musite pouzit néco laskyplného. Ne vzidy je to
ale snadné. A tak pfichazim s vizualizaci, ktera mé
napadla, kdyz ostatni selhaly.
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/ \ Pokud jste v takové situaci, ze i toto je vam proti
Predstavte si deku. Takovou tu hebkou, mékkou, mysli, prosté deku po dotyéném jen hodte. Ta de-

hunatou, takovou, do které byste se nejradsi . . v , — , P
, o ,y ) ) ka je tak uzasné hebka a mékka, tak lakava, ze se
hned ted zachumlala uplné cela. | s hlavou. Ktera

je tak jemnd, Ze byste s ni z placu predvadéla re- do ni zachumlad sam. A v pripadé potreby mizete

klamu na avivas. zachumlat i sama sebe — to kdyz vdm dochazeji

A ted ji dejte barvu. Vyberte takovou, kterou si sily, kdyz citite bolest, smutek, samotu...

spojujete s laskou. Bezpodmineénou a obrovskou Mozna vam tato vizualizace pfipada smésna, ale
laskou, néznou, jemnou, ale i silnou a mocnou. garantuju vam, Ze neuvéfitelné rychle funguje.

VSeobjimajici. Pro mé je to barva rliZova, ale vy si
mozna vyberete zelenkavou, bilou, fialovou...

Kraska

Vsechny barvy jsou pfipustné, je to jen na vas.

A ted do ni laskypiné zabalte to, co potfebuje Ze tuhle metodu nepotfebujete? No uvidime.
vasi pozornost a néhu. A pritom je nad vase sily ji

vénovat pfimo. At je to Clovék, se kterym mate
slozity vztah, nebo néjaka myslenka, situace, po-
cit... Zavinte, zachumlejte cokoli a kohokoli, s ¢im

Qbo kym mate co fesit. /
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