) Ptiloha 4
CVICENI NA ZPRACOVANI STRACHU

Toto cviceni si muzete udélat kdykoli citite strach.

Pro lepsi vysledky je dobré ho provadét na klidném a neruSeném misté
a predem si sepsat seznam svych stracht.

Posad’te se, nebo si lehnéte s rovnymi zady, a zaviete oci.

Dychejte pomalu a zhluboka do bficha. Pak vydechnéte, co nejrychleji
muzete.

Opakujte pomaly nddech a co moZzna nejrychlejsi vydech.

A jesté jednou se pomalu nadechnéte a rychle vydechnéte.

Nyni pokracujte v dychani svym normalnim tempem.

Pr(;]cit’te sveé fyzické télo od hlavy k prstim na nohéach, abyste nasli energii
strachu.

Hledejte strach. Pokud ho nemtizete najit, pfectéte si jednu po-lozku ze
seznamu svych strachill a projdéte si opé€t sve télo.

Jakmile ve svém téle najdete strach, podivejte se na néj.

Neanalyzujte ho, jen se na néj podivejte.

Dovolte mu zde byt.

Dovolte mu existovat.

Dovolte mu rist a byt.

Muze to byt fyzické nepohodli (napt. hrbol), bolest, misto energie, myslenka,
vzpominka... — nebo prosté jenom emoce strachu.

Jenom se na to divejte.

Pozorujte to.

Procit'te to.

Dovolte tomu byt zde.

A teknéte: ,,Strachu, vitej zde.*

Vitej zde.

Privitejte strach a dovolte mu rust.

Nechte ho, aby byl stale vétsi a vetsi.

Dovolte mu vyrlst co moZna nejvice.

Dovolte mu, aby se vam projevil, ale neanalyzujte ho.

Prosté nechte pfijit cokoliv.

At uz to jsou slova, mySlenky, vzpominky.

Sledujte, zda se to méni v jinou emoci nebo jestli méni umisténi ve vasem
téle.

At se projevi cokoliv, piivitejte to znovu slovy: ,,Jsi zde vitana, myslenko ...
jsi zde vitdna, emoce ... slova ... vzpominky, jsi zde vitan, strachu.*

Jsi zde vitan.

Sledujte to. Pozoruijte to.

Nyni si dovolte pfijit bliz a obejmeéte sviij strach, at’ uz se projevil jakkoli.



Dejte mu svétlo a lasku a dovolte mu existovat.

Podékujte mu za jakoukoli praci, kterou pro vas dé€lal, a za to, Ze s vami tak
dlouho byl.

Nyni ho propust'te do Jednoty. Dovolte mu, aby Sel volné zpét do Zdroje.

Nyni se zhluboka nadechnéte. Pii nadechu vdechnéte svétlo alasku. Pri
vydechu napliite timto svétlem a laskou prostor, kde byval strach.

Nyni prost¢ dychejte zhluboka a pomalu.

Vdechujte svétlo a lasku, a pii vydechu nechejte toto svétlo a lasku, aby se
Sifily do vaSeho téla a do vaSeho okoli.

Nyni procitte své télo od prstii na nohou k hlavé a sledujte, zda tam zbylo
néco z toho strachu. Pokud ano, hned zopakujte cvic¢eni. Pokud ne, mlzete se
podivat na seznam a opakovat cvifeni, anebo ukoncit tim, Ze oteviete oci
a dikladné se protdhnete.

Opakujte toto cvi¢eni kazdy den, tak dlouho, az ve vaSem zivoté nebude
zadny strach.



