VELKA ROZHODNUTI
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Velka rozhodnuti

Pruvodce meditacni technikou

napsala Tereza Tésinska

Proces popsany v tomto prlivodci mizes udélat bud sama anebo s nékym,
kdo té provede. MuzZes tfeba poprosit nékoho blizkého. Tento text je
psany pro variantu, kdy proces délate ve dvou. At uz ale budete dva nebo

to udélds sama, nez zacnes, precti si dukladné cely tento text.

A pokud budes$ mit jakoukoliv pochybnost nebo dotaz, napis mi na

tereza@terezatesinska.cz nebo se pridej do nasi fb skupiny, kde ti také

rada poradim>>

www.terezatesinska.cz
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Priprava

Nejdriv:
e \ytvorte spolecny posvatny prostor (ve dvou nebo sama; staci
svicka, pokud si prejes, mlze byt viiné, meditacni hudba,
vykurovadlo nebo posvatné predméty, pokud néjaké pouzivas),

pripravte si papir a tuzku.

e Ujasnéte si, o jaké rozhodnuti se jednad, jaké jsou varianty (nemély by
byt vic jak tti). Pravodce si zapiSe varianty na papir. Pokud prochazis

procesem sama, zapis si je taky.

e Dilezité je uvédomit si, Ze vSechny varianty jsou sprdvné a v
poradku. Neni lepsi nebo horsi moznost, nic neni spravné nebo
Spatné. Je opravdu moc dulezité, aby tento proces nebyl ovlivnén
pocitem "méla bych" nebo dokonce "musim". Kdyz bude to
rozhodnuti opravdu tvoje, z tvého Zdroje, ze tvé podstaty, bude
prospésné nejen tobé, ale i tvym blizkym. MoZna, Ze v kratkodobém
horizontu to tak nevypada, ale dlouhodobé urcité!

Kratce si o tom vSiem muZete popovidat (ne vic, jak 10 minut).

www.terezatesinska.cz
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Meditace

Pak se spolecné pustte do procesu.

1. Prlvodce poprosi, at se vSe déje pro nejvyssi dobro vsech
zucastnénych a ¢te nasledujici text: (pomléky znamenaji kratkou

pauzu, dle citu privodce a potfeb meditujiciho)

2. PohodlIné se posad, tak, abys méla rovna zada. Dlané oto¢ smérem
vzhlru. Zhluboka dychej nosem a zavfi oci. - - -
Nadechuj klid a lasku. Vydechuj napéti z téla ven.- - -
Nadechuj klid a lasku. Vydechuj vSechen strach.- - -

Nadechuj klid a lasku. Vydechuj vSechny zbytky napéti a strachu.- - -

S kazdym nadechem a vydechem je tvé télo uvolnénéjsi, pIné klidu a

lasky.- - -

Ted' se nalad na své Centrum. Nachazi se asi dva centimetry pod
tvym pupkem. Hlava i srdce se daji kratkodobé osalit, "pupik" nikdy.

Proto ted dychej svym pupikem - - -

Nadechni do sebe cely prostor kolem sebe a s vydechem pojd’

hluboko hluboko do stfedu své bytosti. - - -

www.terezatesinska.cz
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S kazdym vydechem pojd’ jesté hloubéji sama k sobé, az ke svému
zdroji, ke svétlu a bezpodminecné lasce. Az tam, kde je tva zafici
podstata, kterd se nikdy nerodi a nikdy neumira, ktera nikde nekonci

a nikde nezacina.- - -

Vnimej to svétlo, klid a bezpodminecnou lasku. - - -

Nech ji prostoupit celou svou bytosti. - - -

3. Ted se spolecné podivame na prvni variantu tvého rozhodnuti. Vcit
se do toho, Ze jsi se rozhodla... (tady prlivodce ¢te prvni ze

zapsanych variant, pokud prochazis sama, nic necti, prosté se nacit)

4. Prenes se do budoucnosti, podivej se na sebe za jeden mésic po

tom, co jsi své rozhodnuti uskutecnila.- - -

Kde jsi? Jak to tam vypada? Jak se citis? Jsou kolem néjaci lidé?
(Tady nechava prlivodce dostatek ¢asu na odpovédi. Meditujici
popisuje situaci a své pocity. VSe muze byt velice konkrétni, ale také

abstraktni, vSechno je v poradku)

Je to vSe? Nebo je tu jesté néco, co je tfeba poznat, procitit? - - -

www.terezatesinska.cz
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Vyborné, pojdme se posunout v ¢ase dal.

5. Nyni si pfedstav sama sebe za jeden rok po svém rozhodnuti. Kde

jsi? Jak to tam vypada? Jak se citis? Jsi sama nebo jsou kolem tebe

néjaci lidé? (nechte pfijit odpovédi)

Je to vSe? Nebo je tu jesté néco, co je tfeba poznat, procitit? - - -

Vyborné, posunme se dal.

6. Ted si predstav sama sebe za pét let po svém rozhodnuti. Kde jsi?

Jak to tam vypada? Jaké vnimas barvy, viiné? Jak se citis? Jak se citi

lidé kolem tebe? (nechte pfijit odpovédi)

Je to vse? Nebo je tu jesSté néco, co je treba poznat, procitit? - - -

Vyborné, pojdme se ted posunout mnohem dal, az na konec tvého

Zivota.

7. Nalad'se na svou Dusi, chvili pred smrti tvého téla. Jak tva Duse

vnima tohle tvé ddvné rozhodnuti? (nechte pfijit odpovédi)

Je to vSe? Nebo je tu jesté néco, co je tfeba poznat, procitit? - - -

www.terezatesinska.cz
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Vyborné, znovu se tedy nalad na svij Zdroj, uvédom si, Ze se
nachazis ve stredu své bytosti, kde jsi v bezpedi, je tu nadherny klid

a vSudypritomna laska. - - -
(nyni se privodce vrati v meditaci k bodu 3 a projdete spole¢né
druhou, pfipadné treti variantu. Pokud jste "prozili" vSechny

varianty, pristupte k bodu 8)

8. S dalsSim nadechem se nech prostoupit svétlem lasky a vnimej svou

bozskou podstatu.- - -

Uvédom si svétlo své DusSe a vnimej Cistotu a krasu své bytosti. PIné

si dovol prozit svou Pravdu. - - -

V duchu zopakuj: Nemusim NIC, mGzu VSECHNO - - -

Podékuj - - -

Az ti feknu, otevres ocCi a zapises si vSe, co ma pro tebe tva Duse za

poselstvi. - - -

9. Ted si uvédom své télo - - - Pomalu otevfri oci.
Pravodce poddva meditujicimu tuzku a papir, meditujici zapisuje, co

"pfichazi" - - -
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Zaver

Tuto techniku muUzes projit kdykoliv potfebujes pomoct s velkym
rozhodnutim. At uz sama, anebo s nékym, diky ni vzdy dojdes k hlubSimu
poznani sebe sama, svych potreb, ocekavani a hlavné se ujistis v tom,
které rozhodnuti pro tebe bude opravdu dobré.

Kdybys chtéla poradit, napiS mi na tereza@terezatesinska.cz

A moc a moc ti doporucuji pridat se k nasemu Zenskému kruhu

v uzaviené facebookové skupiné Ziju posvatnou sexualitu. Zjisti§, Ze to

vlibec neni ,jen” o sexualité, ale Ze ve skutecnosti reSime svou Zenskou
silu. ZpUsoby, jak ji uplatnit v praktickém Zivoté, jak se za sebe postavit a
pomoct sobé i druhym.

To je cilem a k tomu té s velkou radosti zvu — prihlas se TADY>>

Ziju posvéitnou sexualitl.i, |

- sdileni a podpora. / *,
er'/
Y

-

B3 Dat strance To se mi libi |§
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