Jdjsem

PRAVDA

’ N ’ *
Uplikovy ritwdlek 16.5.2022 %

Timto ritudlkem odstartujes téma tohoto tydne “Ja jsem pravdal”
Vyuzijes silu Upliiku a nahlas si odiikéds modlitbu, ve které zaktivujes
svou vnitfni pravdu.

A protoze uz jsme u vyssich center a sfér a pravé ted se velmi
napojujes na své Vyssi Ja a tedy vnitini vedeni, kontext ritudlku a
jeho konkrétni provedeni si sama vymyslis — poseptd ti ho Tvij
vnitrni hlas. Naslouchej mu.

Silo Uplriku, prosim T&, podpof mé v mém zaméru.

“Dovoluji si naslouchat, dovoluji si promlouvat.
Pravé ted a uz navzdy vyjadruji pravdu a jsem upfiimnd
k ostatnim i k sobé€,
pravdu vysildm a pravdu prijimam
na tomtfo misté a v této dobé.

Volim pravdu. Volim pravdu. Volim pravdu.
/cela svobodné se tomuto procesu odevzddvam.
Svou vlastni vnitini pravdou se stavam.

A vse, kym jsem, a co ve svété sdilim,
je v souladu se mnou a mym vnitrnim vedenim.

Pravdu nechdvdm zaznit skrze svUj hlas.
Pro sebe. Pro pro vads. Pro nas.

A tak se stan!”



Komunikitorka ¥

Tento tyden frénujes uméni komunikace a také zdravé asertivity.
Nejsi tichym ditétem, jsi komunik&torem. Vykomunikuj si vse, co
potrebujes, vyjadri svou vnitfni pravdu!

Jaké to bylo?

Lazitek, ve kterém jsem dokadzala Iépe komunikovat:

Je néco, co je nevyréeno, co mé dusi a musi to ven?

S tim souvisi ndasleduijici cviceni “komunikacni situace”, tedy
sifuace v kazdodennim zivoté, kdy budes védomeé svou
komunikaci vnimat a zdokonalovat, -> -> ->
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l.

Zvédom si nyni situaci, kdy Té nékdo urdzel nebo délal nejapné
vtipky a urdzky probihaly tfeba i na oko v legraci. Uméla ses sebe
zastate Ozvala ses nahlase Nebo jsi micela a nechala snizovat
svoji hodnotu? Jak jsi se citila, jaké jsi méla pocity v krku? Bylo tam
stazeni? Knedlike Nebo jsi se suverénné zastala sama sebe? Umis
se takovym lidem postavite

Opakuje se Ti takovd situace pravidelné? ano ne
SITUACE:
MOJE REAKCE:

JAK SE CHCI ZACHOVAT PRISTE:

.

MICiS obcas, kdys mds co ficte Vybav si nyni takovou situaci, ve
které jsi se chtéla projevit, ale zUstala jsi zticha.

SITUACE:
MOJE EMOCE:

JAK SE CHCI ZACHOVAT PRISTE:
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Umis fikat ne2 Nebo se snazi§ zavdéCovat ostatnim?2 Zvédom si
nyni situaci, ve které jsi rekla Ano, zatimco Tvd duse, intuice, srdce,
vyssi vedeni, kiicelo NE! MUzZe se jednat o jakoukoli situaci, ve které
jsi nezUstala autentickd, sama sebou a sla jsi “pres sebe” ze
strachu nebo neschopnosti fici ne.

SITUACE:

MOJE REAKCE:

MOJE EMOCE:

JAK SE CHCI ZACHOVAT PRISTE:

V.

Zakryvas nekdy s urCitymi lidmi nebo v urcitych situacich svou
vnitrni pravdu?

SITUACE:

MOJE REAKCE:

MOJE EMOCE:

JAK SE CHCI ZACHOVAT PRISTE:



Kdyz sis nyni tyto situace vybavila a sepsala, zavfi si oCi, prodychej
to, s nddechem prichdzi svétlo, s vydechem odchdzi jakdkoli
negativni emoce, kterd se Ti se situaci poji, nddech I1ECI, s
vydechem to vypoustis, odpoustis si a nyni se védomé rozhodni,
jaok budes jednat priste, situaci, véetné své reakce, si mizes
vizualizovat.

Trénink v terénu

Nyni Té podobnd situace pravdépodobné potkd jako zkouska.
Napis si ke kazdé situaci (I.-1V.)z predchozich stran, o€ se jednalo,
a jak jsi se zachovala.

. NOVA SITUACE:
MA REAKCE:

ME EMOCE:

Jak jsem to zviadla? ‘)ﬁ( ﬁ? ‘ﬁ( iﬁ? ﬁﬁ?

. NOVA SITUACE:

MA REAKCE:

ME EMOCE:

Jak jsem to zvladla? ﬁﬁ?ﬁ(iﬁ(ﬂ?



.  NOVA SITUACE:

MA REAKCE:

ME EMOCE:

Jak jsem to zviadia? ﬁﬁ(ﬁ{‘ﬁ('ﬁ?ﬂ?

IV. NOVA SITUACE:

MA REAKCE:

ME EMOCE:

Jak jsem to zviadia? ﬁﬁ(ﬁ{‘ﬁ(ﬁ(‘ﬁ?

Shrnuti a pociténi zmény:

Pochvala sobeé:



Borevna voda Q

Nabij si tento tyden vodu. Napln sklenici nebo dzbdnek vodou a
omotej svétle modrym nebo tyrkysovym satkem (nebo barevnym
filfrem) a dej na chvili na slunce (cca 1 hodina). MUzes vyuzit také
prusvitnou sklenénou lahev. Voda pfijme vibraci barvy, kterd pak
bude pUsobit vjemnohmotném téle a [éCit kréni Cakru. Voda Té
vyZivi, je to Uzasny zUsob zalévani.

Modrd voda ma zklidnujici UCinek, pij ji tedy spisSe odpoledne

nebo vecer.

Toto muUzes vyzkouset i s medem. Sklenicku s medem zakryj
modrym $&tkem a nech, af med barvu absorbuje. Pak si ho mUzes
pridat do Caje nebo vody.

TIP: Tento $atek mUzZes také nosit kolem krku, vzit si ho ven, k
meditaci, ritudlku nebo dechovému cviceni.

TIP II: Pfi nabijeni vody muizes pracovat také s aktivacnim
obrdzkem nebo kvétem zivota.
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Zde je prostor pro zapsdni Tvych osobnich afirmaci pro Tvoji
svételnou nahravku.

TIP: PouzZivej pozitivni znéni bez parazitnich slov, prfitomné lazeni.



Komunikace s PRUVODCEM 'H\v

Kdo je mym duchovnim privodcem:
JMENO:

JAK VYPADA:

DAREK:

VZIKAZ:

O CEM JSME HOVORILI:
JAKE BYLY ME POCITY:

Dalsi pozndmky:



MAa vitrni PRAVDO, dékuji T !

Podékuj za spojeni se svou vnitini skuteCnosti, podékuj za svou
vnitfni pravdu a schopnost upfimné komunikace. Podékuj, ze se
muUzes vyjadiovat, podékuj svym UstOm a svému hrdlu za jeho hlas,
podékuj svym usim za to, ze muzes poslouchat hudbu vsech sfér. A
podékuj za dar pravdy v sobé. Za kvalitu, kterou pfindsi Tobé i
vsem kolem. A nyni si uvédom, ze Tva pravda jsi TY — a podékuyj
SOBE!

Poté se podivej do zrcadla a fekni si nahlas:

“J4 jsem oPRAVDoVAQ, jd jsem PRAVDA!".
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