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Pracovni listy
Ritual odvahy

Prace se strachem - tématické cviceni k 4. meditacnimu tydnu.

Zadani: ukolem je najit vSechny va$e strachy a vSechny spoustéce
strachd. Vem si tuzku a a papir, zamysli se nad otazkami a odpovéz na
né. Potom si udélej meditaci k najiti svého duchovniho zvirete a ritual
odvahy.

1. Jaké mas strachy? Pojmenuj vSechny strachy, které mas, malé i velké.

napriklad: mam strach ze samoty, mam strach z opusténi, madm strach ze
zkousSky, mam strach mluvit pred lidmi, mam strach opustit partnera, mam
strach, Ze si nenajdu nového partnera, mam strach, Ze nebudu mit penize, mam
strach nékomu néco uprimné sdélit, mam strach se svéfit, mam strach, Zze mi
nékdo ublizi, mam strach, Ze pFijdu o praci, mam strach si fict o vétsi vyplatu,
mam strach.......dopln si sém
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2. Najdi spoustéce svych strachii? Minimalné téch nejvétsich,
podle toho, kolik si vypiSete strach, ale aspor pét.

napfiklad: mam strach ze samoty - spoustéc strachu je, partner jede na vikend
pryc,

mam strach mluvit pred lidmi - spoustéc strachu pozvanka na vecirek, kde
nikoho neznam,

mam strach, Ze si nenajdu partnera - spoustéc nizké sebevédomi, nevérim si,
mam strach si fict o vic penéz v praci - spoustéc vyhodi mé, bojim se Séfa atd.
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3. Vizualizuj si spoustéce kladné

Své spoustéce si predstav, Ze je prijimas a Ze se s nimi umis vyporadat, reagujes
na né klidné a Ze dopadnou dobre.

napfiklad: partner jede na vikend pryc - vizualizace mUZe byt: partner nejede
nikam sam, jezdi pouze se mnou nebo partner jede pryc a ja si uZiju super skvély
¢as s kamaradkami,

pozvanka na vecirek, kde nikoho neznam - vizualizace: vecirek si skvéle uzivam a
bavim se s novymi lidmi a jde mi to dobre,

vyhodi mé z prace, bojim se Séfa - vizualizace: jdu za Séfem a lidsky mu to fikam,
dopadne to tak i tak dobre nebo $éf mné pridava plat

Zadani: najdi své duchovni zvife pomoci meditace a udélej si
zavérecny ritual odvahy.

Najdi své duchovni zvire

Nalezeni svého duchovniho zvifete muze radikalné zménit vas Zivot mnoha
pozitivnimi zplsoby. Prace s energii vaSeho duchovniho priivodce v podobé
zvifete mulZe prispét ke zlepSeni mentalnich, fyzickych, emocionéinich a
duchovnich schopnosti.

VasSe duchovni zvife neni od vas oddélené. Jeho energie a duch je nyni a vZdy byl
soucasti vas - vasi zakladni povahy. Da se fict, Ze v nékterych ohledech jste vy
sami vlastnim duchovnim zvifetem

Nase duchovni zvife se objevuje v dobé, kdy je potfebujeme, ale ve skutecnosti
je to naSe vlastni dusSe, ktera vola zvirfeci kralovstvi o pomoc. Zvifeci duchové slysi
ty prosby a shromazduji se kolem nas, aby nabidli ochranu, nadéji, uzdraveni a
moudrost.

Nalezeni svého zvifete vam pomuZe objevit:

Odvahu opustit nefungujici vztahy, pozadat o zvySeni, jit na vysokou Skolu.
Schopnost efektivnéji komunikovat nebo upfimné pravdivé mluvit o vaSich
potfebach .

e Cestu k naladéni se do svého intuitivniho ja.

e Silu k tomu, abyste kopli depresi nebo zavislost pryc ze svého Zivota a
nasli svou radost.

e Moudrost a uméni délat tézka rozhodnuti.
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e Vase 6 smysly mohou byt ostfejsi, kdyZ zaCnete pouZzivat
prirozené instinkty vedouci k védomému mysleni.

Véda nam dava dikazy, Ze shody DNA Ize nalézt mezi lidmi a mnoha jinymi
zvifaty - dokonce i rostlinami. To znamena, Ze Zivé véci jsou nekonecné
propletené.

Plvodni Ameri¢ané - Indidni nazyvaji tento vztah "Wakan" a "Wakan Tanka". Pro
indiany ma vSechno svého vlastniho ducha (Wakan), a vSichni a vSechno ma
stejnou duchovni podstatu (Wakan Tanka). To je dlivod, pro¢ domorodi
Americané oznacuji zvirata jako "narody lidi".

Pro toto spojeni, kdyZ vase duse vysle S.0.S. vSechny ostatni Zivé véci slysi signal.
Nazyva se to Non-Local Universal Mind - univerzalni mysl. Takze, kdyz
potfebujete pomoc nebo vedeni, vSechna zvifata slySi vase srdce a objevi se
prislusné bytosti v pravy cas.

Jak najit své duchovni zvire:

Vénujte pozornost tomu, jaké zvifata se vam stale zobrazuji v pisnich, obrazcich,
filmech, knihach, rozhovorech atd. Vérte, Ze pokud se objevuje néco vicekrat,
snazi se vam urcitym zplisobem pomoci. TotéZ mizeme vnimat v nasich snech.
Pokud jste odhodlani najit své pravé duchovni zvite, zprostfedkovani mize
poskytnout nékteré prekvapeni. Snazte se o to, abyste byli otevreni, a vérte, Ze ti
spravni privodci duch( zvifat se vam predstavi.

Nebojte se toho, Ze se mUZe objevit nemocné nebo zranéné zvife. Nezapomerite,
Ze vase duchovni zvite je privodce, ktery se objevi, kdyZ ho nejvice potfebujete.

Meditace k nalezeni duchovniho zvirete:

PFed ritualem se jeSté ponofr do kratké meditace a najdi svého duchovniho
privodce Zivotem, své duchovni zvife, které ti pomUZe prfekondavat tvé strachy a
kterého muazes mit na cely Zivot anebo jej vzdy zavolat znovu.

Vypni vSechna elektronicka zafizeni a ujisti se, Ze nemuzes byt rusen.

Vytvor si své posvatné misto. Mze$ pozadat vSechny Ctyfi strany o
pripojeni(vychod, jih, zapad a sever) Popros Matku Zemé a Otce Nebes, aby se
takeé k tobé pripojili.

Posad se nebo poloZ do pozice, ktera udrzuje rovna zada. To pomaha energii Chi
a prutoku nepretrzité.

Pouzivas-li zvuk, zapni si vodni fontanu, pfirodni zvuky CD, hudba atd.
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Relaxuj a dychej. Nechej své télo uvolnit od veskeré napéti, které

zacind pfimo nad horni ¢asti tvoji hlavy - a pomalu se pohybuj smérem doll k
noham, az odtece veSkera negativita a stres pres tvoje nohy a do Matky Zemé.
KdyzZ se citiS pfipraven, otevfi dvere do zvifeci svéta, bud tak, Ze skocis z vysky a
dopadnes do svéta zvifat nebo se potopis a skodis z lodi nebo otevres dvere a
vejdes, cokoliv symbolického k pfechodu.

Vyzvi své duchovni zvife, aby pfiSlo. Nezapomen na to, zZe se zvife nemusi
okamZité objevit. V tuto chvili je zapotfebi davéry. Prohlidni si novy svét, chvili si
tam sedni a Cekej, jaké zvife k tobé pfichazi.

AZ se objevi zvife, pfivitej ho a podékuj mu za pfichod.

Zeptej se zvirete, zda je tvym zvifecim vlidcem? Pokud ano, zeptej se, jaké zpravy
pro tebe ma. Vyslys vSechny zpravy i ty, které je tézkeé prijmout. Kdyz domluvi
zeptej se zvirete, zda mu mUzes néjak pomoci na oplatku a poslouchej. Pokud
jste si vSe fekli, podékuj mu, Ze jsi ho objevil a Ze jsi rad s nim ve spojeni.

Jestli jsi skoncil a jsi spokojeny, vrat se zpatky do fyzického svéta.

VSem podékuj a uvolni jejich energii.

Ritual odvahy:

PotFebujes: papir, tuzku - pastelky, zapalovac, svicky, hudebni pomUcku
(bubinek, palicky, zvonecek, triangl, atd. - libovolna)

V3echny strachy, které jste si napsali a objevili pfepiste na zvlastni papir. MGzes
si své strachy napsat barevné, svlj papir vymalovat, nazdobit - zaleZi na tvé
kreativité.

Poskladej papir, zmuchlej nebo natrhej na malé kousky - opét zalezZi na tobé.
Pokud provadis ritudl doma zapal si svicku nebo nékolik svicek. Venku muzes
vyuzit prostor zahrady a udélat si ohynek.

Nalad se pfijemnou hudbou, pisni - nejlépe co zazpivas nebo zahrajes ty sam.
MUZeS$ zpivat i v pribé&hu spalovani, mzes i tancit nebo jakkoliv se pohybovat,
cokoliv je ti prijemné. Je to tvdj ritudl, tak si ho vymazli.

VSechny kousicky tohoto papiru spal s pomoci tvého duchovniho zvifete. Mizes
naraz nebo postupné a prones u toho v mysli nebo nahlas svou mantru: Kdyz
ucitim nékdy strach i pfesto to udélam. Spaluji a zbavuji se veSkerych svych
strach(. Vitdm svoji silu a odvahu.



