MEDITACE PRO PECUJICI

AUTORKA KRANTI NIRITYA

Chvile jen pro vas
Pecujete o blizkého clovéka?
Pak mozna dobie znate dny, kdy myslite na vSechny kolem sebe, ale na sebe uz nezbyva
cas ani sila.
Pritom praveé pecujici potrebuji obcas zastavit, nadechnout se a na chvili sloZit batoh
starosti, ktery nosi na svych zadech.
Pfipravila jsem pro vas kratkou meditaci zdarma, ktera vam pomtiZe na nékolik minut
zpomalit, uvolnit napéti a znovu se spojit se sebou.
Protoze i ten, kdo pecuje o druhé, si zaslouzi péci.



Meditace pro pecujici

Chvile, kdy mlzete na okamzik slozit svtij batoh
Najdéte si pohodIné misto.

Posadte se nebo si lehnéte.

Dovolte si na nékolik minut nic nefesit.
Nikomu nepomahat.

Nic nezafizovat.

Jen byt.

Pomalu se nadechnéte.

A vydechnéte.

Jesté jednou.

Nadech.

A vydech.

Predstavte si, Ze stojite na tiché lesni cesté.
Je pfijemné rano.

Vzduch voni jehli¢im a vlhkou zemi.
Ptaci zpivaji nékde v korunach stroma.
Nikdo vas nevola.

Nikdo nic nepotrebuje.

Na chvili jste tu jen vy.

Pomalu kracite lesem.

Na zadech nesete batoh.

Batoh pecujiciho ¢lovéka.

Mozna je tézky.

Jsou v ném starosti.

Obavy.

Unava.

Povinnosti.

Nejistota.

A také mnoho lasky.

Dojdete na malé lesni mytiné ke staré dfevéné lavicce.
Posadite se.

A vedle sebe opatrné odlozite svij batoh.
Nemusite ho zahodit.

Nemusite se ho zbavit.

Jen ho na chvili sloZite ze zad.

A vSimnéte si, jaké to je.

Jak se narovnaji vase ramena.

Jak se uvolni zada.

Jak se vam lépe dycha.

Pfed vami se objevi jemné zlaté svétlo.
Je teplé.

Laskavé.

Pfijimajici.

Pomalu vas obklopi.

Naplni vase srdce.

Ramena.

Paze.

Celé télo.



A toto svétlo vam tiSe Septa:

"Délas, co muzes."

"Nemusis byt dokonala."

"Nemusis vsechno zvladnout sama."
"Jsi dost."

Chvili jen pfijimejte toto svétlo.

Neni potfeba nic délat.

Jen byt.

A nechat se opecovat.

(Pauza)

Nyni si pfedstavte, Ze ze zlatého svétla prichazi maly dar.
Mozna klid.

Mozna sila.

Mozna nadéje.

Mozna divéra.

Prijméte pravé to, co dnes potrebujete.
Ulozte si tento dar do svého srdce.

AZ budete ptipraveni, podékujte lesu.
Podékujte svétlu.

Podékujte sami sobé.

Batoh si mliZete znovu vzit.

Ale mozna bude o néco lehdi.

ProtozZe uz vite, Ze ho nemusite nést Uplné sami.
Pomalu se nadechnéte.

Vydechnéte.

A vratte se zpét do tohoto dne.

S laskou

Kranti



