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MePITACE d VIZUfllIZHGe
MEDITACE

Vidy pred spanim si predstavime nase idealni Ziti. Pokud mame radi napriklad
more, hory, pfeneseme se v duchu do tohoto mista. Vybavime si nasi rodinu,
partnerstvi nebo obraz, ktery je nam pfijemny a hladi nas. Vidime, jak se
koupeme ve slaném mofri, prochazime po horach, radujeme se spoluy,
objimame, hrajeme si. Tvofime barvité obrazy. Predstavujeme si, jak UZasné
travime nas spolecny cas.

Kdyz touzime po nasem vysnéném domove, vytvarime si napriklad obrazek domu se zahradou, a k nému i radost se
vsemi ¢leny rodiny. Vnimame, jak jsme Stastni.

Pokud potrebujeme vice penéz, vidime v predstavé radost souvisejici s financemi a udalosti, které jsou nam
umoznény diky bohatstvi. Vnimame, jak nam pribyvaji penize na bankovnim Ucétu. Timto zpUsobem Ize podporovat
jakoukoliv situaci. Je to jedna z dalSich soucasti mozaiky naseho Zivota.
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Meditace na ZDRAV/:

Pohodiné se usadme. Zrelaxujme se. Pustme si potichu prijemnou hudbu. Uvédomme si, jak se ndm postupné
uvolnuji vsechny koncetiny, télo, trup, krk, hlava, oci, usi, usta, vicka... Nyni se ve své predstavé zvedneme a jdeme do
nasi vnitini komnaty spinénych snd. Otevieme zlaté dvere a vstoupime dovnitf. Pfed nami se rozprostird rozlehld
louka plna voriavych a barevnych kvétin. Postupné si ¢ichdme ke kaZdé z nich a nasavdame ndadhernou vini. Vnimdme
barevnost kolem sebe a rozmanitost Zivota. Louka barvami doslova zdri. PoloZime se doprostred zeleného lina
prirody.

Obloha je prosvicena sluncem, kdyz tu najednou dopadd na zem velka svételnd zdre, kterd se postupné rozsiruje.
PribliZuje se k ndm. Vnimdme, jak nami svétlo pomalu prostupuje. Nechdme touto obrovskou vinou energie omyvat
nase télo. Svétlo ptsobi na vsechna mista nasi bytosti a tim nds uzdravuje. Uvédomujeme si ten nadherny pocit, kdy
se citime zdravi a naplnéni. Doslova se koupeme v uzdravujicim proudu svételné energie. UZivame si to.

Pozvolna k nam vystupuje ze svétla archandél Rafael —andél léceni. Pokyvne na nas, my téZz. Archandél roztdhne sva
kfidla a zacne ndm posilat proudy zlatych svétylek, které se vzdy vpiji do cdsti naseho téla. Rafael presné vi, kam se
zamérit a které orgdny potrebuji vetsi péci. Koupeme se ve svételné ldzni a k tomu nam archandél dodava zlaté
darky... Kazdym takovym proudem, zlatem naplnénym, je ndm vndsena do téla BoZi energie, kterd md doslova
zazracné ucinky. Radujeme se z pritomného okamZiku byti a ze spojeni s universem.
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Archandél nds ovivd svymi kridly a s laskavym pohledem se chystd na cestu zpét. Jesté chvili si uZivame setkdni
s touto bytosti. Rafael machne svymi ,perutémi”nad nasim télem tak, Ze nam rozCepyfi vlasy. Poté zlehka odléta.

Svétlend zare nami porad prostupuje. Vychutndvdme si ten priliv energie a uzivame si nadhernou vnitrni svobodu.
Tento okamZik si zapamatujeme, abychom si ho mohli kdykoliv vybavit. Jesté takto lezime néjakou chvili v trave,
obarvené kvétinami. Vnimdme krdsu byti. Poslouchame suméni okolnich stromi a zpév ptdki. Je ndm bdjecné.
Svétlo, které nds celou dobu prozarovalo, nyni také prolne svoji svételnost s kvétinami. Vznikd tak doslova rej barev.
My si prodychdme zdri do naseho téla a nechdme si jej prosvicené. MiZeme pozorovat, jak se barvy a putujici svétlo
do sebe vpijeji tak, Ze tvori duhu. Tato barevnost se toci ve viru a jako tornddo postupné prostupuje zpét do oblohy.

Vtomto okamZiku se pomalinku zveddme a odchdzime. Stdle vidime spoustu vornavych kvétin na louce a
uvedomujeme si nadherny pocit, ktery proZivdme. Vracime se zpét z komnaty splnénych prani. Prochazime do celého
téla a zavirame zlaté dvere. Kdykoliv se sem mizZeme vrdtit. Uvédomujeme si svoje nohy, ruce, télo, krk, hlavu.
Zahybeme se. Nyni jsme plné ve svém téle a mizZeme si s radosti uZivat energii z prdvé uskutecnéné meditace.
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VIZUALIZACE — RESENI PROBLEMU

Pomoci vizualizace Ize také pracovat v pripadé, Ze
mame v realité néjaky problém Ci krok, ktery nejsme
schopni udélat. MlzZe to byt napriklad, Ze nemUzeme
fict blizké osobé, Ze ji odpoustime. Kdyz odpoustime
nekomu, ve skutecnosti tak Cinime sobé. Je to jako
s vodou, kdyZ ji chceme odpustit do umyvadla. Néco
odtece, vtomto pripadé z nas.

Dame si v predstave pred sebe na Zidlicku daného
Cloveka a rekneme napriklad: ,Mami, odpoustim Ti.”
Opakujeme to tak dlouho, dokud nedojde k uvolnéni.
Nebo na ni mluvime a vysvétlujeme vse, co nejsme
schopni udeélat ve skuteCnosti. Situace se tak
postupné uvolni i v redlu. Takto mUZeme predem
objasnit a rozpustit mnoho vypjatych déja.

Hana Pajerska

MUze se stat, Ze mame také velky problém se svymi
rodici. Vibec je nejsme schopni obejmout. Chceme to
ale zménit. Abychom to udélali co nejjemnéjsi cestou,
zatneme praveé v predstavach. Vidime, jak pfed nami
stoji napriklad tatinek a postupné se ho snaZzime
pohladit, poté obejmout. KdyZz to nejde hned,
nespechejme na sebe, nechme tomu c¢as. Zkousejme
pouze to, co jsme v tu chvili schopni udélat.
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Priklad:

Kdysi jsem pracovala ve firmé, kde jsem byla ekonomka a ucetni, a zaroveri i pritelkyné majitele. To se nelibilo jeho
kolegyni. Byla to skvéld Zena, jen méla prosté pfedstavu, Ze by zaméstnanec nemél chodit s nadfizenym. S pritelem
jsme se chystali na dovolenou, ale jd jsem jiz neméla prislusny pocet dnid. Moje séfova mi to tedy zakdzala, striktné
rekla NE. Byla jsem z toho smutnd, ale nenechala jsem se odradit.

Vecer pred spanim jsem si ji pozvala do své S T L% )
predstavy. =y
Asi pul hodiny jsem s ni promlouvala a vysvétlovala ji
divody, pro¢ chci odjet. Ze ji opravdu nechci drézdit a
Ze madm pritele velmi rada. Na dovolenou jsme se
velmi tésili. V duchu byla moje nadrizend pozitivni a
zdalo se, Ze to pochopila.

Druhy den rdno, byla to sobota, mi zavolala. Velmi se
mi omluvila za svoje chovdni. Rekla mi, Ze vecer
premyslela a rozhodla se, Ze mé na dovolenou pusti.
Nevérila jsem svym usim, ale byla jsem stastnd za
zmeénu, kterou ucinila.
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VIZUALIZACE — PODPORA SITUACE

Mentalné lze také prosvécovat déje, véci, sami sebe. Kdyz nds cekda dulezita schizka, je
efektivni si udélat nékolikrat meditaci na toto téma. Predstavujeme si, jak jdeme napfiklad Tt
na pohovor. Vhanime do situace svetlo, vnimame, Ze vysledek je takovy, jaky chceme. Takto |
mulzeme prosvécovat i nase partnerstvi, harmonickou rodinu ¢i vztah s rodic¢i. Podporujeme

tak nase Zivotni déje.

Pokud mame pocit, Ze trpime nedostatkem pohlazeni, nau¢me se byt
k sobé pozorni. Milujeme sami sebe ve vizualizaci. Hladime se,
objimame se, prosvécujeme svoje télo i ducha, jsme na sebe hodni.
Pfedstavujeme si, jak se koupeme ve vané plné svétla a je nam
bdjecné. Jakmile toto objevujeme u sebe, zatne nam to zrcadlit také
okoli.
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Priklad:

KdyZ jsem se chystala rodit prvniho syna, intenzivné jsem
se vénovala meditacim na téma vysnéného porodu.
Mnohokrdt jsem od lidi slySela, Ze to stejné bude jinak.
Ano, mohlo by tomu tak byt, presto jsem vérila, Ze proces
probéhne podle nasich predstav. Peclivé a pravidelné jsem
si vizualizovala nddherny porod v pfirozeném terminu,
casto zpivala (i na sdle), opakovala si pozitivni véty o
hladkém porodu, jedla Inénd seminka, poustéla si
relaxacni hudbu a celkové se zamérovala na tuto uddlost.
ZaZitek to byl nddherny a presné kopiroval moje
predstavy.

Situace se zménila aZ po zjisténi synova zdravotniho stavu. To vsak se samotnym porodem nesouviselo.

U druhého synka také porod probéhl vyborné, jen se vice ,tahla” doba pred samotnou akci. Méla jsem totiz, stejné
jako u prvniho ditka, tehotenskou cukrovku. V tomto pripadé se zdadl byt plod prilis velky. Proto mne situace s ndhlym
narizenim porodu pristihla nepfipravenou. Byl mi navrhnut oxytocin pro urychleni celého procesu. To se nam
s muzZem ale nelibilo a tak jsem zacala konat.
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Poprosila jsem jesté o Hemiltoniv hmat, ktery se déld, kdyZ se chce podporit ndstup porodu. Je to jesté takovd,
dejme tomu, lepsi moZnost oproti medikaci. Pani doktorka mi ho udélala, ale dodala, Ze by to chtélo jesté , kousek”,
aby se vse rozjelo, Ze ,,to” jesté neni pripravené.

Ten vecer mne hospitalizovali na rizikovém oddéleni. Zéddnou medikaci mi nepoddvali, jen jsem méla Eekat, az mi
udélaji oxytocinovy zdtézovy test. Neméla jsem ani nejmensi ndznaky tzv. poslickt a celkové pripravenosti na porod.
Ja jsem vsak zacala v duchu synka premlouvat, at se narodi, protoZe se chci vyhnout prdvé zminéné medikaci.
Intenzivné jsem mu vysvétlovala celou situaci, Idkala jsem ho na uZasnou rodinu, laskyplnou naruc a oteviend srdce.
Zabralo to.

Prvni porodni stahy zacaly kolem 3. hodiny rdno. Dodnes se mne synek ptd, jestli si vzpominam, jak jsem ho
prfemlouvala, Ze se ma narodit a on se teda narodil. Nevybavuji si, Ze bych mu to dfive nékdy vypradvéla.:-) Mozna
ano, moznad ne.
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VIZUALIZACE - PROSVICENI ORGANU

TaktéZ mGzeme posilat svétlo do télesnych organli a podporovat
tak svoje uzdraveni. Omyvame svoje Casti téla svétlem, hladime je,
foukdme na né. Starame se o sebe a peCujeme. Pfedstavujeme si,
jak jsme zdravi, béhame jako larky a €isi z nas radost.

Pfiklad:

Sla jsem na pravidelnou kontrolu k pani zubafce. Ta si udélala pozndmku ve svych dokumentech, Ze pFisté budeme
vrtat, protoZze mam dva malé kazy na dvou zubech. Rozhodla se, Ze zatim to nechd byt.

Mezitim jsem se intenzivné soustfedila na svij chrup a posilala do néj léCivé svétlo. Za pdl roku jsem prisla opét.
Dentistka se podivala na moje zuby a do svych papiri. Znovu pohlédla na mdj chrup a zase se podivala do textu.
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Nevérila svym ocim a rika: ,,To jsem bldzen, méla jsem tu dvé tecky jako poznamku, Ze tam mdte kaz. Ale ted u vds
v Ustech nevidim Zddny problém. Ze bych se spletla? Ale rovnou dvakrdt? To je divny. “

Meéla jsem radost, Ze se mi povedlo odstranit kaz bez vrtani.

VIZUALIZACE — ROZPUSTENI NEGACE

V rdmci rozpousténi nepfijemnych emoci, mizeme vzit papir s vypsanymi negacemi, a ten roztrhame nebo spalime.
Dalsi moZnosti mUZe byt rozpousténi negativnich vét nebo déjli pomoci vizualizace. Predstavime si je v celém znéni
a zaroven s tim si vytvorime gumu, zmizik nebo cokoliv, ¢im je v pfedstave smazeme.

MUzZeme si takto vytvofit i obrazek, ktery nas napada misto véty. Napriklad bolest vidime jako ¢ernou kouli. Tu pak
vymazeme zpUsobem, ktery nam prijde do predstavy (napfiklad ¢ernd koule se rozprskne a prosvétli). Takto
mulzZeme vytvaret rldzné obrazce, rozpojovat nebo mazat negativni pocity ¢i véty. Je to velmi déinné.

Takté? mUZeme citit nepfiznivou vibraci, a potfebujeme ji rychle zpracovat. Rekneme si tedy: ,PFijimam tuto
negativni emoci a rozpoustim ji.“ Zaroven s tim, jak si to fikame, si predstavujeme rozpousténi.
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VIZUALIZACE - AFIRMACE

Pro uvolnéni déji tvofime takzvané afirmace. Jsou to kratka slovni spojeni nebo véty, ktera jsou pozitivni. S kazdou
takovou myslenkou vysleme i svétlo, takZze véta nam krasné sviti. Je velmi pfinosné si je také fikat pred spanim.

Priklad afirmaci:
Odpoustim (komu). Jsem schopna obejmout (koho).
Miluji Zivot.
Miluji sama sebe. Jsem krdsnd.
Jsem Stastny.
PFijimam svoji bolest a rozpoustim ji. Rodim zdravé dité a sama jsem také zdrava.

Prozivam plynuly a hladky porod.

Vidim a citim pravdu. Prijimam svoje télo.
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PORPEROVANI 4 MOPLITBY

At vérime Ci neverime v ,,néco” nad nami, je dobré mit pokoru a vazit si Zivota, jaky
Zijeme. Podékovani a vdécnost jsou emoce, které nam kypfi cestu k lasce a pravde v sobé.

KdyZz jsem hledala svého vysnéného Zivotniho partnera, vytvorila mi kamaradka
nadhernou modlitbu, kterou jsem si, mimo jiné, fikala kazidy veler pfed spanim.
UZasného muZe opravdu mam. A i kdy? Fedime spoustu problémd, které skoro nejsme
schopni ustat, je mezi nami obrovské spojeni a pouto.

A ja vérim, Ze to dokdZzeme, a Ze spolu pljdeme v radosti a lasce, cely Zivot. Pfresné tak, jak jsme si to napsali na
svatebni oznameni: , lsdska vedg naseg Rroky cgstou zivota“.

Modlitba znéla priblizné takto:

,BoZe prosim, vesmire vsemohouci.. Dej, prosim, at proZivdm nddherny Zivot s muZem laskajicim, milujicim a
pozornym z nejvétsi hlubiny srdce. Necht citim pulsujici tep Zivota v té nejnéznéjsi podobé v ldskyplném naruci. Nase
bytosti at jsou propojeny v kazdém okamZiku byti a samozfejma lehkost kéz provazi splynuti energii. Vdsen a radost
necht harmonizuji cestu riiZemi posetou v jemné pefiné oblaki. At tancime Zivotem s neutuchajici touhou po nasem
vpiti se navzdjem do sebe. KéZ hraje mi na flétnu nasich Zivotd. Necht pro mne md, tak stejné jako jé pro néj, nézna a
upfimnd slova. At se navzdjem hladime svymi dusemi a tély v nekonecném proudu svétla. Necht jsme pro sebe
vtélenim viry a nadéje. KéZ se ctime jako Buh a Bohyné do vécnych casu.”
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Casto si pfed spanim Fikam r&zné modlitby a propojuji se tak s vesmirem.

Moc mi také pomaha zpivani z hloubi duse a od srdce. Citim v téch chvilich obrovské spojeni se sebou. Zaroven tak
medituji.

Priklady modliteb:

Prosim o ochranu pro svoji rodinu.

Prosim, o spolupraci pri uzdravovani...
Voldm archandéla léceni a prosim o pomoc.
Dékuji za dar Zivota a krasy, které mohu prozivat.

Jsem vdécna za nadherné proZivany Zivot a prosim jen tak dadl a jeste lip.

Dékuji za uZasnou rodinu.

Dékuji za zdraveé déti a muze.

Vérim, zg vés tento zplisob préce pohladi a naladi k dal§im Zivotnim Krokam...
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