JUDITA BERKOVA W BONUS: MEDITACE

MEDITACE SEDMI
SVETEL: TECHNIKA PRO
HARMONIZACI CELEHO
CAKROVEHO SYSTEMU |




TATO JEDINECNA MEDITACNI
PRAXE PROPOJUJE VSECH
SEDM ENERGETICKYCH
CENTER DO JEDNOHO
HARMONICKEHO CELKU.
VYTVARI ENERGETICKY
OKRUH, KTERY UMOZNUJE
VOLNE PROUDENI PRANY
CELYM SYSTEMEM A PRINASI
HLUBOKY POCIT INTEGRACE
A CELISTVOSTL
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PRIPRAVA

- Najdi si klidné misto, kde nebudes rusena (15-20 minut)

'~ Usedni se vznesenymi zady, bud’ na podlozce, nebo na zidli

- Ruce poloz dlanémi vzhuru na kolena
- Zavri o€l a trikrat zhluboka nadechni a vydechni

POJDME NA TO
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VYTVORENI
ENERGETICKEHO POLE

- S nddechem si predstav, Ze kolem
svého téla vytvaris posvatny prostor
- S vydechem uvolni veSkeré napéti a
starosti

- Trikrat opakuj tuto vizualizaci

POKRACUJEME DAL
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AKTIVACE ZAKLADNIHO
ENERGETICKEHO OKRUHU

- Soustfed’ védomi do kofenové ¢akry (oblast
kostrée)

- Pfedstav si zde intenzivni Cerveny bod svétla
- S nddechem nech toto svétlo stoupat po
predni strané patere

- Svétlo postupné prochazi vSemi Cakrami a

meéni barvu:

* Cervena (kofenova)  Oranzova (sakralni)

Zluta (solar plexus)  Zelena/R(zova
(srde¢ni)  Svétle modra (kréni)  Indigova
(tfeti oko)  Fialova/Bila (korunni)

- KdyZ svétlo dosahne korunni €akry, kratce
zadrz dech

- S vydechem nech svétlo sestupovat po zadni
strané patere zpét ke korfenové Cakre

- Opakuj tento cyklus 7x, vytvaris tak zakladni
energeticky okrut\‘
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ROZSIRENI VEDOMI DO
VSECH CENTER SOUCASNE

- Po vytvoreni zakladniho okruhu rozsir své
védomi

- Pfedstav si, Ze jsi schopna vnimat vS§ech
sedm center sou€asné

- Vizualizuj je jako sedm zaficich hvézd uvnitf
svého téla

- Kazda hvézda pulzuje svou charakteristickou
barvou

- Vnimej jedine¢nou kvalitu kazdého centra:
* Kofenova: stabilita a bezpedi

* Sakralni: tvorivost a radost

* Solar plexus: osobni sila a zamér

* Srdecni: laska a soucit

* Kréni: vyjadreni a pravda

* Treti oko: intuice a vhled

* Korunni: transcendence a jednota
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HARMONIZACE RYTMU

- Uvédom si, Ze kazda Cakra ma sv({j vlastni
rytmus

- Nyni za¢ni tyto rytmy synchronizovat

- Pfedstavuj si, Ze vSechny ¢akry zaCinaji
pulzovat ve stejném rytmu

- S kazdym nadechem se vSechny rozsviti
- S kazdym vydechem zjemni svij jas

- Pokracuj v této synchronizaci po dobu 7
nadechl a vydechl
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VYTVORENI SVETELNEHO
SLOUPU

- S hlubokym nadechem si predstav, jak se
v§ech sedm center propojuje do jednoho
svételného sloupu

- Tento sloup prochazi stfedem tvého téla od
kostr€¢e az nad hlavu

- Svétlo sloupu je duhové - obsahuje barvy
v§ech sedmi Caker

- S vydechem nech tento sloup expandovat, az
obklopi celé tvé télo

- Setrvas v tomto stavu po dobu 7 nadech(l a
vydechu

POKRACUJEME DAL
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ROZSIRENI DO OKOLI

- S dal§im nadechem rozSsir toto svétlo za
hranice svého téla

- Pfedstavuj si, jak harmonizujici energie proudi
do tvého okoli

- Vizualizuj, jak tato energie prinaSi rovnovahu
vS§emu, ¢eho se dotkne

- Setrvas v tomto stavu po dobu 3 nadech( a
vydechu
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NAVRAT A INTEGRACE

- Pomalu za€ni navracet své védomi zpét do
téla

- Uvédom si kazdou ¢akru zvlast, od korunni po
koFenovou

- Podékuj kazdému centru za jeho energii a
moudrost

- Nakonec se soustfed na své srdce

- Zde integruj vSechny zkuSenosti a energie z
praxe

- Setrva$ v srdecnim centru po dobu 7
nadechu a vydechu

POKRACUJEME DAL
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UKONCENI

- Jemneé si protfi dlané a pfiloz je na oCi
- Trikrat zhluboka nadechni a vydechni
- S poslednim vydechem si uvédom, ze
harmonie v§ech sedmi center z(stava v tobé
- Pomalu otevri o€i a jemné se protahni
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DOPORUCENI
PRO PRAXI

- Praktikuj tuto meditaci idedalné 1-2x
tydné

- NejlepSi Cas je za Usvitu nebo za
soumraku

- Pfed zacatkem muzes zapalit svicku
nebo pouzit esencialni oleje

- Po meditaci si doprej nékolik minut klidu
pro integraci

- Zaznamenavej si své prozitky a vhledy do
deniku
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TATO MEDITACNI TECHNIKA TI POMUZE VYTVORIT
HLUBOKOU HARMONII MEZI VSEMI ASPEKTY TVEHO BYTI.
PROPQJENIM SEDMI CAKER DO JEDNOHO INTEGROVANEHO
SYSTEMU OTEVIRAS CESTU K PLNEMU PROJEVENI SVEHO

POTENCIALU A HLUBSIMU POCHOPENI SVE PODSTATY.
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