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Moja rodova linia

Skuste sa ponorit do svojho rodu, do zZivotov svojich predkov. Zatvorte oci, dajte si ruky na
srdce a predstavte si svoj rod, jeho clenov. Co je prvd emdécia, ktorii citite? Co je prvy obraz,
ktory sa vam vynori? Zamyslite sa nad ich bolestami a zraneniami. Podobaju sa v niektorych
znakoch s tymi vasimi?

To, c¢o zo svojho rodu citite, ako ho vidite, si pokojne mozete aj nakreslit.

Zaczili ste niekedy malu ¢i velku traumu? Ako to citite vy? Vratte sa v myslienkach do svojho
detstva a skuste si spomenut’ aj na tie najmensie bolesti, ktoré zostali nepovsimnuté,
neosetrené. Len sa ich pokuste uvidiet a pomenovat.



Preskiimajte svoje bolesti na dusi. Co mate schované v trindstej komnate? Co vycitate svojim
rodicom? Aké zranenia ste v detstve zazili?

Spomeiite si nielen na velké bolestivé traumy, ale aj na mensie negativne zazitky ako rozvod
rodicov v detstve, rozpadnuté vztahy v rodine, Sikana v skole, prehnana kritika a ocakavania
zo strany rodicov, rodic¢ alkoholik, odmietanie, podcenovanie ¢i zosmiesniovanie. Moze ist aj
o zazitky z dospelosti ako je traumaticky porod, domace nasilie, potraty, sexuadlne zneuZitie

a pod.



Lepsie sa svojim bolestiam prizrite, blizsie sa s nimi zoznamte. Nezatvarajte ich do trindstej
komnaty, ale presne naopak — otvorte sa im. Ano, na chvilu to zaboli, ale potom pride
obrovske oslobodenie, pretoze nase bolesti tuzia byt uvidené, prijaté a prelubené. Nic viac
a ni¢ menej. Laskou ich dokdzeme osetrit.

Stretnutie so svojimi bolest’ami

PrinaSam vam malé meditacné cvicenie — Stretnutie so svojimi bolest’ami.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost' zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele. Ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychadza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustas do seba svetlo a
vydychom posielas von vsetko, co ta boli a co nepotrebujes. Este niekolkokrat sa zhlboka
nadychni a vydychni. Tvoje telo je ako schranka naplnena svetlom.

Teraz privolaj svoje zranenia. Jednu bolest po druhej. Predstav si ich. Vsimaj si, ako
vyzeraju, aké maju prejavy. Skus si to zapamdtat. Nadviaz s nimi spojenie, otvor rozhovor,
popros, aby si uvidela liecivé aspekty tohto spojenia.

S kazdou jednou bolestou sa zacni rozpravat. Spytaj sa ich, aké neosetrené emocie za nimi
viastne stoja. Preco prisli? Co ta sem prisli naucit? Pokojne ich objim, podakuj im, popros
ich, aby ti ukazali svoj dar.

Vsetko, ¢o k vam vo vizii prislo, si zapiSte do tohto zoSita. Je tiplne v poriadku, ak ste nevideli
ni¢ alebo ste videli obraz, ktorému nerozumiete. V3etko je dolezité. MoZno to chce esSte Cas.
Mozno az neskor pochopite, o vam obrazy, ktoré ste videli, chceli povedat’. Venujte
pozornost’ aj svojim pocitom — €o ste citili? Zapiste si vSetky podnety, ktoré vam v spojeni s
vasimi bolest’ami prichadzali.



Moja matka
Spomeiite si na svoju mamu. Aku si ju pamditate z detstva? Aka je dnes? Aké boli v Zivote jej

najvdcsie bolesti, sny a nenaplnené priania? Aké mala detstvo? Aké tehotenstvo zazivala s
vami v brusku? Aky mala vztah so svojimi rodicmi a svokrovcami? Aké mala ostatné vztahy?
Co jej v zZivote najviac chybalo? Co bola jej najcastejsia veta? Co ju vidy nahnevalo alebo
rozrusilo a preco? Aky mala vztah so svojim muzom? Co hovorila o muzoch? Aké mala o nich
presvedcenia a naucené stereotypy?

Ako o vas matka vzdy rozpravala? Ako sa k vam spravala?

Co vam na nej najviac prekaza? V com ste si podobné?

Pokuste sa hladat podobu so svojim Zivotom, so svojimi reakciami a vztahmi.



Moje detstvo

Spomeiite si na svoje detstvo. Aké bolo? Co bolo podl'a vas v iiom klticové?

Bolo vo vasej rodine v poriadku, ked' ste ako dieta prejavovali svoje emocie, hnev alebo svoj
nazor? Mohli ste byt pravdiva, alebo ste nemohli ukazat to, co v skutocnosti citite a chcete,
pretoze by vas rodicia neprijali?

Aké vety ste najcastejsie ako dieta od svojich rodicov pocuvali?

Co ste im ako dieta vidy chceli povedat, ale nepovedali ste?



Moje telo

Co na svojom tele milujete a ¢o na fiom nezndsate?

Co by ste najradsej na iiom zmenili a preco? Vnimate jeho signaly, ktoré predchdadzajii
chorobdam?

Skiiste si len tak poloZit ruky na svoje srdce a presuiite doii svoju pozornost. Co citite?

V tomto stave sa mozete svojho tela spytat, na ktorykolvek zdravotny problém, co vas trapi.
Trapia vas opakované choroby? Skuiste sa so svojim telom spojit' a spytat sa ho, co vam tym
hovori?



Meditacia vd’a¢nosti svojmu telu
Zastav sa a skus kazdy vecer svojmu telu pod’akovat’. Pripravila som pre teba malu, ale vel'mi
ucinni meditaciu. Meditaciu si mozete pustit’ cez tento QR kod.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost' zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele. Ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychddza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustaj do seba svetlo a
vydychom posielaj von vsetko, co ta boli a ¢o nepotrebujes. ESte zopdrkrat sa zhlboka
nadychni a vydychni. Stale sustred’ svoju pozornost len na svoj dych. Tvoje telo je ako
schranka naplnena svetlom.

Presun svoju pozornost do svojich chodidiel, uvedom si prsty na nohdch, slapy, clenky,
vnimaj svoje ytka, kolena aj stehna. Skus si ich nacitit, ako sa ti v Zivote chodi? Ako ta nosia
tvoje nohy? Z hibky svojho srdca im vysli lasku. Doslova ich itou naplii. Naplii ich ldskou a
vdacnostou za to, Ze ta nosia po zemi, za to, Ze ti umozinuju stat' pevne vo svojom zZivote, za to,
Ze mozes kracat lesom, Ze mozes nahanat svoje deti. Nosia ta, aj ked’ sii mozno neraz unavené
a nevladzu, aj ked' im mozno vycitas, ze su prilis pevné alebo velké. Tvoje nohy su presne
také, aké potrebujes. Zostan chvilu ponorena v tejto laske, prijati a vdacnosti.

Teraz presun svoju pozornost' do svojho lona. Nacit sa nan. Mozno si vdaka nemu priviedla
na svet dieta alebo vd'aka nemu zazivas milostné spojenia s partnerom. Z hibky srdca don
vys$li lasku, vdacnost' a prijatie za to, Ze vdaka nemu mozes zazivat dary svojho Zenstva.
Presun svoju pozornost na svoju hrud, na svoje prsia. Prijmi to, Ze su presne také, aké maju
byt, su tvoje. Mozno si vdaka nim Zivila svoje deti alebo ti umozZnuju zazivat poteSenie pri
milovani. Vysli im zo svojho srdca vdacnost, lasku a prijatie.

Presun svoju pozornost' do svojich ruk, vanimaj svoje paze, svoje dlane aj prsty. Napln ich
ldaskou a vd'acnostou za to, Ze vdaka nim mozes pohladit blizkych po tvari, ze vdaka nim
mozes objat ludi, ktorych lubis. Vdaka nim mézes hrat na klaviri, malovat’ obrazy, uvarit
dobry obed ¢i pisat basne.

Teraz presun svoju pozornost do svojej hlavy. Vnimaj svoje oci, usi, nos aj usta. Vnimaj svoju
pokozku, svoje viasy. Zo svojho srdca vysli hlboku lasku, vdacnost a prijatie ako prud svetla
za to, ze ich mas, ze ti sluzia. Zalej vdacnostou svoje oci za to, Ze vdaka nim mozes vidiet
krasu sveta, svoje usi, Ze vd'aka nim mozes pocut malebné piesne alebo hlas svojich deti. Zalej
vdacnostou svoj nos, ze vdaka nemu mozes citit' vonu Cerstvo upeceného kolaca, ale aj svoje
usta, ze nimi mozes milovanym povedat, ako velmi ich [ubis.

Kazdej casti svojho tela si venovala kusok vd'acnosti a lasky, ktora Ziari. Vnimaj, ako je celé
tvoje telo tymito krdsnymi energiami naplnené. Ziari ako schranka. Citis sa iizasne. Tvoje telo
je stastné. Vnimaj ho ako vzacnost, ako posvdtny chram, voci ktorému mas uctu. Citis pokoj a
radost.



Moje dary

Aké sit vase dary? Co milujete? Co vas bavi? Co vam prindsa radost? Aké si vase slabosti?
Preco si myslite, Ze su slabostami?

Mohli ste sa ako dieta venovat tomu, co ste milovali? Ak nie, preco?

Venujete sa dnes ako dospeld cinnostiam, ktoré vam prinasaju radost?

Aké sii dary vasich deti? V com sii skvelé? Co ich naplita? Co im prindsa radost?
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Pribeh o jablonke

Kde bolo, tam bolo, zacala v jednom
sade rdst mladd jablonka. Kazdu noc
tuzobne hladela na hviezdy. Tak velmi
chcela mat aspori jednu jedint pre seba.
Raz k nej prisla sadova vila a povedala
jej, ze ak vyrastie v silny a velky strom
plny zrelych jabicok, spini sa jej tajné
Zelanie a konecne bude mat aj ona svoju
hviezdu.

Od toho dna sa jablonka snazila, ako len vedela. Natahovala sa za slneCnymi lic¢mi, aby
ziskavala jeho silu, jej korene zase Cerpali dazdovu vlahu zo zeme. Réstla a réstla a jej
snaha sa vyplatila. Z jablonky sa stal jeden z najkrajsich stromov v sade. No stale ¢akala
na svoju hviezdu a myslela si, Ze je uz vSetko stratené.

Jedného dna sa objavila sadova vila a jablonka sa jej nedockavo spytala: ,Pozri, aké su
moje konére silné a plné krasnych a zdravych jabi¢ok. Tak usilovne som pracovala na
tom, aby zo mna vyrastol krasny strom. Kedy mi splni§ moje Zelanie, aby som aj ja mala
svoju hviezdu?“

Sadova vila sa usmiala a povedala jablonke: ,Moja draha, ved ty uz mas tolko hviezd,
kolko je na nocnej oblohe.”

,A kde su?” spytala sa jablonka. ,Nikde ich nevidim.”

,Pozri sa do svojich jabi¢ok. V kazdom z nich mé&s$ ukrytd hviezdu.”



Kazda z nas ma potrebu byt milovana, byt ocenovana. Ako to mate vy? Ako sa citite, ak nie
ste? Dokazete ocenit’ a milovat sama seba, aj ked' to zvonku nedostavate? A co prijatie? Viete
sa prijat takd, aka ste bez toho, aby ste sa chceli neustale menit alebo opravovat’ ¢i
zdokonalovat?

Pripravila som pre vas kratku meditaciu, ktora vyvolava lieCivy pocit uvedomenia si vlastne;j
hodnoty, preto je dobré robit’ ju tak ¢asto, ako sa da.

Meditacia Poklady nosime v sebe
Meditéciu si moZzete pustit’ cez tento QR kod.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele. Ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychddza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustaj do seba svetlo a
vydychom posielaj von vSetko, co ta boli a co nepotrebujes. Este zoparkrat sa zhlboka
nadychni a vydychni. Stale sustred’ svoju pozornost len na svoj dych. Tvoje telo je ako
schranka naplnena svetlom. Citis uvolnenie a pokoj.

Presun pozornost do vnutra svojho tela. Z tvojej hlavy vedie do tvojho srdca schodisko.
Zostup po niom dolu. Krocik po krociku, schodik po schodiku, az prides do svojho srdca.
Dobre sa okolo seba poobzeraj. Ako to tam vyzera? Co tam vidis?

Pred tebou sa zrazu objavuje chodbicka. Vydaj sa po nej. Na konci chodby su dvere. VSimni
si, ako vyzeraju.

Otvor ich.

Za dverami je miestnost a v nej je ukrytda nadherna truhlica. Je v nej schovany najvicsi
poklad na svete. Nieco, co ma pre svet obrovsku hodnotu, tu najvicsiu, aku si len dokazes
predstavit.

Pomalicky kracas dnu a prichddzas k truhlici. Ndjdes v sebe odvahu a silu ju otvorit? Ano!
Sklanas sa k nej a dotknes sa jej vichu. Chces ju otvorit, ale zistujes, Ze je zamknutd. Kde by
mohol byt kluc? Citis ho! Je zaveseny na retiazke na tvojom krku. Maly zlaty klucik. Davas
ho dolu a odomykas truhlicu. Otvaras veko truhlice, v ktorej ma byt najvdcsi poklad tohto
sveta. Nevies sa dockat. Nazerds dnu. Najskor sa ti zda, ze zle vidis, Ze v truhlici nic nie je,
ale potom sa prizries lepsie. Tvoj zrak je tiplne jasny a obraz vidis dokonale. Nie je to vec, je
to clovek. Skumas ho lepsie a detailnejsie. Zda sa ti, akoby ti ten clovek bol znamy. Odkial ho
poznas?

Na dne truhlice je v skutocnosti zrkadlo a ty v nom vidis SEBA.

Ano, si to TY! Ty si pre svet tym najvicsim darom. Nie preto, ako vyzerds, ani nie preto, ¢o
vies, ani nie preto, co si dokazala. Ale preto, Ze SI.

Vnimaj v sebe ten pocit — precit svoju HODNOTU, precit, aké to je — byt takymto
POKLADOM. Tento pocit si dobre zapamditaj a pripominaj si ho tak casto, ako je to mozné.
Vzdy, ked’ budes citit, Ze nie si dost’ dobra, Ze nemas hodnotu, tak sa k tejto meditdcii a k
tomuto zazitku naspdt vrat a pocit hodnoty si vybav nanovo.
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M0j genosociogram/rodostrom

Rodostrom siaha za nase detstvo. Navracia nés k nasim koreiom. Ukazuje nam stvislosti,
ktoré sme si doteraz nevsimli. Nebude to obycajny genera¢ny strom, bude to genosociogram —
to je rodostrom, v ktorom s zaznamenané aj iné dolezité znaky okrem mena, bydliska alebo
datumu narodenia. St v iom zaznacené choroby, operacie, vzt’ahy, rozvody, umrtia deti,
pocty deti, zavislosti, samovrazdy, duSevné choroby, zneuZivania, znasilnenia, preZzitie
vojny, hladomoru, imrtie partnera, siroty, nefunkéné manzelstva, potraty

(prirodzené aj vykonané), odsudzovania a krivdy (oznacenie za ¢arodejnice),
podriadenost’ muZom, submisivni muzi, Zeny generalky, vel’ké krivdy, vyvlastnenie
majetku, majetkové zalezitosti — bohatstvo a chudoba, bitky a nasilie, tazké porody,
postihnuté deti, neplodnost’ alebo problémy s otehotnenim, cudzoloZnictvo, emo¢ny
chlad Zien alebo muZov, vzdelanie, nesplnené sny a pod.

Spravte si rodostrom aj vy — jeden maly bez fotiek do zoSita Zrkadlo mojej duse a jeden velky
— na harok aspont 1m x 0,5 m. Do vel'’kého rodostromu si nalepte fotografie svojich predkov.
Pracujte s fotokdpiami fotiek.

Rodostrom zacina vami a pomali¢ky rastie smerom nahor.

Ked’ ho mate spraveny, ku kazdému ¢lenovi si napiste zakladné znaky, ktoré ho
charakterizovali. Pomo6zu vadm s tym aj otdzky, ktoré¢ sl na konci kazdej Casti tejto kapitoly.
Spolo¢né znaky si zakruzkujte rovnakou farbou. HPadajte, ¢o vas spaja s vasimi
predkami. MoZno toho bude ovela viac, ako si myslite. UZ len to, Ze bolesti pomenujeme,
spust’a v nas proces lieCenia.

Ja som napriklad zistila, Ze skoro vSetky Zeny v naSom rode mali problémy s nohami (stat’ na
vlastnych nohdch, Zit' vo svojej pravde) a s travenim (vediet’ nieCo tazké stravit’). Pri§la som
na to, ked’ som si zlomila pravli nohu. Vnutorne som zazivala boj vykrocit’ vpred. Moja babka
chodila o barlach, prababka si zlomila nohu a zomrela. Druhé babka prisla o obe nohy a
prababka, z tej strany, chodila so stolickou, o ktoru sa stale opierala.

V rodine sa ndm opakoval alkoholizmus ako stratégia prezitia, emo¢ny chlad, problémy s
otehotnenim a eSte vela d’alSieho.

Dolezité je to, ze sa k tomuto stromu mozete kedykol'vek vracat’, dopisovat’ doni d’alSie a
d’al$ie suvislosti. Lebo praca s rodom je ako Stpanie cibule. Ideme Supku po Supke, vrstvu po
vrstve.
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MGj rodostrom
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Detstvo rodicov

Ako vyzeralo detstvo a Zivoty vasich rodicov a starych rodicov? Aké vztahy zazivali? Aké
traumy a bolesti mali? Coho mali nedostatok? Aky mali vztah so svojimi rodicmi? Aké boli
presvedcenia, ktorymi zili? Aké zazivali choroby a zranenia?

Ktoré z nich ste si vzali za svoje a Zijete nimi tiez? V com sa ich Zivoty na seba podobali?
V ¢om sa podobaju s tym vasim?

Skuste si vsimnut pasce, v ktorych Zijete, nevedomé vzorce, na ktorych zaklade reagujete

a kusok po kusku ich rozoberte a spoznajte.

Kazdy jeden opakujuci sa vzorec, kazdé opakujuce sa spravanie, opakujicu sa chorobu si
vyznacte v rodinnom strome a hladajte podobnosti so svojim Zivotom. Skumajte, odkial ich
vzorce a presvedcenia pochadzali a ako vznikli.
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Moje Zenstvo

Ku ktorej oblasti svojho Zenstva (menstrudcia, porod, sexualita...) mate najhorsi vztah?
Skuste patrat preco.

Aké su vase presvedcenia v oblasti menstrudcie, porodu alebo sexuality? Odkial’ pramenia?
Napr. menstrudacia je zlo, na porod je najlepsie zabudnut, sexualita je hriesna...

Aky vztah mali k svojmu Zenstvu vasa matka a vasa starda mama? Aké boli ony ako Zeny,
matky, milenky? Akymi zdravotnymi probléemami trpeli? Akymi presvedceniami Zili? Aké
zavislosti ich trapili?

Ktoré vzorce z oblasti Zenstva si od nich nesiete aj vy? Ktoré vzorce mate spolocné? Ako vas v
Zivote a v prezivani Zenstva ovplyvnili?

Ktoré z tychto vzorcov tuzite zmenit?
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M0oj otec

Aki boli muzi vo vasej rodine? Aky bol vas otec? Co ich charakterizuje? Aké viastnosti, aky
prejav, aké choroby alebo aké spravanie ¢i zavislosti sa u nich prejavovali a opakovali
napriec pokoleniam? Ak boli zavisli, od akej bolesti potrebovali ulavit? Na co tak velmi tuzili
zabudnut’? Aké bolo ich detstvo? Aké boli ich vztahy s rodicmi? Mohli zit pravdivo?

Akymi presvedceniami zili? Co si mysleli o Zendch? O vychove deti alebo o tom, ako sa muzi
maju spravat?

Co mate s nimi spolocné aj vy?

Aky je vas partner ako otec?
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M0&j vnutorny Kritik

Aké vety najcastejsie od svojho vnutorného kritika pocuvate? Aké vycitky voci sebe
najcastejsie mate vo svojom vautri? Za co si nadavate a co si vycitate?

Aké vety ste najcastejsie pocuvali, ked’ ste vyrastali, od svojich rodicov ¢i starych rodicov?
Ktoré vety formovali vas postoj k sebe, k svojim schopnostiam?

Ktoré z nich by ste chceli zmenit a ako by vyzerali tie nove?
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Meditacia Stretnutie s naSim vnutornym Kritikom
Meditaciu si mozete pustit’ cez tento QR kod.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost' zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele. Ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychadza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustas do seba svetlo a
vydychom posielas von vsetko, co ta boli a co nepotrebujes. Este zoparkrat sa zhlboka
nadychni a vydychni. Stale sustred’ svoju pozornost len na svoj dych. Tvoje telo je ako
schranka naplnena svetlom. Citis uvolnenie a pokoj.

Kdesi hlboko v tebe Zije tvoj vnutorny kritik. Nikdy nie je spokojny s tym, ¢o spravis, vidy sa
to predsa da este lepsie. Nikdy nie je spokojny s tym, ako vyzeras, aj na tom mozes este
zapracovat. Kto to, ale v skutocnosti, je? Skus nahliadnut do svojho vnutra. Skis ho privolat.
Mozno zistis, zZe je to iba malé dieta, ktoré nikdy nebolo dost dobré, ale velmi sa snazilo, aby
bolo milované, a preto je na teba také prisne. Mysli si, Ze ¢im viac budes dokonald, ¢im viac
budes splnat predstavy a ocakdvania druhych, tym viac budes milovand.

Privolaj ho! Spytaj sa ho, preco je taky prisny? Co potrebuje? Co by ho potesilo?

Objim ho, polaskaj a upokoj.

Rozhovor s nim si zapiSte do svojho zosita.

Rodové programy

Aké vety ste najcastejsie doma pocuvali od svojich rodicov pocas detstva a dospievania?
Vety, ktoré vas posudzovali a hodnotili, alebo vety, ktoré programovali vas svet, vasu
buducnost, vase vnimanie sveta, ktoré sa hlboko vryli do vasho srdca, ktoré ste si vzali za
svoje pravdy? Aké boli oc¢akdvania vasich rodicov od vis? Co vsetko ste mali napliiat

a nenapliiali ste?

Aké su vase Zivotné presvedcenia a stereotypy? Aké boli Zivotné presvedcenia vasich rodicov
a ostatnych predkov? Podobaju sa v niecom? Skuste hladat suvislosti. Aké programy mate
odpozerané?
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Rodové programy

V predchadzajucej casti ste si spisali staré rodové vzorce a programy, na zaklade ktorych
fungujete od detstva, ktoré ste prebrali od svojich rodicov. Oznacte si tie, ktoré vam
nevyhovuju, ktoré nicia vase vztahy a komplikuju vas Zivot. Zamyslite sa nad tym, ako by ste
chceli, aby vyzerali, ak by ste Zili skutocne pravdivo a Stastne.

Co vam brani ich aj Zit?

Teraz si ku kazdému starému nefunkcnému rodovému programu napiste novy, zivotodarny,
ktory vam bude umoznovat zZit autenticky, pravdivo k sebe. Krok po kroku sa snazte kazdu
zmenu zapdjat’ do svojho Zivota. Pomoéze vam, ked budete vedomejsie sledovat svoje kroky,
c¢iny, slova a reakcie, aby ste pri konfliktnych situdciach tentokrat zareagovali inak.

Ku kazdému novému programu, ktory chcete zacat Zit, si napiste konkrétne kroky, ktoré
mozete urobit uz dnes. A pridajte dalsie, ktoré by ste chceli spravit' v buducnosti.
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Meditacia — prijatie naSich predkov a ich prelibenie
Meditaciu si mdzes pustit’ cez tento QR kod.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost' zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele. Ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychadza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustaj do seba svetlo a
vydychom posielaj von, vSetko, ¢o ta boli a ¢o nepotrebujes. Este niekolkokrat sa zhlboka
nadychni a vydychni. Stale sustred’ svoju pozornost len na svoj dych. Tvoje telo je ako
schranka naplnena svetlom. Citis uvolnenie a pokoj.

Predstav si, Ze sa nachadzas na luke. Pod nohami citis mdkky koberec travy, z ktorej vykukaju
bylinky. Zohni sa a niekolko stebiel travy si odtrhni. Pozmol ju v rukach a privonaj si k nej.
Na oblohe Ziari slnko a ty na svojej pokozke citis jeho teplé luce. Citis sa uvolnene a
prijemne.

V dial'ke pred sebou vidis obrovsky strom. Dobre si zapamditaj, ako vyzerd. Objavuje sa pred
tebou mala cesticka, ktora vedie k nemu. Vydaj sa po nej.

Prichddzas k stromu. Je to strom tvojich predkov. Ma Siroky kmen a obrovsku korunu, ktord
akoby siahala do neba. Privolaj svojich predkov, vSetky generdcie.

Zrazu sa v dialke zacinaju objavovat’ bytosti. Su to tvoji predkovia, muZi aj Zeny. Dobre si
v§imaj, ako vyzeraju, co hovoria, ako sa tvaria.

Prichadzaju k tebe a ten, ktory je prvy, nesie v rukach dar. Kto je to? Je to tvoja matka ci
otec? Alebo starka? Alebo mozno pramatka, ktoru si ani nepoznala.

Spociatku nevidis, co nesie, ale ako sa priblizuje, zacinas to lepsie rozpoznadvat. Je to dar
tvojho rodu. Stoji pri teba a dava ti ho do ruk. Ty ho prijimas a dakujes zan. Dobre si vypocuyj,
co ti povie.

Teraz poziadaj svojich predkov, aby sa chytili za ruky a utvorte jeden velky kruh.

Tvoje srdce zacina Ziarit. Vysli z neho obrovsku lasku. Lasku, ktora prijima cloveka takého,
aky je, a rozlej ju do celého kruhu, aby sa dostalo z nej kazdému predkovi. Vdaka svojim
predkom si na tomto svete, aj vdaka ich bolestiam, aj vdaka tomu, zZe sa nevzdali a vydrzali.
Tvoja laska rozzaruje ich srdcia. Stojite v kruhu spojeni dlaiiami a vase srdcia Ziaria. Ziaria
laskou, odpustenim a prijatim.

Povedz: Prijimam vds. Vidim vds. Milujem vas. Dakujem vam. Odpiistam vam aj sebe.
Prepustam vas.

Spolu splyvate v tychto energiach. Vnimaj svoje pocity a vizie. Mozno sa medzi tvojimi
predkami udialo vela zlého, mozZno zazili vela bolesti, ale laska z tvojho srdca to dokaze
uzdravit.

Po chvili prichadza cas rozlucit' sa. Podakuj predkom a nechaj ich odist naspdt do Svetla.
Sem, do svojho zosita si poznacte, o ste v meditécii videli, ako ste sa pri tom citili. Ako
vyzerali vasi predkovia, ¢i nieco hovorili alebo aké vizie k vam pocas meditovania prisli.
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Meditacia Stretnutie s naSou vnutornou matkou
Meditéaciu si mozes pustit’ cez tento QR kod.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost' zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele, ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychadza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustas do seba svetlo a
vydychom posielas von vsetko, co ta boli a co nepotrebujes. Este niekolkokrdt sa zhlboka
nadychni a vydychni. Stale sustred’ svoju pozornost len na svoj dych. Tvoje telo je ako
schranka naplnena svetlom. Citis uvolnenie a pokoj.

Presun pozornost' do vnutra svojho tela. Z tvojej hlavy vedie do tvojho srdca schodisko.
Zostup po niom dolu. Krocik po krociku, schodik po schodiku, az prides do svojho srdca.
Dobre sa okolo seba poobzeraj. Ako to tam vyzerda? Co tam vidis?

Pred tebou sa objavuje chodbicka. Vydaj sa po nej.

Na konci chodby su dvere. VSimni si, ako vyzeraju.

Za dverami je komnata. Zije v nej tvoja vniitornd matka. Bytost, ktord je stelesnenim principu
pokoja, prijatia, milosti a laskavosti. Matka, ktord ta nikdy netresta a nehodnoti, ktora ta
prijima so vSetkymi tvojimi chybami a zlyhaniami.

Potrebujes sa s nou stretnut, nadviazat' liecivé spojenie.

Otvor dvere. Vidis ju vo vniitri. Zahalenti vo svetle. Kto to je? Ako vyzerd? Ako sa tvari? Co
robi? Ako ta vita?

Usmieva sa. Prichddzas k nej a ona ta objima. Milostivym hlasom ti hovori: ,, Vzdy ta budem
milovat. Vzdy ta budem prijimat, aj napriek tvojim chybam a zlyhaniam. Nikdy ta nebudem
trestat, ani opravovat. Pri mne sa nemusis vinit ani hanbit. *

Pondra ta do svojej lasky. Jej objatie ta napliia blazenostou a pocitom bezpecia. Jej
materinska naruc rozpusta vsetky tvoje pochybnosti o sebe, vsetky viny aj vSetko, za co sa
nenavidis alebo hanbis. Svojou laskou ti ukazuje, Ze to vsetko, co si zazila, boli iba prileZitosti
k rastu, k vyvoju.

Citis velku ulavu. Konecne zazivas prijatie bez sudov a hodnoteni. Konecne mozes ukazat
svoju pravu tvar.

Hladka tvoje vlasy, citis jej teplo a mdkkost, akoby sa jej laska okolo teba rozlievala a ty sa
do nej pomalicky ponaras.

Citis obrovské prijatie, lasku a milosrdenstvo. Uz poznds zdroj tychto pocitov. Je nimi tvoja
vnutorna matka, ktora tu bude vzdy, pretoze ju nosis stdle vo svojom srdci. Mozes sa k nej
vratit kedykolvek to budes potrebovat.
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Moje strachy

Aké su vase najvdcsie strachy?

Spytali ste sa niekedy, co za vasim strachom skutocne stoji? Za kazdou odpovedou si polozte
dalsie preco, ¢o za tym skutocne stoji? A tak vas to povedie ako Ariadnina nit.

Napriklad: Mam strach odist z dobre platenej prdace, aj ked ju neznasam. Preco? Pretoze je to
moja istota. Co za tym stoji? Bojim sa, Ze ked si ndjdem slabsie platenii pracu, budii ma
posudzovat, ze nebudem mat dost velku hodnotu, ze si nebudem moct’ dovolit byt a auto a
povedia, ze som zlyhala. Preco sa bojite, ze povedia, Ze ste zlyhali? Pretoze potom by som
citila hanbu. Preco mate strach citit hanbu? PretoZe hanba je zla, potom by ma nemilovali a

ja by som sa citila nedostatocna...
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Moje presvedcenia

Kto ste? Zamyslite sa a skuste sa aj nakreslit. Ako Zijete, ako sa citite, ako myslite a konate.
Cim ste tvorend? Zijete hodnoty a presvedcenia, s ktorymi siizniete, alebo sii to skor
presvedcenia vasich predkov?

V ktorych oblastiach Zivota konate nepravdivo k sebe? Kde, kedy a komu hovorite ano, aj ked’
myslite nie?

Kde vo vztahu a v ktorych vztahoch sa bojite byt autenticka?

Aka cast vo vasom vnutri nema narok existovat?

Akymi sposobmi predstierate? Aky to ma dopad na vas a na vas zivot?

Kde v inych oblastiach v Zivote ako vo vztahoch sa rovnako prejavuje vasa neautentickost?
Kto ste, ked’ vas neovplyvituje potreba byt prijata, milovana a obdivovana alebo strach z toho,
Ze vas opustia?

Preskumajte vsetky tieto otazky a odpovede si zapiste do zosita.
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Meditacia Zaziar vo svojej pravde
Meditéaciu si mozes pustit’ cez tento QR kod.

Zatvor oci. Zhlboka sa nadychni. Svoju pozornost zameraj iba na svoj dych. Sleduj, ako sa pri
nadychu rozlieva po celom tvojom tele, ako prudi do kazdej tvojej bunky. Pri vydychu
vychadza z teba vsetko, co ta trapi a zatazuje. Kazdym nadychom pustaj do seba svetlo a
vydychom posielaj von vSetko, co ta boli a co nepotrebujes. Este niekolkokrat sa zhlboka
nadychni a vydychni. Stale sustred’ svoju pozornost len na svoj dych. Tvoje telo je ako
schranka naplnena svetlom. Citis uvolnenie a pokoj.

Predstav si, Ze stojis pred zrkadlom. Dobre si prezri svoje telo, svoju tvar a zapamdtaj si, ako
vyzerds. Pomalicky sa zacni vyzliekat. Kusok po kiisku. Najskor vrchny odev, potom spodné
prddlo, az stojis pred zrkadlom uplne naha. Prejdi rukami po svojej pokozke. Kto v
skutocnosti Zije v tvojom tele? Kto sa ukryva vo vnutri? Aka je tvoja pravdiva podstata?
Spytala si sa niekedy sama seba?

Na tvojej pokozke je mnoho zdanlivo neviditelnych nanosov. Su to hodnotenia, ktoré boli na
tvoju adresu vynesené, sudy, kritika, ale aj ocakavania, ktoré od teba maju ostatni. Stali sa
tvojou sucastou, sucastou tvojej identity a ani si si nevsimla, Ze v skutocnosti k tebe vobec
nepatria.

Tieto hodnotenia, sudy a ocakavania akou by si mala byt, vytvorili tvoju druhu kozu. Ta koza
je vsak tvrda, necitliva, hruba, sem-tam popraskand. Vyzera ako uschnuté blato. Teraz mas
moc ju dat zo seba dolu. Jednoducho ju mozes zo seba kiisok po kusku olupat.

Urob to. Pri tvojom srdci je mala prasklinka, akoby sa kusok hrubej, zoschnutej vrstvy
nepravej koze zacal rozpadavat. Skiis ho odlupmiit. Ano, ide to. Mozno nie lahko a nie
prijemne, ale pomalicky tieto nanosy zo seba davas dolu. Akoby si odstranovala masku, s
ktorou si Zila cely Zivot.

Kusok po kusku olupujes staré nanosy. Miestami to boli, miestami je to neprijemné, ale velmi
sa tuzis ocistit, a preto stale pokracujes dalej.

Pomalicky si na konci. Ocistila si sa od tvrdych nanosov akoby zaschnutého blata, ktoré ti
nepatrili. Zvliekla si tmavé Supiny, hrubé zaschnuté casti bolesti, ktoré ti branili Zit vo svojej
pravdivosti.

Tvoje telo zacina Ziarit. Si ako schranka svetla. Konecne vidis svoju pravu podstatu, to, kym v
skutocnosti si. Ako sa citis vo svojej pravdivosti? Aké su tvoje skutocné pocity, sny a tuzby?
Kto viastne si? Pokojne sa spytaj sama seba.

Uzivaj si, ako Ziaris, ako sa tesis, ze uz nemusis hrat Ziadne roly a mozes byt len sama sebou.
Vnimaj ten pocit vnutornej slobody. Citis sa Stastne a zaroven bezpecne, konecne si mohla
vyjadrit a ukdzat, kto v skutocnosti si.
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Moje deti

Aké sii vase deti? Napliajii vase ocakdvania? Prendsate na ne svoje presvedcenia? Spravajii
sa podla vasich predstav? Ako sa citite, ked’ to tak nie je? Aké emocie to vo vas vyvolava?
Vidite podobnosti vo vztahu so svojimi rodicmi?

Dokazete prijat svoje deti aj v ich pravdivych a najsilnejsich emociach? Mozu vase deti pri
vas ukazat' svoju pravu tvar? Hovorit' o tom, co citia a o com snivaju?

Ako sa citite, ked’ vase deti prejavuju silné emocie — hnev, sklamanie, znepokojenie? Dokazete
to zvladat? Co vam pri tom pomdaha? Co na to vase okolie? Ako sa citite, ked na to okolie
reaguje inak ako vy?

Ak mate deti, skuste si zapisat’ kolko ¢asu denne sa s nimi rozpravate o inych veciach ako je
Skola a povinnosti, kedy ste sa naposledy spolu zahrali alebo ci viete, aké su ich tuzby a sny.
Ak je to menej ako polhodina tyzdenne — sustredeného vedomého zaujmu, zapracujte na tom a
vedome si naplanujte aspon polhodiny az hodinu tyZdenne.

Nepytajte sa len, aky mali den, ale ako sa citili? Co bolo pekné a co ich zase zranilo. Po ¢om
tuzZia a co im prindsa radost.
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AKo bolest’ premenit’ na dar?

Spiste si vSetky traumy a zranenia, bolesti a problémy, ktoré ste za zivot zazili, ale aj ludi,
ktori vam ubliZili. Su to vasi ucitelia, ktori prisli zasvietit na vase nevyliecené zranenia. Prisli
vam ukazat, ktoré casti seba este potrebujete prijat.

Skuste sa ponorit do seba a zamysliet' sa nad tym, comu vsetkému ste sa vdaka tymto
skusenostiam naucili. Bolest je ucitelom, pomdha nam rast. Skuste najst vdacnost'v srdci za
kazdu bolest, ktoru ste zazili. Skuste ju ponorit do vdacnosti a lasky. Potom pochopite, na co
to v skutocnosti bolo dobré. A presne o kazdé jedno poznanie, ktoré tymto zaZijete,
obohacujete jedinecnym spésobom nds svet.
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List vnutornej hrdinke

Drahé Zeny, prezradim vam tajomstvo — ste hrdinky! Kazda jedna z nas je hrdinkou svojho
pribehu. Mozno bola ta hrdinka pokorend, ponizend, odsudena, mozno dlho nevedela kto je,
aka je jej hodnota, ale uz to VIE! Vidi svoj prinos pre tento svet. Chape, Ze bez nej by svet
nikdy nebol takym, akym je.

Do tohto zosita napiste list svojej vnutornej hrdinke. Navnimajte si ju, aka v skutocnosti je?
Uznajte jej bolesti, zranenia, ale zaroven vyzdvihnite poznania, ku ktorym prisla. Budte k nej
sucitne a milostivé, laskave a podporné. Ocerte jej hodnotu a prijmite ju v jej pravdivosti.
Pozrite sa na nu s nadhladom, akoby ste sa pozerali na najlepsiu priatel’ku, ktorej chcete
ukazat, ako ju prezité bolesti premenili na kralovnu svojho Zivota, ktora konecne pochopila,
na co to vsetko bolo dobré.
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Laska nas u¢i odpust’at’

Spomeiite si na rozne tazké Zivotné situdcie, ked’ ste citili, ze vam ubliZili a citili ste dlho hnev.
Este ho citite, alebo by ste chceli tym ludom odpustit? Zamysleli ste sa niekedy nad tym,

v akom rozpolozZeni fungovali ludia, ktori vam ubliZili? Mozno boli tak velmi zraneni, Ze
nevedeli konat' inak. V ,, akych topankach kracali “?

Ked' ste odpustali druhym, zamysleli ste sa niekedy nad tym, Ze by ste mozno v skutocnosti
potrebovali odpustit skor sebe, Ze ste sa tolko hnevali?
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Posledna uloha na zaver

Ak ste si spravili rodostrom, ak ste ho premenili na genosociogram, ak ste si zodpovedali
pravdivo kazdu otazku v tejto Casti knihy a ak ste si presli meditaciami a ritudlmi, je ¢as na
poslednu ulohu — bude to obrazok, ktory si nakreslite do tohto zoSita.

Dajte si ruku na srdce a nalad'te sa na svojich predkov. Co teraz citite, ked’ sa ponorite do
svojho rodu?

Pozrite sa na to, ako sa vase pocity v suvislosti s rodom zmenili. Co ste citili v avode prace a
co citite teraz? Pokuste sa popisat’ ten rozdiel. VSetko si zapiste do svojho zosita.

Ak sa vam dostala do rik LIECIVA LASKA a SNEHOVA PUSINKA, je vel'mi
pravdepodobné, Ze vy ste ta, ktora ma do vasho rodu priniest’ Svetlo a Lasku. MoZno sa
to nestretne s pochopenim ostatnych ¢lenov rodu, ale to nevadi. O to viac je to signal, Ze
sa netreba vzdat’.

Pozyvam vas pracovat’ s rodovou liniou na hlbSich drovniach cez transformac¢né
stretnutia— I. SvetloRODKa, 1. SvetloRODka — BoZska a SvetloRODKa -
ZnovuzRODena do BoZskej verzie SEBA.

Informacie o nich najdete na www.monikasobekova.sk
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BONUS

Liecivé ritualy tela / pohybova terapeutka Henrieta Galatova

CviCenia pomahaji vnimat’ svoje pocity, ktoré nam zvedomuju presvedcenia a vzorce.
Dokazeme si vypestovat’ silné mechanizmy, ktoré robime za réznych okolnosti, hlavne v
detstve a v mladosti. V Case, ked’ svetu a blizkym uplne nerozumieme a potrebujeme ich lasku
a energeticka pritomnost’. Postupne sa u¢ime vyhoviet’ a prispésobovat’ sa. Nase telo sa nauci
pohybovat’ tak, ze pravdu maskujeme. Uhybame zrakom, Zzmolime si Saty, hojdame sa,
zmurkame a pod. Robime to aj v dospelosti, len tie pohyby Uplne potlac¢ime a s nimi aj pocity
a pravdu.

Inteligentny pohyb

Henrieta Galatova je pohybova terapeutka, ktord diagnostikuje pohyb, zlozvyky, zvyky,
pomaha klientom obnovovat’ zakladné pohybové instinkty. Sprevadza I'udi procesom
nachddzania jednoduchych a u¢innych rieSeni pre kazdodenny Zivot bez bolesti.
www.henrietagalatova.sk
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Ranny rituél

Obliekanie sa do tela

Rano, hned’ po zobudeni, zostan lezat’ v posteli, idedlne na chrbte, a uvol'ni sa. Par sekund
vnimaj, ako dychas. Mozes si pomoct’ dotykom rtk na hrudi a na bruchu.

Svojim vnatornym zmyslom dotyku prenes pozornost’ do chodidiel. Precit’ ich polohu a
uvol'ni silu a snahu o pohyb, ktor tam najdes.

Vnimaj svoje telo od povrchu do hibky tkaniv a kosti. Postupuj na vys§ie &asti cez &lenky,
kolenéa a bedra. Cez cely trup az na tvar a hlavu. Nakoniec precit’ a uvolni plecia, paze a ruky.

Dovol’ si tol'ko ¢asu, kol'’ko potrebujes na hlboké prepojenie so svojim telom. Ak sa ti na
zaciatku nebude darit’, zostan trpezliva. Pravidelnym opakovanim praxe sa tvoja vnimavost’
zvyrazni a cvicenie sa bude zdat’ 'ahSie.

Cvicenie si mozes skratit’ a upravit’ podl'a aktualnych ¢asovych mozZnosti. Vyhni sa napétiu.
Podporit’ ho mozes aj priamym dotykom pre lepSie spojenie sa s vnutornym prostredim.
Dotyk je liecivy.

Schopnost” vnimat’ tieto informacie ti pomoZe zachytit’ svoje pocity aj po€as dila. Vedome a
pravdivo vyjadrit’ svoje potreby a hranice.

Dobry zaciatok pracovat’ so svojimi vzorcami a presved¢eniami.

Ranny ritual

Obliekanie sa do tela

Vnimaj dych.
Dotyk rik na hrudi
anabruchu. 7™

Prenes pozornost
do chodidiel.
Precit ich polohu
a uvolni silu
a snahu o pohyb.

\
\
\
\

Vnimaj telo

od povrchu do hibky.
Postupuj cez ¢lenky, ....-~
kolend, bedra,
cez trup az na

tvar a hlavu.

'
Nakoniec precit a uvolni
plecia, paze a ruky.
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Denny ritual
Liecivy dotyk
Kedykol'vek cez dei alebo vzdy, ked’ citi§ chaos, inavu, vycerpanie ¢i pochybnosti.

Spoj svoje dlane a chvil'u pockaj, aby sa zohriali. Medzitym néjdi na tele miesto, ktoré by
najviac ocenilo teply dotyk tvojich rik. Poloz ruky na zvolené miesto a nechaj posobit’ teply
dotyk. Takymto spdsobom mdzes potesit’ aj iné miesta.

Pokracuj hladenim svojej tvare a hlavy. Tak nezne a s 'ahkost’ou, ako ked’ hladi§ najmilSiu
bytost’. Postupuj celym telom, prava ruka pohladi 'avu a naopak. Nevynechaj ziadne miesto.
Obojru¢ne pokracuj na hrud’, chrbat (kam doc¢iahnes), zadok, brucho, 1ono, nohy aj chodidla.

Dovol’ si svoju pritomnost” a hlboky dotyk.
V d’alSom kroku postup zopakuj a trochu pridaj silu, akoby si chcela rozotriet’ krém.

V d’alSom kroku postup zopakuj jemnym vyklepavanim. Na hlave pouzi prsty a na tele celé
dlane. Silou, ktord ti je prijemna na prebudenie podkozia a svalov. Plynule dychaj a uvolni sa
v klboch na zapastiach.

Cvicenie ukonc¢i pohladenim a kratkou ,,meditaciou®, pri ktorej navnimas nové pocity. Vyhni
sa analyze a kontrole mysl'ou. Pre toto cvicenie nie je zaujimavé, dokonca je az neziaduce
mat’ ndzor na cvicenie a pohyby.

Ovela dolezitejsie je, aby si dokdzala zachytit’ nové vnemy, kvality...

Denny ritual
LieCivy dotyk

Spoj dlane Hlad' svoju tvar a hlavu

a nechaj sa zohriat. ----_ y i jemne a s [ahkostou.

Najdi miesto, ktoré
oceni teplo tvojich ruk.
Poloz ruky a nechaj Postupuj celym telom.

posobit’ dotyk. Prava ruka pohladi [avd
. a naopak. Nevynechaj
zZiadne miesto.
1. Opakuj a pridaj
trochu sily, akoby i+

Obojruéne pokratuj
_.- na hrud, chrbat

(kam dogiahnes),

rozotierala krém.

2. Opakuj jemnym
vyklepavanim. zadok, brucho, lono,
Na hlave prsty, nohy aj chodid|a.

na tele celé dlane.

Ukonci pohladenim a kratkou ,meditaciou”.
Navnimas nové pocity.
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