RITUALY SVETLA

Priprava na dalkovou
harmonizaci

Jemny prévodce pred, béhem a po harmonizaci

Dékuju, ze sis pro tuto chvili vybrala pravé mé. Harmonizace probihd na déalku, takze nemusis byt u
telefonu ani u pocitace. Staci si najit Cas a pripravit si prostredi, ve kterém se budes citit prijemné.

01 Pred harmonizaci

Priprav si klidné a nerusené misto, kde se ti bude dobre sedét nebo lezet. Pokud je ti to prijemné, zapal si
svicku nebo si pust tichou hudbu. Ztlum telefon a doprej si chvili bez vyrusovani.

Pred harmonizaci si doprej leh¢i jidlo a klidnéjsi tempo. Kavu nebo alkohol je vhodné vynechat, pokud ti
jejich Gcinky narusSuji odpocinek.

Tvoje trojsada svicek

Soucasti nékterych rituall je tematicka trojsada. Obsahuje tfi samostatné balené svicky; nejde o darkové
baleni. Svicky mlzes pouzivat jednotlivé, nebo je zapalit spole¢né podle svého zaméru. Vzdy je umisti na
nehorlavou podlozku a nenechavej horet bez dozoru.

02 V den harmonizace

* Najdi si pohodInou polohu. PohodIné se posad nebo lehni a uvolni ramena.

 Vytvor si prijemnou atmosféru. Pokud pracujes s trojsadou, zapal svicku, kterd odpovida tvému zameéru,
pripadné vsechny tri.

e Zamér se na dech. Zavri oci, nékolikrat se pomalu nadechni a potom dychej prirozené.

« Dovol si odpocivat. Neni potfeba nic délat, predstavovat si ani zvlastnim zplsobem néco citit.

Pred zacatkem si mzes$ v duchu fict: ,Prosim o klid a neruseny prostor po dobu harmonizace.” Pokud je ti blizka
osobni modlitba nebo vlastni zdmér, mizes si jej v tichosti formulovat po svém.
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Béehem a po harmonizaci

Yo

Doprej si prostor bez o¢ekavani

03 Jak harmonizace probiha

Predem si spole¢né domluvime presny cas. V domluvenou chvili si doma vytvoris klidné prostredi,
pohodIné se usadi$ nebo lehne$ a zaméris pozornost na svlij dech. Poté uz m@zes jen odpocivat.

Délka harmonizace: priblizné 30-45 minut.

Kazdy ¢lovék mize prozitek vnimat jinak. Nékdo zaznamena teplo, brnéni, lehkost nebo jiné pocity, jiny

nemusi vnimat nic konkrétniho. Oboji je v porddku. Samotné pocity nejsou méritkem toho, zda byl
zazitek hodnotny.

04 Po harmonizaci

* Doprej si chvili klidu a odpocinku.

* Pij podle své potreby dostatek tekutin.

» Pokud ti to déla dobre, doprej si koupel nebo sprchu.

* V nasledujicich dnech si nech prostor pro béznou péci o sebe.

« Uzemnit se mUze$ napriklad pobytem venku, v pfirodé nebo prirozenym pohybem.
* Vnimej své potreby a rid se tim, co je ti prijemné.

05 Osobni zamér

Pred harmonizaci si mQzes$ v duchu formulovat zdmér nebo kratkou prosbu. Napriklad:

»Oteviram se této chvili v souladu se svymi potfebami a s tim, co je pro mé nyni
spravné.“

Jesté jedna dulezita véc

Nemusis nic ,,spravné” citit ani délat. Pokud béhem procesu prijde myslenka nebo osobni uvédoméni,
které budes chtit sdilet, mGzes$ mi po harmonizaci napsat e-mail. Pfipadna zprava z mé strany mdze
nasledovat, pokud bude co predat.

O mné
Jmenuji se Zuzana a dalkovym harmonizacim se vénuji od roku 2013. Ritudly svétla propojuji svi¢ky, osobni zamér a
dalkovou harmonizaci. Dékuju, Ze mi dovoluje$ byt soucasti své chvile zastaveni.

S pranim klidného ¢asu pro sebe,
Zuzana Galuszkova
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