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Uzavfeni adventu a celého uplynulého roku

oQo

Pojd’ si nejdfiv ujasnit a pojmenovat na co jsi v jednotlivych adventnich
zastavenich prisla. Z kazdeho jednoho zastaveni nas ted’ bude zajimat "co uz
takhle dal nechci”. Pojd'me si to ujasnit u viech jednotlivych téemat. Pojmenuj si
to jasné, nejlepe |- 3 slova pro kazde tema, at' je to presné, srozumitelne,
uderne.

1. zastaveni = Ja.

Co ohledné mého zdravi, toho jak se citim, kym v tomto roce jsem, mdzu a chci
nechat za sebou? Co s radosti necham v minulosti, protoZe do budoucnosti uz si
to brat nechci? Muze$ napsat jenom jednu zasadni véc, muzes jich napsat i vic -
skondi ale u max. 3 jasné definovanych témat:

2. zastaveni = Vztahy.

Tady pozor. Nepi§ si véci, které bys chtéla zménit na ostatnich. Nefunguje to.
Ani bychom to nemély chtit, zavani to velmi nepéknou formou magie.

TakZe pojmenovavame vyhradné svoje vlastni pocity, které jsme v ramci vztahd
zaZivaly a uZ zaZivat nechceme. Tj. pokud se k nam nékdo chova napriklad
povysené, tak to nebudu formulovat tak aby s tim prestal. To co budu chtit s
koncicim rokem propustit, mize byt tfeba podrizenost nebo nedostatek
sebedlvéry.




3. zastaveni = Proces meho tvofeni

Tady se zastavime u aspektu - jak moc si umoznuji tvorit opravdu ze sebe,
realizovat se v Zivoté podle svého, davat prostor své intuici... A zaméfime se na
divody, pro¢ to tak nékdy nemame. Co jsou ty duvody, Ze nékdy daleko vic
véci délame podle toho, jak to chtéji ostatni?

Jak jsem zminovala ve 3. dopisu - Tvoreni ze své hluboke podstaty je pro Zenu
nesmirné dlleZity proces. Je hluboce ozdravny. Netyka se jen pfipadné umélecke
tvorby, se kterou mame tohle slovo moZna spojené nejvic.

Tyka se uméleckého dila naSeho Zivota. Je to uméni, které vychazi z nas, nebo
je to spi$ splacanina toho, co po nas chtéji ostatni? V tomto duchu se na to
podivej a znovu si napi§ | - 3 témata, ktera Ti v tomto roce branila naplno

realizovat sama sebe.

4. zastaveni = Vysledky moji tvorby, moje hmotna realita

Nasi realitu si tvofime my samy. Nasimi presvédcenimi, rozhodnutimi, sméfovanim
nadi energie. Nasim jednanim.

Pojd'me si tedy napsat: Co mi v kondicim roce branilo dotahovat véci do konce?
Jaka moje vlastnost mi nedovolila citit se v hmotné realité tak, jak bych chtéla?
Nebo: ¢im jsem si mozna kazila to, abych se ve své realité citila dobre?

Mas napsano?

Dobfe - jdeme se podivat na to, co ted's tim.

UzZ jsem v dfivéjSich dopisech zmifovala to, Ze se muZeme inspirovat jemnou,
tajemnou a mystickou energii Zimy. Do téhle atmosféry viibec nezapadaji kvality
ohné&, takZe na paleni papirkl s tim co chceme ukonit, klidné muzeme rovnou
zapomenout. Pljdeme na to jemnéji, mirngji. Klidné a s daleko vétsi duvérou v
sebe, svoje rozhodnuti a svou silu. Ceka nas prece jesté druha cast - aktivni
tvorba noveho roku béhem 12 posvatnych noci. Vstupme do ni silnéjsi.
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Uzavreni starého, vytvoreni volného prostoru pro nove
000

Palit tedy nic nebudeme (pokud citis nutkavou potrebu, tak to samoziejmé
pojmi podle svého :-) ).

Takze jak na to pujdeme?

Védomeé uzavieni je zcela jisté potieba a jasny ¢in, ktery se nam uloZi do paméti
(protoze ho délame zcela védomé a s jasnym zamérem), se nam opravdu hodi.

Mam tu néjaké navrhy, vyber si podle sveho a take podle aktualnich podminek.
At' si vyberes kterykoli, vyber si na néj vhodny cas - kdy bude$ mit klid, nebudes
rusena, bude$ se moct plné ponofit do sebe. Je to obrad.

Doporuceni pro oblasti se snéhem:

V rukach (zcela jisté bez rukavic) si vytvaruj 4 snéhoveé koule. Kazda jedna
z nich ponese vidy konkrétni témata, ktera jsi si napsala. Dej si zaleZet na jejich
tvarovani - s kazdym stlatenim snéhu do nich zapracovavas to, co uz propoustis.
Muizes si to klidné i fikat nahlas. Pomoz si intenzitou stisku... Dej plnou
pozornost tomu, abys skutecné vnimala, Ze odevzdavas co uz s sebou nechces
brat dal. Vmackavas a vtiskuje$ to do snéhu. /. snéhova koule za témata
| . adventniho zastaveni, 2. koule pro temata 2. adventu atd.

Vytvarované snéhove koule s vtisknutymi téematy doporucuji hodit do feky
nebo potoka, vnimat jak se pomalu rozpoustéji a s tim i Ty propoustis co uz
nepotrebujes.

Pokud nemas k dispozici Zadny vodni tok, zkus vymyslet jinou alternativu.
Varianta s tekouci vodou v umyvadle jisté taky poslouZi - na intenzité prozitku to
nic ménit nebude, protoZze i tady vidi§, jak se vse rozpousti a odchazi.

Pomoz si dechem - je to velmi udinne.

P¥i vhozeni kouli do vody nékolikrat zhluboka vydechni - mizes pfi tom
znovu jesté vyslovit co propoustis. Vydychavej a vydechuj, dokud budes citit,
Ze je jesté co vydechovat. A az bude rozpusténo a vydechnuto, doprej si
hluboky nadech nové energie: jesté nevi§ co pfinese, ale rozhodné nese prostor
pro novou silu. A ta sila uz ted pfichazi, nadechuje$ ji. Je to zaroven velké
ulehéeni a uvolnéni.



Doporuceni pro oblasti bez snéhu (a pro milovnice krystali):

Muze$ pouzit podobny postup, jako je popsany vyse, jen misto snéhovych kouli
pouzije$ kameny. Je na Tobé, jestli to bude krystal, oblazek pfivezeny z dovolene,
nebo kamen, ktery si Té zavola nékde béhem prochazky.

Zvol si 4 kameny pro 4 témata a emoce nebo vlastnosti s nimi spojené.
A postupuj podobné jako u snéhovych kouli: promni kazdy z nich v rukach
a vnimej jak do néj predavas, zapracovavas témata, ktera chce$ propustit.

Kameny maiji velkou schopnost nést informace. (Nech se vést svou intuici,
oZ budes kameny vybirat - nékteré z nich se do tohoto ukolu doslova “pohrnou”,
z jinych mazes vycitit, Ze na tomhle spolupracovat nechtéji).

Kameny s vloZenou energii toho, co odevzdavas, mize$ opét predat vodé
a navnimat si, jak jsi spole¢né s nimi zahodila to, co uZ Ti neslouzi, nebo je
muaZes vlozZit do zemé nebo poloZit k paté stromu (i tady je vhodné se zeptat -
navnimat si, zdo ten ktery strom chce s Tebou spolupracovat na reseni Tvého
probléemu).

Nemusi$ si délat starosti s tim, co bude s touhle Tvou odevzdanou a ve své
podstaté “negativni” energii. Zemé&, Voda, Stromy - vsichni maji pfirozenou
schopnost si s timto velmi snadno poradit. A zpravidla se radi nabidnou ke
spolupraci. Pfi vhazovani do vody nebo ukladani do zemé pracuj s dechem -
stejné jak je popsano ve varianté se snéhovymi koulemi.

A pak jesté jedna mozZnost - zavFi za tim dvere.

Moc hezké a praktické cvieni - mize$ ho pouzit soubézné s predchozimi, nebo
jako samostatnou plnohodnotnou variantu.

Doporuduji udélat to pfi prichodu zvenku dovnitf. Ddlezita je pfitomnost dvefi
s klikou (Zadneé automatické zavirani nebo brano atd.)

Pred otevienim dvefi si zvédomim vSechno co propoustim - s vydechy to
zalinam uvolhovat - kdyZ? mam propusténo, vydechnuto, tak oteviram dvefe a
s nadechem vstupuji do nového. Zaviram za sebou dvefe a vnimam odpojeni od
"stareho”, plné nadechuji "nove”.

Intenzita tehle techniky muZe pfekvapit - jsme v ni totiZz jen samy za sebe,
nejsou tam Zadni prostfednici ve formé Zivii. Proto maZe mit tak velkou silu.

S prodisténym prostorem pak muZe$ naplno vstoupit do pohadky 12 vanoénich
noci. Bude tajemna, jemna i prakticka. Moc se tam na Tebe téSim.

Preji krasné svatky v plném védomi Tveé sily ménit sv{j svét.
Liba Vankova



