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PohodIné se usad, nebo si lehni. Uveleb se tak, aby Ti bylo pfijemné. Pak zavfi o€i ...nékolikrat nadechni a

vydechni...

Pak si predstav svlj nos...citis, ted zrovna se skrz néj nadechujes...no a ted, ted vydechujes...pojd" jesté kousek
dal...az se bude tvlj nos nadechovat, predstav si, Ze skoci$ do proudu toho nadechovaného vzduchu a... jako na
klouzacce sjedes...kam az? Kam az jsi dojel, kam az jsi nadechl? Dol( do bfiska, nebo jenom k pupiku, nebo byla

tvoje klouzacka jesté kratsi? Zkus to jesté jednou, pockej si, az budes nadechovat a sklouzni se po nadechu az

vvvvvv

Ted odi otevti a podivej se nahoru, otevfi je co nejvic, co nejvic doSiroka a nemrkej! Az ti tvoje oci feknou, ze

jsou unavené, tak je zavti a pozoruj, jak se tvdj oblicej uvolfuje ...

A ted' si uvédom i zbytek téla...tvé ruce i nohy jsou najednou tézké, tak strasné tézké, ze viilbec nemas chut s

nima hybat...tak je uvolni, nech je roztat, povolit a zbavit se té tézkosti...

Ted uz mas uvolnény oblicej i celé télo. Uvédom si, jak a kde se dotykd podlozky...a je to, na ¢em lezis opravdu
podlozka nebo zem? MozZna jsi ted v kouzelném auté, nebo letadle...nebo se projizdis na motorce. A pokud citi$
houpavé pohyby svych nadech( a vydechtd, mUzes byt i v lodce a houpat se na vinach. Predstav si, jak cestujes
svym oblibenym dopravnim prostfedkem...co vidis kolem sebe? Kudy jedes? VSechno si pfedstavuj...jsi ve své

krajiné a je tam vSe, co si chce$ a dokdazes predstavit...

Jsi tam sédm(a), nebo uz jsi nékoho potkal(a)? Rozhlédni se, tfeba uvidis malého zajicka, jak vesele hopka po
cesté. Nebo té moznd pozoruje kocicka a je zvédava kam pojedeS. Chces ji zamavat? Podivej, také zvedla svoji
packu a jakoby té zdravila...asi na rozlou¢enou, protoze ted uz ji nevidis. Za to citis, Ze té néco Simrd na
noze...ale to je prfece myska, asi té chce také pozdravit...Jak té Simra, tak si uvédomis, Ze je tvé télo porad

uvolnéné, povolené, roztaté. ,
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Haf, haf, haf slysis?...Bézi k tobé pejsek a kdyz budes chtit, olizne ti ruku. Strka do tebe cumackem, jakoby chtél,
abys s nim nékam Sel...Predstavujes si, jak vystupujes ze svého dopravniho prostfedku a pomaloucku,
polehoucku naslapujes po zemi ve své kouzelné krajiné ...Ale kde je ten pejsek...tamhle u kyticky...Vypada,
jakoby k ni ¢uchal. Asi krasné voni...nadechni se, tfeba to také ucitis...A opravdu...to je viné...Moc pfijemna, az
té Uplné omami a ty si ve svych predstavach znovu lehas...Lehnes si pod strom, ktery nedaleko roste a
pozorujes, Ze se kolem stmiva. Jesté jednou si uvédomis svij uvolnény oblicej...usméjes se...Na sebe a jesté na
hvézdicku, kterd pravé vysla na obloze, vidis jak krdsné zari...ve svych predstavach se nemuzes od jeji zare
odtrhnout...jakoby ti chtéla néco fict. A opravdu, vold na tebe: “l ty mas v sobé svoje svétlo, pust ho ven!”

Zacénes premyslet, kde by se v tob& mohlo néjaké svétlo ukryvat a najednou to citis...

Uvnitr tvého srdce je mala jiskra a jak dychas je ¢im dal vétsi, az je z ni svétélko ...zac¢ina zafit vic a vic a napliuje
tvlj hrudnik, ramena, brisko i ruce a nohy. Celé tvé télo ted vyzaruje svétlo...je to tvé svétlo...je to vSsechno co
umis a ¢im jsi vyjimecny a jedinecny...”Nikdy nezapomen na své svétlo”, Septd ti hvézdicka,” a vyzaruj ho, vSude
kam pUjdes a na vSechny, které potkas...Uvidis, Ze je to krasny pocit sdilet své svétlo s ostatnimi... svym svétlem
muzes také vyzarovat hezké a povzbudivé myslenky nékomu, kdo to potrebuje...m0zes takto Sifit radost ...jen

tim, Ze nechas vsechny své jedinecné schopnosti zarit ven...”

Pozorujes své svétlo a vidis i citiS ho vSude kolem sebe...je to jako ohnostroj...zafis své vnitini svétlo kolem a
pozorujes ho...ma v sobé spoustu barev, které se slévaji do raznych tvar( a jako kapky padaji zpét na tebe i na

ostatni....je to tvé skutecné, krasné zarivé svétlo, které vyzaruje z tvého srdce.

Barevnou podivanou opét prerusi ticha slova hvézdicky: “Jsem rada, Ze jsem té poznala, tvé svétlo je opravdu
krasné. Kazdy den si na néj vzpomen a nech ho zérit, pust ho ven...bud takovy(d), jaky(a) mzes byt jen ty a
nikdo jiny. J& uz ted musim jit, za chvilku vyjde slunce. Preji ti Stastnou cestu zpét a zase ke mé nékdy
prijd...budu ¢ekat...” Hlas tvoji nové kamaradky zni uz hodné z dalky...Podivas se na své svétlo a vidi$ ho trochu

har, protoze kolem se zacind rozednivat. | kdyz uz své svétlo nevidis tak zretelné, citis ho porad...

A citi$ jeSté néco...mala myska té znovu Simra na noze a jakoby fikala, Ze je Cas se vratit zpét. Nasednes do
svého dopravniho prostifedku a jede$ znovu svoji krajinou. Cestou se jesté loucis s koCickou, pejskem i zajickem.

Vystoupis a znovu si lehas na zem...Citis, jak se ji tvoje télo dotyka.

Ze zemé ve tvé krajiné se pomalu stava podlozka, nebo zem v pokoji, ve kterém tva cesta za hvézdickou zacala.

Zavrt se trochu...protdhni se...tfeba i zivni...postupuj tak rychle, nebo pomalu, jak je ti pfijemné.

A az budes pripraveny(a), pomalu si sedni a otevfi odi
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