RAZGOVOR
SA VISIM JA

arhitep
mudre Zene




Kako razgovaraju mudra Zena i nesigurna
djevojcica?

Odlugila sam s vama podijeliti metodu razgovora s Malom lvkom poucena time da
zapravo sve mi imamo razli¢ite dimenzije i aspekte sebe i da sve te nase arhetipove ili
ikone treba prihvatiti, saslusati i integrirati u sebe.

Polazedi od toga, moje anksiozne misli i stanja najcesc¢e dolaze iz moje male
djevojcice. Zamisljam ju kao curicu od kojih 6, 7 godina koja nije imala egzistencijalnu
sigurnost, stalno se brinula o financijama i hoce |i ostati bez struje ili pak , u nekim
boljim vremenima, ho¢emo li sve potrositi i zasto nesto ne ustedimo.

To §to sam rekla prili¢no je iskreno i nadam se da ¢u i vas potaknuti da prema sebi
budete iskrene da pronadete tu djevojcicu u sebi i da shvatite zasto je takva kakva
jest. Ja svoju razumijem, ¢ak Stovise, mislim da je super obzirom na to Sto je prosla
iako to vrlo Cesto i ona i ja umanjujemo.

Drugi dio mene, onu mudru zenu, zamisljam kao predivnu, slobodnu, divlju, iskusnu
zenu, najc¢esée ju vidim negdje na nekoj zapustenoj plazi, slobodnu od okova
drustvenih normi i uklopljenu s prirodom.

Spustim se duboko u sebe i saslusam prvo jednu, a onda ¢ekam da ¢ujem Sto ce redi
ova druga. Djelim s tobom kako ulazim u to stanje, pojednostavljeno i razmisljam cak
da i tu meditaciju snimim pa vam poSaljem. Javite ako bi vam to koristilo!

MEDITACIJA

Zatvori odi i neko vrijeme samo disi prateci podizanje i spustanje svojih prsiju.
Promatraj svoj dah iznutra i prati kako postaje sve dublji. Nemoj na silu smirivati svoje
misli, neka divljaju, ostani promatra¢. Zatim zamisli neko svoje savréeno mjesto, za
mene je to plaza, za tebe moze biti sve $to god zelis. Dolazi$ na to mjesto kao mala
djevojcica, neka intuitivno dode slika i tvoja dob. Stize§ prema tom mjestu a tamo te
¢eka mudra Zena. Pusti da se njena slika pojavi sama. Moze biti u obliku tvoje mame,
ili nekom tvom izmisljenom obliku, nije vazno.

Osjecas njenu ljubav i razumijevanje i osjecas se sigurno.
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Pusti da mala ja bude razmaZeno deriste i da nabacuje sve sto je muci. Da se buni.
Zali, kuka, da cvili. Ako zeli§ ovdje uzmi mobitel ili tekicu i zapisi sve to. Ali ostani
pristuna u samom scenariju.

MUDRA JA

Zamisli kako mudra ja sve to slusa ili ¢ak ¢ita. Disi duboko i poslusaj $to ce redi.
Pomaze ako zamisli§ da je ona kao neka savrsena majka koja u svemu vidi priliku. Pusti
da se pojavljuju rijeci, slike, emocije. Zappisi sve uvide.

Bit ¢e tesko u pocetku ¢ak ce ti se i ¢initi da piSes gluposti i koje ne vjerujes, ali ako se
potrudis$ iz toga razviti naviku proces ¢e vremenom postati laksi.
Sretno!



