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POZNAVAM SVUJ VNITRNI DOMOV
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Vitejte v novém roce a pojdme se rovhou pustit do prace. Na zacatku
kazdého meésice na vas bude Cekat jedno "duchovni" téma, a pro leden
je to téma naseho vnitfrniho domova.

Nase spolecnost je z velké miry orientovana vnejsim uspechem v
materialnim svété, a uz opomindme ten skutecny, vnitini. Nemuizeme
se tedy divit, ze se nékdy dostaneme do obrovského rozporu.

Navenek mame vse, po ¢em jsme touzili. Ale uvnitf vnimame
obrovskou prazdnotu.

V lednu se tedy pojdme propojit sami se sebou, s nasim vnitrnim
domovem.

Jsme také v obdobi zimy, ktera nas nabada k hlubsi praci na sobé, i k
urcité pasivité. Stejne jako priroda spi, i my bychom meéli byt ve vnégjsim
svété méné aktivni. Ale v tom vnitinim mudzeme s radosti pracovat!

V tomto tydnu se propojujte sami se sebou, zkuste nasleduijici tipy:
Kazdy vecer pred spanim zapalte svicku a chvili hledte do jejiho
plamene.

Prochazejte se zimni prirodou, neuskodi vam rozjimani v uplné samote.

Vénujte se dechovym cvicenim, najdete je na dalSich strankach.

Zeptejte se sami sebe, co doopravdy chcete (bez ohledu na potreby i
predstavy ostatnich)?

Jakeé pocity mate prave ted' v oblasti hrudniku (centra vasi duse)?
Popiste je a zamyslete se nad tim, proc...?
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V lednu je oslabeny nas mocovy mechyr, tak jej pojdme posilit.

Ve své praxi se velice Casto setkavam se zenami, které maji chronické
zanety mocového mechyre, a prakticky vzdycky najdeme spojitost mezi
jejich fyzickym onemocnénim a duchovnim tématem.

Kdyz se podivame do sveta psychosomatiky, mocovy mechyr je uzce
spjaty s emoci krivdy i zlosti v partnerskych vztazich. Jeho kondice je
pfimo Umeérna nasi schopnosti od-pustit, nezlstavat zbyte¢né dlouho v
minulosti a zpracovavat nasi zlost v oblasti vztaha.

Jak jej tedy mUzeme posilit, ve fyzické i psychické roviné?

Mejte kvalitni pitny rezim (tepla voda, bylinkoveé Caje).
Neprehaneéjte to s kavou a Cernym Cajem, telo spise vysusuiji.

Z bylinek vyuzivejte zlatobylku, preslicku, vrbovku malokvetou nebo kvét
cerného bezu.
Pokud vas trapi zanet mocového mechyre, vyzkousejte tintkuru z
lichorerisnice, uzivejte ji vSak dlouhodobeé!

Nebojte se slané chuti, ktera mocovy meéechyr posiluje. Zkuste radéji rasy,
nez klasickou sul.
Jezte lusténiny, idealne fazole adzuki. Jezte brusinky, okurky a vyuzivejte
sily petrzele.Télo zahrtivejte zeleninovymi i masovymi vyvary.

Masirujte si podbrisSek pomoci éterickych olejud (napfriklad brusnicovy
olej + Salvéj lékarska).
Udrzujte mocovy méchyr i ledviny v suchém teple.

Zbavte se lpéni na minulosti a divejte se vice dopredu.
Prijmeéte své uzkostné obavy a s laskou je rozpoustéjte.
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Dech je zivot. A Zivot je dech.

Tak pravi staré jogové moudro a ja ho mam moc rada. Diky dechu nejen
Zijeme, ale mUzeme se propojit sami se sebou, s nasim vnitinim
domovem.

Jak jsem se jiz zminovala v prvnim tydnu, zima nas nabada k duchovni
praci na sobé, naopak k té vnejsi pasivité.

Tak proC nezacit s né¢im tak jednoduchym, jako je dech? Ve tretim
lednovém tydnu vyzkousejte nasledujici dechova cviceni.

BFiSni dech
Tento dech vyuzivame pri nahlém pocitu paniky, uzkosti nebo strachu.
Velice dobfe nas vraci do pritomného okamziku, zklidnuje stresovou
reakci.

Posadte se, meéjte plosky nohou na zemi. Polozte si dlané na bricho,
zavrete oci a pozorujte svj dech. Vedte kazdy nadech a vydech do
oblasti svého bricha. Vnimate, jak se nadzvedava a naopak klesa?
Dychejte tak dlouho, jak budete potrebovat.

Hluboké nadechy a vydechy
Ano, nékdy doopravdy postaci deset hlubokych naddech( a vydech( k
tomu, abychom ziskali nadhled i vétsi klid. Zkuste jen nadechovat
nosem, vydechovat usty. A pri takovém dechu se podporte afirmaci:

Nadechuji klid a zdrauvi.

Vydechuji vSe staré a nepotrebné.



JSEM V PROPOJENI S TELEM
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Kdyz se dnes zamyslite nad otazkou propojeni se svym télem, v jakém
vztahu s nim vlastné jste?

Vnimate plné své télo, respektujete jeho potreby?
Nebo naopak vice naslouchate své hlave, jdete pres svou vlastni hranici?

Nase telo je obrovsky moudré, a prave skrze praci s jeho inteligenci
mUzeme dosdhnout intenzivnéjsi propojky i sami se sebou.

Pokud se chcete navratit sami k sobé, vratte se nejdrive k Uplnym
zdkladdm. A témi jsou vase fyziologické potreby.

Spanek.
Jidlo.
Odpocinek.
Pohyb.

Ctyfi stéZejni pilite, které vam zajisti zdravou a tastnou té&lesnou
schranku. Odpovezte si tedy na nasledujici otazky:

Mam kvalitni a pravidelny spanek?
Jak se stravuji, davam svému télu to nejlepsi?
Umim odpocivat, dovolim si to?
Jak Casto dopravam svému télu pohyb, ktery me bavi?
Neubiram svému télu energii konzumaci alkoholu, jinych drog?

Zkuste k sobé byt uprimni, a pokud vam to v néjakych bodech drhne,
jaké zmény hned na zacatku roku udélate?
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EMOCNI LECBA PRO MESIC
LEDEN

NALEZAM V SOBE HLUBORY KLID.
S RAZDYM VYDECHEM SE CITIM VICE UVOLNENA/Y.
JSEM TVURCEM SVEHO ZIVOTA.

MILUJI RAZDOU BUNKU SVEHO TELA.

Lecivé programy vkladejte do své mysli kdykoliv budete mit chvili pro
sebe. Prozivejte u nich emoce lasky a klidu.

Pred spanim je programovani mysli nejvice 4cinnég, protoze v tento
moment je nas mozek neuroplasticky, je tedy "ochoten se méenit".



