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POZNAVAM SVET EMOCI POSILUJI SVUI ZLUCNIK

PRACUIJI SE SVYM VZTEKEM UCIM SE OD-PUSTENI




POZNAVAM SVET EMOCI
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Budme k sobée uprimni, do jaké miry pfijimame a véedome pracujeme s
emocemi? Dokazeme pfijimat i ty "negativni’, pro nas narocné a
bolestive?

Jsem si naprosto jista tim, Ze pro mnoho z nas je svét emoci stale
tématem, které je neprozkoumané. Utikdme od skute¢ného vyjadreni
toho, co citime, a bojime se naplno prozit syrovost zivota.

A je to zcela pochopitelné. Svet emoci jsme Casto nemohli objevovat,
tak jak bychom chtéli. V détstvi jsme byli vedeni k priliSnému setrvani v
nasi racionalité. To nas sice vedlo k vnéjsSim materidlnim uspéchim,
avsak na svet emoci uz se zapomneélo.

V prvnim breznovém tydnu se zkusime s emocemi vice propojit, a
také je prijimat.
1. Kdyz budete mit kdykoliv béhem dne chvili, zastavte se a naladte na
svlj dech.
2.Jdéte do vaseho vnitrniho domova a zeptejte se v tichosti sami sebe,
co prave ted prozivam za emoce?
3. At najdete jakoukoliv, zkuste s ni jen setrvat. Dychejte a
prijimejte ji, je to vase soucast.
4, Na konci dne si mdzete sepsat, co vSechno jste prozivali.
5. Timto jednoduchym zpUsobem se zac¢nete propojovat se svétem
emoci, i s vasi vnitfrni moudrosti téla.
6. Pamatujte, Ze emoce jsou propojkou s nasim podvédomim a
vnitfnim svétem, ktery v sobé nosi mnoho informaci. Proto se jim's

laskou i prijetim vénujte.



POSILUJI SVUJ ZLUCNIK
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V breznu je prave zlucnik nejvice oslabenym organem, a pravé proto se
na néj v nasledujicich tydnech zamérime. Jak jej mlzeme posilit, at z
hlediska zivotospravy, tak cestou duchovni a energetickou?

Urcité dobre znate vétu: “Ten mi tedy hybnul zluéi”. Jak trefné! Ano,
prave zlucnik reaguje na nas vztek, se kterym neumime vedome
pracovat. A jednou za Cas poradné bouchneme. Je to prave potlacovani
nasich emoci, které Zluéniku vibec neprospiva. A vztek, kfivda i
nenavist... to jsou vSechno emoce, které se rady somatizuji v nasem
fyzickém systému.

Tak zde jsou mé tipy, jak zlu¢énik posilit:

Jezte varenou a duSenou zeleninu.
Vyuzijte kopfivy pro ocCistu krve i celého téla.
Nebojte se bylinek a pridavejte je do salatu (malinik, listy pampelisky,
jitrocel, lichorefrisnice).
Tuky si vybirejte kvalitni a rostlinné.
Jezte jablka bez slupky nebo je povarte a dejte si je do ovesné kase.
Vyhnéte se tué¢nym a kofrenénym jidlim.
Omezte alkohol a vSechny ohnivé potraviny (rajcata, Cervené maso,

cesnek, Cili apod.)

Prijimejte udalosti takové, jakeé jsou a nerozcCilujte se nad nec¢im, co
nejde zmeénit.
Péstujte vnitrni klid a u€te se adaptaci na nove.
Odpoustéjte a védomé zpracujte svUj vztek.

Nepotlacujte v sobée své pocity a dovolte si sdélovat své prosby.



PRACUJI SE SVYM VZTEKEM

Urcité to dobre znate. Je ve vas stale vétsi tlak, ale snazite se jednat v
klidu. Mnoho dni, mésicl a mozna i let vdm tato strategie funguje, ale
nekdy prijde ta chvile, kdy naval hnévu nezvladnete.

Ja osobneé si myslim, ze vztek je dobrym sluhou, zlym panem. A musime
se s nim naucit pracovat. Je to dynamickd emoce, kterd nds mdlze vést
k pozitivhim Zivotnim zménam, nebo nas muze totalné znicit. Kdyz se ji
naucime védomeé ventilovat, nase télo i mysl nam za to urcité podékuiji.

Tedy, nas zlucnik urcite :-)
Jak tedy védomé ventilovat vztek?

Dupejte. Nebojte se porddného zadupani si, idedlné nékde o samoté v
prirodé.

Vyklepavejte. KdyZ rozhybete celé télo a zacnete z néj “vyklepavat”
negativni emoce, nadherné se vam ulevi. Trepejte celym télem, jak
dlouho to vydrzite. Toto cviCeni je skvélé i pro nas lymfaticky system.

Zakricte si. Jako lev, nebo Ivice. V Celisti se koncentruje nas emocni
stres, v€etné vzteku. Kdyz Celist uvolnite, bude vam mnohem lépe!

Dychejte. Ano, opét je tu Nds ozdravny a bajecny dech. Nékdy staci
hluboké nadechy a vydechy, abychom zchladili nasi horkou hlavu a
nerekli néco, co nas bude ve finale mrzet.

Berte svlj vztek jako ukazatele vasich hranic. Pokud si nechavate své
hranice od druhych prekracovat, vztek vam ukazuje na jeji znovu-
obnoveni.

Otazka k zamysleni pro vas:

"Proc si nechavam dobrovolné prekracovat svoji hranici?"



UCIM SE OD-POUSTET
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Je to praveé krivda, ktera v nas spousti silné reakce vzteku a nenavisti. A
vy ji tfeba nosite cely zivot s sebou. Tizi vas zcela zbytecné jako tézky
batoh, ktery ale neumite shodit.

Nékdy zbytecnée cekame, az prijde ten druhy, a nas ukrivdeny batoh
sejme. Ze se tfeba omluvi a pfijde s prosbou o odpusténi. Svéte div se,
ono se to ale stale nedéje!

Je to jen nase volba, Zze v sobé kFivdu nosime. A zaleZi jen na nas,
jestli se toho tézkého batohu chceme zbavit, a jit s lehkosti dal zivotem.

Kdyz odpustite druhému, udélate to nejlepsi hlavné sami pro sebe.
NeulehcCujete jemu, ale sobé. A také prospivate svému zdravi. Emoce
krivdy je totiz silné karcinogenni. Je tedy ten spravny cas, abyste uzavreli
vSechna zraneni, ktera si v sobé z minulosti nesete.

Sepiste si seznam vsech, u kterych citite, Ze vdm ukfivdili. MUzZete své
emoce na téle pozorovat pri samotném sepisovani, co to s vasim télem
dela?

Ze seznamu si vyberte Clovéka, ktery vam ublizil nejvice, a tomu budete
tento tyden odpoustet.

Nezapomente, ze odpustit mUzete jen ¢lovéku, u kterého jste pochopili,
v ¢em se stal vasim ucitelem a tuto lekci jste "zvladli". Kfivdu je nutné
nejdrive zpracovat skrze pochopeni celé vztahoveé situace!

Kdyz budete mit v dalSich tydnech chvili a citite, ze jste pfripraveni,
pustte si moji meditaci opusténi a zkuste tomu druhému od-pustit.
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EMOCNI LECBA PRO MESIC

BREZEN

VNIMAM SVUJ EMOCNI SVET A S RADOSTI JEJ
POZNAVAM.

S LASKOU SI NASTAVUJI SVE HRANICE.
MILUJI A OD-POUSTIM.
DOPRAVAM KAZDE SVE BUNCE LASRAVY
ODPOCINEK.

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".



