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Moji mili,

vstupujeme do optimistického jara,
které nam ukazuje moznosti novych
zacCatku i dynamiku, kterou je na Case
vhést do nasich dna. [
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Na zminénou dynamiku upozornuje i
emoce vzteku, ta praveé na jare hraje : (
prvni housle v nasem koncertu emoci
a uz jsme se s ni naucili v breznu
pracovat. Vyuzijte jeji silu a zaCnéte s
laskou ménit vSe, co vam jiz
nevyhovuje.

Duben bude opét nabity a ja se na vas tesim ve vsech videich a meditacich!

Lenka Prochazka



VYUZIVAM SILY JARA

Jarni pfiroda meé nikdy neprestane fascinovat. Jak se z pasivni zimy
zacne probouzet pfiroda i zvifata, vSe zacne vonét, rlst a klubat se na
povrch.

Uz v bfeznu mam vzdy choutky pustit se do zahrady, zacit sazet a vse
uklizet. Jen se vzdy zastavim a moc dobre vim, ze lidova pranostika
“Brezen - za kamna vlezem, duben - jesté tam budem” ma néco do sebe

)

Jisté je vsak to, ze jaro je na svém zacatku a drive Ci pozdeji prijde to
nejkrasngjsi obdobi z roku. Pojdme se timto nadhernym rocnim cyklem
inspirovat, a vhést do nasich dnt trochu dynamiky. Mam tu pro vas
nékolik otazek, které vas mohou posunout dopredu:

1 Potrebuji po zimé jarni oCistu?

2 Co mé télo i duse konkrétné potrebuji?

3. Mam néjakeé plany, které chci realizovat?

4 Mohu pravé ted udélat néco pro svlj dobry pocit?

5. Ceho se mohu zbavit a procistit tak sv{j zivotni prostor? (vice se
dozvite ve 4. tydnu ;)

6. Mam udélat Cistku i ve svych vztazich, zavedu néjaké zmeény?

Mate krasnych Sest otazek pro zamysleni a pripadnou realizaci. Do ¢ceho
se pustite? Potfebujete ocistu téla, vztahld nebo Zivotniho prostoru?
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POSILUJI SVA JATRA
\

Jatra jsou pravé v dubnu nejvice oslabena a tak se jim pojdme vénovat.
Je dobré si uvédomit, ze primo ovliviauji vSechny organy v téle. To
znamena, ze kdyz nejsou v kondici jatra, nemuUze spravné fungovat i
celé nase télo.

Jatra jsou nasi tovarnou, ve kterych neustale probihaji chemické reakce
a kdyz je nemame v kondici, neslouzi nam ani zlucnik a slinivka brisni.
Jak tedy jatra posilit?

Upravte svuj jidelniéek
Zaradte do vaseho jidelnicku vice olivovéeho oleje a citronove stavy. Ty
jatra ocistuji a zaroven posiluji. Naopak se vyhnéte smazenym jidldm,

uzeninam a strave bohaté na skroby (bila mouka a pecivo).

Jezte co nejvice zelené stravy a udélejte si Stavu z Cervené fepy. Ta je pro
jatra blahodarna.

Jatra takeé posiluje namleta bylinka ostropestirece marianského, kupujte
si ale kvalitni!

Masirujte reflexni zény na nohou a rukou podle téchto obrazkd (jatra

jsou oznacena barvou zelenou):




ROZPOZNAVAM ENERGETICKE UPIRY

V dubnu pracujeme s nasi zivotni energii, a proto je na misté se tu chvili
zabyvat energetickymi upiry. Ja vim, Ze to zni mozna désive, ale jsem
presvedcena o tom, ze vysavaci energie po sveteé doopravdy chodi a
jejich pritomnost jsem mnohokrat zazila.

Urcité znate situace, kdy jdete na kavu nebo jidlo s partou pratel a jste
dobfe naladéni. Ze schldzky vsak odchazite v depresivni naladé, s bolesti
hlavy a vyCerpani. Jak je mozné, Ze se vase energeticka bilance tak
zmeénila? Ano, nejspise jste meéli tu Cest potkat energetického upira,
kterému jste se nedokazali ubranit. ~

Jak jej tedy rozpoznat? Zde jsou hlavni priznaky pri kontaktu s
energetickym upirem:

. Pokles nalady

. nahlé vyCerpani a svalova slabost

. bolesti a motani hlavy

. pocit “nafouknuté” hlavy

. Unava a pocit bezmoci, depresivni stavy

Shizena sebed(véra, pocit marnosti a neschopnosti (upir s
narcistickymi sklony)

Samozfejmé je tu na misté otazka, jak se takovym vysavaclm energie
branit. Primarné je dllezité, abyste se naucili s vlastni energii
dlouhodobé pracovat a chranit si ji. Kazdy takovy clovék je pro vas
vyzvou ve vlastni praci na sobé a svém dobrém pocitu.

Zde najdete dalsi tipy, jak s energetickymi upiry pracovat:

https.//www.lenkacerna.cz/life-koucink/vztah-vztahy/energeticti-upiri-
jak-je-rozpoznat-a-jak-jim-celit/



https://www.lenkacerna.cz/life-koucink/vztah-vztahy/energeticti-upiri-jak-je-rozpoznat-a-jak-jim-celit/
https://www.lenkacerna.cz/life-koucink/vztah-vztahy/energeticti-upiri-jak-je-rozpoznat-a-jak-jim-celit/

OCISTUJI SVUJ ZIVOTNI PROSTOR
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K jarni oCisté bezesporu patfi i jarni uklid v nasich domovech. Konecné
muizeme poradné vyvétrat, nakoupit si zelené kvétiny a dodat nasemu
bezpecnému prostoru i trochu barevnosti a pestrosti.

Jak uz vite, jaro je obdobim, kdy touzime po novych zacatcich. K tomu
je ale potreba, aby nas v nich neblokovala stara, zatuchla, energie,
kterou jsme si z minulosti mohli v nasich domovech nastradat.

V tomto tydnu si udélejte ¢as na procisténi vaseho zivotniho
prostoru.

Zbavte se vseho, co uz vam neslouzi nebo vam pfipomina nepfijemnou
minulost. Nebojte se nahlédnout do Suplikl, ve kterych je chaos a
neporadek, a vsechny je vytridit.

Stejné tak projdéte i svdj Satnik a darujte na charitu veskeré obleceni, ve
kterém se jiz necitite dobre.

Kdyz si ve vasem zivotnim prostoru udélate Cistku, vytvorite tak vlastné
prostor pro noveé. Uvidite, ze kdyz si tohle dovolite, zaChou se ve vasem
zivote dit velké zmeny!

Podivejte se také do levého rohu mistnosti (kdyz stojite u
vchodovych dvei).

Pravé toto misto je podle Feng Suej centrem vasich financi a blahobytu.
Pokud je zde neporddek nebo nezadouci predméty, mdze vdm to
zbytecné uskodit. Pravé v tomto miste byste méli mit dostatek zelené a
predmétd, které symbolizuji bohatstvi. Tak hura na nakup krasnych
rostlin a neceho zlatého!



DECHOVA CVICENT
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Dechové cviceni # 1 - Zmékcovdni pdatere s vydechem %
{\ —

Polozte se na zada, hadechnéte se nosem a vydechnéte Usty se zvukem
HAAAA. Toto zopakujte T10x.

Posléze se nadechujte i vydechujte nosem a pri kazdéem vydechu si
predstavte, ze se padter povoluje a zméekcuje sméerem k zemi.

Jednotlivé obratle tézknou, méknou celd zada, bricho i hrudnik se uvolriuji
do ndruce zemeée.
Nakonec se vratte ke spontannimu dechu a vnimejte své pocity.
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Dechové cviceni # 2 - Dychdni brckem \%
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Lehnéte si na zada a méjte pri ruce siroke détské brcko, které po dobu

dychani jemné pridrzujte rukou. Nenapinejte svaly v obliceji a netisknéte
prilis rty.

Nadechujte se nosem a vydechujte Usty (brckem). Dech méjte jemny a
netlacte, nesnazte se vydechnout pod tlakem.

Pri nadechu si vsimejte vasi branice, jak se sama od sebe jemné zhoupne.

Pri vydechu budte trpélivi a ze zacatku tuto techniku praktikujte 3 - 5 minut.
| kdyz se to nemusi zdat, je docela narocna!

Q

Dechové cviceni # 3 - Dychdni do riznych édsti zad

Vleze na zadech nejdrive nadechujte do hornich zad, sije, poté mezi lopatky,
nasledné do spodnich zadnich zeber a pak do ledvin.

Na kazdem miste se zastavte priblizné minutu, klidné i déele. Dech je mekky
a poddajny, davejte do teéchto mist svoji pozornost a mékkou masaz dechu.

Nakonec se vratte k prirozenému dechu a vnimejte své pocity.
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EMOCNI LECBA PRO MESIC
DUBEN

S RADOSTI A ODVAHOU VSTUPUJI DO NOVEHO.
ES LASKROU OCISTUJI SVE TELO.
DYCHAM A VNIMAM SVOU JEDINECNOU ENERGII.
JSEM VE SVE SILE.

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

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



