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MISE: PRACUIJI NA SVE VNITRNI STABILITE

ODDELUJI ZRNO OD PLEV POSILUIJI SVE TENKE STREVO

ZISKAVAM VNITRNI STABILITU DOVOLUII SI SPOCINOUT




ODDELUJI ZRNO OD PLEV

Jak jsem vam zminovala na zacatku, v Cervnu je oslabené nase tenké
stfevo. A jeho funkci je rozpoznavat, co je pro nase télo dobré, a naopak,
co je kalné a musi z ngj jit ven. Ve svété psychosomatiky vidime ve
fungovani téla hlubsi rozmeér, ktery nas vybizi ke komplexnimu smysleni.
A kondice naseho tenkého stfeva nas vybizi k premysleni o nasi
schopnosti oddélovat zrno od plev.

V prvnim tydnu se tedy zamérime na uveédomeéni si toho, co je pro nas
prospesneg, a co je naopak dobré ze svéeho Zivota s laskou propustit.

Zkuste se tedy zamérit na nasledujici akoly:

Udélejte si pro sebe chvili Casu a zamyslete se nad tim, jaké Cinnosti
a lidé vam dodavaji energii.

Naopak si promyslete, jaké Cinnosti a lidé vam energii ubiraji.

Udélejte si seznam zmen, které vam zajisti oddéleni zrna od plev.
. Postupneé zacnéete jednotlivé zmeény s odvahou realizovat.

Rozhodné vas nenabadam k tomu, abyste prerusili kontakty se vSemi
lidmi, ktefi vas obcas vysavaji. Stejné tak jako nemusite hned ukoncit
vSechny Cinnosti, které vam neprospivaji. Jde primarné o uvedomeni si,
CO Mi neprospiva a zaroven o posouzeni toho, procC v neprijemném stale
zOstavame.

Prave v lété vSak mate moznost zacit délat zmeény. Element ohné nam k
tomu pomaha, nyni mame nejvice energie i chuti do zivota. Tak se
nebojte ménit svdj zivot k lepsimu!



POSILUJI SVE TENKE STREVO
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V Cervnu bychom si meéli zejména hlidat, kolik zivin do téla pfijimame a

jakou energii télu davame. Plocha streva je velka priblizné jako tenisovy

kurt, takze je zrejmé, ze kdyz cela nebo jeji cast nefunguje, bude to mit
pomerné razantni vliv na nase celé télo.

Do jidelnicku bychom tedy méli zafrazovat hlavneé potraviny horké a
osvezujici, které télu doplnuji jin (vyzivu). Takovymi zastupci jsou
napriklad cekanka, rukola, pampeliska nebo grapefruit.

Naopak horké potraviny tipu kava a Cerny Caj konzumované v nadmire
vedou k vyCerpavani jinu a krve. To nasledné vyvolava neklid a horkost v
srdci, a my se pak mUzeme casto citit podrazdéni nebo tézko usindme.

V [été bychom méli prijimat také potraviny, které tekutiny zadrzuiji (vice
se potime). Spotfebu masa Ci uzenin je dobré omezit, protoze zahtivaji.
Stejné jako zahrivajici koreni, které nasi vnitrni horkost jesté nasobi
(napfr. zazvor, skorice, kari, hrebicek, galgan).

Pokud mate radi ostrou chut, doprejte si ji prave ted v lété. Ochlazuje,
podporuje poceni a zbavuje tak nadbytku horkosti.
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V |été se také radi zchlazujeme také zmrzlinou Ci ledovymi napoji.
Bohuzel, ani jedno nam neprospiva. Oboji totiz oslabuje nase traveni a
chlad z téchto potravin télo stahuje. To nasledné muze vyvolat
zadrzovani tekutin (potu a horka) uvnitr téla a efektu spravného zchlazeni
tak nedocilime.

Zde je sumarizace toho, co nam prospiva:

. kvalitni a sezonni ovoce a zelenina

o horké a osvézujici potraviny, které vSsak nase télo neoslabi (Cervena a
zelena paprika, pepft, tempeh, Cerstvy hrasek, zeleny caj)

. Vyuziti domacich bylinek v kuchyni (bazalka, rozmaryn, oregano,
petrzel, kopr)

. Pravidelna praxe jin jogy a meditaci pro zklidnéni vnitrniho ohné

. Energeticka cviceni pro zakorenéni a ukotveni

. Rozhodnost a schopnost vykroCit novym smérem




7ZISKAVAM VNITRNI STABILITU

Beéhem své praxe jsem potkala mnoho lidi, ktefi trpéli nerozhodnosti i
neschopnosti ustavat stresove situace v jejich zivoté. At se jednalo o
pracovni napor, partnerské hadky nebo starosti s détmi, neméli v sobé
vhitrni opérny systém. Protoze je v Cervnu nasim stézejnim tématem
stabilita i schopnost jit dopredu, pojdme se na ni zamérit do hloubky.

Kdyz s mymi klienty pracuji na vnitrni stabilité, primarné se

zamérujeme na nasledujici:

Kde je pricina toho, pro¢ sami v sebe neverime?
Jak se projevuje nase vnitrni nestabilita ve vSednim zivoté?
Jaké emocni naprogramovani nam vzniklo v minulosti, a vede nas k nizké
sebedlveére?
Co muzeme udélat pro nasi vnitfni stabilitu v roviné mentality?
A jak mUzeme nasi stabilitu podpofit skrze fyzické télo a energetiku?

To vSechno jsou otazky, které bych s vami pravdépodobné zodpovidala
béhem nasich schlizek. ProtoZe spolu pracujeme online, zkuste se nad
nimi zamyslet samostatné.



DOVOLUJI SI SPOCINOUT
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Jsme v poslednim cervhovém tydnu a vstupujeme do prazdninoveho
obdobi. To je pro nas Cas, ktery travime s rodinou, uzivame si hojnosti i
cestovani.

Ja bych vas chtéla tak trochu nabadat k tomu, at Iéto vyuzijete nejen
aktivné, ale budete jej travit i v pfitomném okamziku, sami se sebou.

Nékdy je totiz bajeéné "jen tak" spodinout a byt plné TADY A TED.

Pro mé osobné je obrovskym zdrojem spocinuti priroda, ve které je
prirozené rovnovaha.

Zkuste si tedy najit ngjaké klidné misto, idealné u vody, kde si o samoté
sednete a budete jen vnimat tu krasu kolem sebe.

Procitte i své télo a pocity v ném, co vas naplnuje? A jak se prave ted' v
téle citite?

Uveédomte si, co pravé ted vidite, slysite, citite?

Pokud sviti slunce, mUzete si predstavit, jak paprsky svétla nacerpavate
primo do vaseho srdce. Klidné se podporte afirmaci:

Mé srdce se plni slune¢nou radosti.
Méjte bajecné léto!

Lenka Prochazka
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EMOCNI LECBA PRO MESIC
CERVEN

DOBRE VIM, CO JE PRO ME TO NEJLEPSI.
UROTVUIJI SE VE SVEM STREDU.
DOVOLUIJI SI SPOCINOUT.

JSEM V PROUDU VLASTNIHO BAJECNEHO ZIVOTA.

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 dcinne, protoze v tento
moment je Nas mozek neuroplasticky, je tedy "ochoten se méenit”.



