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EDITORIAL

Vitejte v rytmickém z4ri,

po rozlétaném 1été se vracime k reZzimu a -~
pravidelnosti. Pro nékoho je to zména ;‘”‘_ﬂ?
neprijjemnd, avSak pro nds vSechny, jak pozdéji

zjistite, velice potrebnd.

Babi 1éto je pro mé osobné nejkrasnéjsim p
obdobim z roku. Uz jako dité jsem se radovala f TRwE
pri pohledu na cervenajici jerabiny a ecitila | j

sytéjsi ranni vzduch. TéSila jsem se zpatky do '
v g . 1% LI /¥ 7 N4 j/ 7
Skoly, za ostatnimi détmi i ke zminénému rdadu.

Jako kdybych podvédomé vnimala, Ze prdvé pravidelnost prospivd mé
détské dusi i télu. Tento pocit ve mné ztstidva dodness Vzdyt, pravidelny
rytmus je prirozeny pro kazdého z nas. NaSe srdcé bije pravidelné, noc
sttidd den a léto poddva si ruku s podzimém- pravé s Zeleznou
pravidelnosti. —

Pojdme se spoleéné naladit na pozdni 1éto, posilnit nasi slezinu, ktera je
zodpovédnd za nasi imunitu. Pravé ji nedéld dobte prilisné premitdni a
nepravidelnost, naopak miluje rdd a smér dopredu.

Vam vSem preji, at sviij vlastni rytmus najdete a plujete v ném pohodoveé.

Vase

Lenka Prochazka



1. TYDEN
PLANUJI A UPEVNUJI

Jsme na zacatku zari, které md na kazdého z nds vyssi naroky. Po
rozvolnénych letnich dnech se naSe déti, i my samotni, navracime do
pravidelného rezimu. Ano, nékomu z nas se doopravdy nechce. A
nékdo z nds to naopak uvitd. Tak tedy, co se na cely aktivné;jsi
podzim trochu pripravit? Potrebujeme k tomu primarné dvé
zakladni véci. Dobry plan a vnitfni pevnost.

ProtoZe podnikdm uz skoro 21 let, dobre vim, jak moc dilezity je
dobry pldn. Takové planovani, které je realistické, dobre na¢asované
i pravidelné. Pldnuji prakticky pordd. At kratkodobé, kdy si kazdy
den ujasnim, co mam v8echno udélat a s radost{ si ikoly odSkrtdvdam.
Stejné tak planuji ve firmé kvartdlné, i celoroéné. Kam se chei
posunout, jaké budou mé produkty pro dany rok a jaké mam své
profesni i osobnf cile.

Zkuste si vytvorit sviij podzimni plan, ktery bude obsahovat vasSe
aktivity i plany pro mésice za¥Fi aZ prosinec. Co vSechno vis cekd, a
jak podzim prozijete? VSe si dokonale sepiSte a zvyraznéte tkoly,
které jsou pro vas strategické. Zdroven se zamyslete nad tim, co
mizete delegovat?

VaSim druhym tukolem je upeviiovani. Co to v redlu znamend? Vase
pevnost se projevuje jak na mentdlni, tak i energetické a fyzické
urovni. Dokdzete se rozhodnout, a poté uz neuhnout? Umite byt

pevni v rezimu svych déti, vasich planech? A co vagSe télo, je
zpevnéné?

Ujasnéte si, kde pevnost ztracite, a proc. Jak mizete svoji
“rozplizlost” eliminovat?



2 TYDEN
POSILUJI SVOU SLEZINU

Slezina je velice diilezity orgédn, ktery je zodpovédny za nasi
krvetvorbu i potrebnou imunitu. Pojdme se ji tedy vénovat a
posilovat tak, aby pro nds vykondvala tak dileZitou préci.

Z: pohledu duchovniho je pro slezinu velice prospésné, kdyz
fungujeme v jiz zminéné pevnosti a radu. Méjte tedy pravidelny
spankovy rytmus, jezte pravidelné a vratte se ke svym zabéhnutym
navykim. Zaroven sleziné neprospiva, kdyz o vsem prilis
premyslime, neumime se rozhodnout. Proto je dilezitd nase mentalni
pevnost, ujasnéni svého zivotniho smérovani i vnitrnich hodnot.

Z pohledu fyzického miizete slezinu podporit nasledujicim
zpusobem:

Méjte teplé snidané, optimdlni jsou kaSe z pohanky nebo ¢iroku

Jezte peéenou zeleninu, skvéla je dyné, brambory nebo éervend
repa, naopak omezte konzumaci studenych mléénych vyrobk
. Pravidelné se hybejte

Vyhnéte se konzumaci tuénych potravin a masa
. Vyuzijte sily slzovky a nejezte na noc

VyzkousSejte cekanku, dangSen, echinaceu nebo ZenSen

Nezapomerite na praktikovdani dechovych cviceni, které vds navrati
do vlastniho rytmu.



3. TYDEN
CISTIM SVUJ ZIVOTNI PROSTOR

Zmdte ten pocit, kdyz si cely sviij dim nebo byt uklidite, sednete si a
u dobrého Salku éaje uzivdte pocitu ¢istoty a srovnanosti? Jd takové
stavy naprosto zboZiuji, protoZe jasné znaci, Ze mam porddek i ve
své hlaveé :)

A naopak, kdyz se kratkodobé dostanu do chaosu, nestthdm ve svém
Zivotnim prostoru udrzovat rad, zaéne se to odrdzet i v mych
uvahdch a energetické kondici. Jsem presvédcéend o tom, Ze pravé
nas domov ukazuje jasné na to, jaci jsme a jak madme v nasi
mentalité i zZivoté uklizeno.

Vérte mi, nic vim v z4ri neprospéje vice, nez poradny generalnf tklid
vaseho prostoru, a ve findle i toho mentdalniho.

Zkuste se zaméFit na nasledujici aktivity:

1. Projdéte si své Supliky a vyhdzejte vSechny zbytecéné véci nebo
papiry.

2. 7 vaSeho Satniku vyradte vSe, co jste vice nez dva roky neméli
na sobé.

3. Rozluéte se s véecmi z minulosti, které vam uz ddvno nedélaji

radost, jen se na né prasi.
4. Procistéte i vasi penéZenku od starych ucétenek, také sviij
virtudlnf prostor. I vas poéita¢ nebo telefon si zaslouzi pozornost!

Jednoduse dosdhnéte stavu, kdy kazdd vase véc md sviij domov, a vy
vite, kde co mdte. Uvidite, Ze se pomérné rychle dostanete ze stavu
chaosu, do pevnosti a dobrého pocitu.



4. TYDEN
HLEDAM SVUJ VLASTNI RYTMUS

S~ ——

A je tu posledni téma, které bude tentokrat trochu duchovni, k
premysleni. Jaky je vlastné vas rytmus? Jste ¢lovék, ktery je
dynamicky a rychly, a vyhovuje mu to? Nebo naopak milujete svou
vlastni pohodu, az pomalost?

Svym zptsobem, oboji v porddku. Dilezité je, v ¢em se citite dobre.
Objevovani vlastniho rytmu miize byt zdbavnou zédlezitosti, vérte mi!
J4 osobné mdm mnoho zkuSenosti s témi, kterf prili§ spéchaji, a
hledaji zpomaleni. Kdyz se podivam do vlastniho Zivota, jsem si zcela
védoma toho, jak moc mi prilis rychlé tempo nevyhovuje, jsem
prizniveem plynuti s obéasnym slapnutim na plyn :)

A jak to mate vy? PotFebujete v nééem zrychlit, nebo naopak
zpomalit? Jaky je vas vlastni rytmus?

Mizete jej objevit pri prochazkdch prirodou, jizdé na kole nebo
béhem praktikovani jéogy. Stac¢i vnimat své télo, tlukot srdce a

poklddat si ty spravné otdzky.

Méjte pohodovy konec zari ve svém rytmu!
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LECIVE AFIRMACE

JSEM V SOULADU SAMA SE SEBOU.
UCIM SE PEVNOSTE, UMIM SE ROZHODNOUT.
§ RADOSTL OCISTUTL SVUJ ZIVOTNT PROSTOR.

MILUTT SVU RYTMUS



