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1. TYDEN
NAPOJUJI SE NA MOUDROST SVEHO TELA

Co to vlastné znamend moudrost naseho téla? A jak pozndm, Ze jsem
s mym télem v hlubokém propojeni? Vérim, Ze v béZném Zivoté nad
takovymi zdlezitostmi tolik nepremyslime, ze? Co se ale stane v
momenté, kdy nasSe télo onemocni, a prestane ndm fungovat?

Ano, v tento okamzik si plné uvédomime, jak je vztah s naSim
télem diilezity a je zapotiebi se mu vénovat. Pojdme se tedy zamérit
na nékteré kroky, které ndm v propojeni s moudrosti téla pomohou.

Zpomalte. KdyZ Zijete ve spéchu a nemédte ani éas se porddné najist,

nadechnout se a rozhlédnout kolem sebe, jak se chcete 1épe nacitit na

své télo? Nase védomé propojeni s fyziénem doopravdy vyzaduje to,
abychom se naucili zpomalovat a vice vnimat nase potreby.

Védomé dychejte. Je to tak jednoduché, a pritom to mdlokdo umi.
Védomy nddech a vydech, ziistdvani v pritomnosti. Dech propojuje
nasi mentalitu s fyzickym télem, umi ulevit od bolesti i izkostnych
stavi. Soucdsti didre je i mp3 nahrdvka s dechovym cviéenim, tak jej
vyzkousejte!

Vedte s télem dialog. Berte jej jako vaseho nejlepsiho pritele, se
kterym si doopravdy miiZzete popovidat. Treba pred spanim, kdykoliv
mdte chvili klidu. Projdéte své télo vnitrnim zrakem, pozorujte sami
sebe “zevnitt” a zeptejte se sami sebe, co télo nyni potrebuje? Co ho
trdpi? Nemusite dostat odpovéd ihned, ale moudrost vaseho téla vam

odpovéd dA.



2. TYDEN
POSILUJI SVE PLICE
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Jak uz jsem predeslala ve videu, v listopadu jsou oslabené nase plice.
Ty jsou dilezitym Zivotnim orgdnem, ktery potrebuje nasi laskavou
péci. Vzdyt je zodpovédny za prijem kysliku i vyprazdnéni plic pri
vydechu. Navic, jeho parovym orgdnem je tlusté strevo, o kterém si
budeme povidat v prosincovém éisle didre.

Jak tedy plice posilit?

Prospivd ndm pdliva a kyseld chut, ktera plice posiluje.

Rédno si udélejte éas na kratkou prochdzku, at plice povzbudite.
Otuzujte se a provadéjte dechova cvicent.

Pijte bylinkové ¢aje s matou, Sipkem, jitrocelem nebo materidouskou.
Vyzkousejte kvasenou zeleninu (pickles).

Vyuzivejte 16¢ivé sily masovych a zeleninovych vyvar.

Nebojte se smutku a splinii, dovolte si ventilovat své hluboké,
potlacené emoce.

Hledejte rovnovdhu mezi prijimanim a ddvanim.



3. TYDEN
KONCENTRUJI SE NA SVUJ DECH
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Staré jogové moudro pravi, zZe “Zivot je dech, a dech je zivot.” Ano,
pravé dech je pro nase fyzické i psychické zdravi kli¢ovy, tedy jeho
kvalita.

Je to pravé dech, ktery je tou nejlepsi pomiickou k vniméani sebe,
svého téla i pociti, které casto tak zatlaCujeme.

Dech je take skvélym pomocenikem k tomu, abychom propojili nasi
mysl s nasim télem. Je to doopravdy takovy miistek, diky kterému
najednou zacneme vnimat potreby naseho téla a také zacneme
vnimat své vlastni pocity.

Kdyz se koncentrujeme na dech, najednou zistivdme v pritomném
okamziku, naSem mysl prestane tékat mezi minulosti a budoucnosti.
A to je uzasné.

Pojdme si ted zkusit jednoduché cviceni.

Udéldme si nékolik nadechii a vydecht do bricha. Pravé dech do
bricha je velice relaxa¢ni a pomahd ndm k propojeni s télem.

Tak. Pokud médte prostor a chvili éasu, zkuste si poloZit dlané na
bricho. Zavrete o¢i a zkuste chvili jen vnimat prostor mezi dlanémi a
briskem. Mizete také vnimat teplo, které tento kontakt vytvori.
Zacnéte se jemné nadechovat do bricha, vnimejte kazdy sviij nddech,
kdy se brisko zvétsuje a vydech, kdy se zmenSuje.

Pojdme ted v tichu a chvili jen tak dychat do bticha...



4. TYDEN
DAVAM A PRIJIMAM

Premysleli jste nékdy nad tim, do jaké miry umite vyrovnané ddvat a
prijimat? Dadvdni ndm vétSinou nedéld tolik problémi, jsme tu ¢asto
pro druhé a uskromnime se, kdyz je potreba. Jak jsme na tom ale v

momenté, kdy mdme jen tak prijimat? Treba pochvalu, nebo pomoc
od druhého?

V tento okamzik se mnoho Zen dostavd do velkého rozporu. Na jednu
stranu si prejeme, aby ndm muzi i okoli pomdhalo, na druhou stranu
se toho obdvdame. Co kdyz budeme poté nesamostatné, nebo nés
budou ostatni povazovat za liné, neschopné?

Vérte mi, Ze za nasi neschopnosti prijimat pomoc od druhého byva
nas zplsob vychovy a zdzitky z détstvi. Pokud jsme vyristali v
rodiné, kde si Zena vSe zaridila sama nebo si vzdjemné jeji élenové

nepomdhali, tézko mizeme mit jiné nastaveni.

Stejné tak jako neumime prijmout pochvalu, pokud ndm ji nikdo od
détstvi nedaval.

V tomto tydnu se zkuste zamyslet nad nasledujicimi otdzkami:
Jak se citite, kdyZ vds nékdo pochvdli? Umite ji prijmout?
Do jaké miry se umite podporit, pochvdlit sama sebe?
KdyZ potrebujete pomoc, umite si o nf tici?

Co muzete udélat pro to, abyste s vice prijimala, ne jen ddvala?
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