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1. TYDEN
POZNAVAM SILU PRIJETI

Cim déle pracuji s lidmi na jejich dobrém pocitu a radosti, tim vice
ocenuji silu prijeti. VSech nasich zranéni, nedokonalosti i stinii, které
v sobé nosime. My lidé mdme tendenci bojovat i v pripadé, kdy se
jednd o néco dobrého v nasem zivoté. Tolik se checeme zbavit v§eho
Spatného a koneéné vykrocit do nového, Ze zaéneme proti svym
stintim bojovat, misto abychom jim pohlédli do o¢i a pochopili
jejich vyznam.

V tomto tydnu se stane na§im tikolem prijeti. Zkuste si splnit
nasledujici tkoly:

1. Zamyslete se nad tim, co médte tendenci v sobé potlacovat nebo
neprijimat?

2. Podivejte se na své pozndmky, a pripiSte si k nim, pro¢ to tak
délate?

3. Vyberte si situaci nebo stin, ktery vas trapi nejvice, a rikejte si
opakované:

PRIJIMAM, ZE .......

Uvidite, Ze pozvolna ziskate k dané situaci nebo potlacené vlastnosti
jiny vztah. MoZnd to najednou uvidite z jiné perspektivy, také se
uvoln{ tlak, ktery v sobé jiz del$i dobu nosite.

Sila sebe-ptijeti ma obrovskou moc. Protoze v sobé ukonéime boj,
ktery ndm casto jen ubird energii nebo §kodi na fyzické trovni.
Nastolime vnitni mir, ktery je pro kazdého z nds 1écivy.



2. TYDEN
POSILUJI SVUJ ZALUDEK

V Fijnu je oslabeny nds Zaludek, ktery tzce souvisi s tvorbou energie
v naSem téle. I proto je dilezité tento orgdan prili§ nezatézovat a s
vytvarenou energii Setfit. Zaroven mu doprat blahoddrné ¢innosti i
potraviny, které jej posili.

Cim mu tedy miZeme pomoci?

1. Po nejvétsim jidle vaseho dne si doprejte 20-ti minutovy
odpocinek. Vas zaludek miize vSe stravit tak, jak potrebuje.

2. Vénujeme se nasi 3. éakre v oblasti solar plexu. Je to nase vnitrni
slunce, které muizZe prozarit cely nds stred a vysilat sluneénou energii
i do naSich vztahl s okolim. Predstavte si v této ¢dsti téla zdrivé
zluté svétlo, vnimejte jeho intenzitu a teplo.

3. Masirujte si v Fijnu okolf oéi, kde za¢ind merididn zaludku. V
tipech najdete skvély valecek na masaz obliceje, ktery je podle mé

bajecnou pomiickou k omlazeni oblic¢eje!

4. Davejte si teplé snidané, které zaludku udélaji dobre. Pockejte
naopak s kdvou co nejdéle, ta Zaludek zbyteéné zatézuje.

5. Pokud vds trdpi Zaludec¢ni tézkost, pomtze vam fenyklovy ¢aj, z
koreni také kmin nebo hrrebicek.

6. Misto studenych salati si ddvejte pe¢enou zeleninu a teplé
polévky.

7. Nejezte na noc, kdy md vds zaludek regenerovat!



3. TYDEN
UVEDOMUJI SI SVOU HRANICI

S
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Kazdy z nds md svij vlastni Zivotni prostor, jd& mu rikdm posvatny.
Je kolem naseho fyzického i energetického téla, a je to prostor, do
kterého poustime jen ty, kterf jsou ndm prijemnf a blizei. I v nas{

mysli je virtudlni prostor, ktery si stfeZzime a mame zde vytvorenou

pomyslnou hranici ve vztazich s druhymi.

Problémem je, Ze si své vlastni hranice neustdle nechdvdme
narusovat, mnohdy ani nevime, kde vlastné hranice mame.
Prebirdme za druhé zodpovédnost, neumime rikat NE a éasto si
narusujeme hranice i sami se sebou. Presto, Ze nase télo kri¢i po
odpocinku, prepindme se. Manipulujeme sami sebe do urcité formy
chovéani. Nutime se do ¢inti, které ndm ani nejsou vlastni.

Jak tedy svou hranici uzdravit? Mdte ode mé tento mésic k dispozici
vizualizaci cviéeni pro obnoveni hranice, diilezité je ale i jeji
uvédoméni. Jak ji tedy “nacitit"? Nejlépe v moment, kdy je

narusovana! Pri jejim naruSeni miZete vnimat:

. Tlak na hrudniku.

. Bolest nebo tlak v zddech.

. Pocit uzkostného strachu nebo viny.
. Nedostate¢ny dech.

. Schouleni se do sebe.

. Neschopnost konfrontovat se, rici NE.
. Vztek. Na sebe, nebo druhé.

Zkuste se zamyslet nad tim, v jakych momentech porusSujete svou
hranici, a pro¢ tomu tak je? Jaké jsou projevy naruseni vaseho
posvatného prostoru? Vyzkousejte si také mé vizualizaci cviceni!



4. TYDEN
LADIM SE NA HOJNOST!

S —————

Mam tak rdada slovo hojnost! Evokuje ve mné naplnény Zivot,
radostné prozivan{ i sebeldsku. Mit hojnost 1é¢ivych emoci, dobrého
jidla i finanénich prostredkt, neni to krdsny stav byti?

Je obrovskd Skoda, kdyZ je naSe mysl nastavena na pravy opak.
Netroufdame si chtit od zZivota to nejlepsi, nechceme vyénivat a mit
vice, nez primérné. Jsme vychovani tak, abychom prozili Zivot bez

plnéni svych prani.

Neni to obrovska Skoda?

Vérte mi, kazdy z nas si zaslouZi zit v hojnosti. Mit vSeho dostatek,
jak 1é¢ivych emoci tak potrebnych financi. Neexistuje tu rozdélovnik
Stésti a bohatstvi, vSe lezi v nasich rukou.

A j4 si moc preji, abyste se na hojnost v poslednim r{jnovém mésici
naladili. Dovolili si pripustit, Ze na nf mdte ndrok. Zkuste
implementovat do svého systému ndsledujici afirmace:

Dovoluji si zit v hojnosti.
Vstupuji do obdobi plného hojnosti.
Zaslouzim si to nejlepsi.

Usinejte s touto 1é¢ivou myslenkou, dopravejte si to, co skuteéné
potrebujete a po éem touzite. Hledejte zpiisob, jak vyzivit svou dusi i
télo.

Tésim se na vas v listopadu!






