...RANO ROBI DEN...

... k sviatku LASKY by sme vam s Alex chceli dat maly DAREek s velkym potencialom...
...pripomienku...
...ze skutocné dary nestoja na peniazoch, ale na laske...
...ze si mdZeme dovolit obdardavavat aj samy seba...

(dokonca aj kazdy den ;))
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...ako si vytvorit si rano, ktoré vyzZivi telo aj dusu...

Alebo inak povedané, toto su ¢innosti, ktorymi za¢inam kazdé rano a viem, Ze aj vdaka nim su moje
dni krajsie, telo zdravsie, energia stabilnejSia a hlava viac v pritomnosti.

1. VODA

2 minuttky

Hned rano po zobudeni sa napijem. Voda, oby¢ajna Cista voda je to, o telo
po spanku potrebuje najviac. Ja si vodicku naberam do dzbdnika uz vecer.
Chcem jej nechat priestor... nech sa ,sama opravi“. Ved aj kvietky
polievame s ,odstatou vodou”. Odpari sa chlér, upravi teplota a tak. Prvy
pohar vypijem len tak. Do druhého si zvyknem pridat Vit C (taky rozpustny
prasok). Koho telicko sa kamarati s citronom, tak si mbze dopriat ten ;).
Zvyknem si dat aj vitaminy (také, ktoré prave beriem).

2. POHYB Idskavy
2 minutky

Pocas spanku sa vSetko spomali. Niekedy dokonca vstdvame s citelne
stuhnutymi svalmi (Casto chrbat ¢i krk, ale stuhnuté moZzu byt akékolvek
svaly, ktoré sme predchadzajuce dni zatazili viac alebo nevhodne).
Potrebujeme rozprudit energiu v tele, nech do diia vykroéime svieii.




Pohyb a cvi¢enie znamenaju pre réznych ludi rézne veci. Ja pod tymito pojmami teraz nemyslim
naroény tréning (aj ked, niekto bude mat mozno aj na to chut... mne sa to vsak skoro rano este
nestalo :D). Myslim skér na nieco laskavé a vedomé. Teda upriamim pozornost do tela. Uvedomim
si, kde ma ¢o ,taha“, kde mam nejaké stuhnutia ¢i neprijemny pocit. Potom sa tymto miestam
povenujem. NajéastejSie to znamend par ,natahovacich” cvikov. Dycham pocas nich pomaly,
s nddychom do toho miesta a s vydychom ho uvolfiujem. Posobi to ako kuzlo (najma po case, ked'si
najdete tie svoje vychytané cviky na svoje slabsie miesta). Niekedy mam chut zacat der akcénejsie.
Vtedy si do sltchadiel pustim oblUbenu pesni¢ku a zatancujem si alebo len tak zaskaéem. Co sa tyka
¢asu, tak naozaj, telo sa nam podakuje aj za 2-3 minutky, ktoré mu venujeme.

(Niekedy si ale doprajem aj 30-60 minut. Ak viem, Ze som vstala s velkym predstihom a Rado méze
byt rdano sdetmi, tak si to fakt uzijem. Pustim si svoje oblibené vided, dam slichadla do usi
a nemyslim na ni¢ iné ako na to ako mi je prave dobre ©)

3. BYTIE

2 minatky

Hmmm... moja najoblibenejsia ¢ast dria. Ale potrebovala
som prejst dlhd cestu ktomu, aby som aspon chvilku
dokdazala len tak byt (bez premyslania otom ¢o bude
a premietania toho ¢o bolo... bez zbyto¢nych pocitov,
sudov, postojov...). Na zaciatku som vlastne vobec
nechdapala, ¢o to znamend. Co mam vlastne vtedy robit?
Ako sa da nemysliet? A tak som hladala...

Vypisem vam par moznosti, ktoré mne pomahaju ,byt”.
Teda dostat sa do svojho vnutra. Zacat klast tie spravne
otazky a dokonca na ne nachadzat aj odpovede.

e Pisanie. Cohokolvek. Toho, ¢o mi prave napadne, za ¢o som vdaénd, ¢o ma trapi, ¢o
nechapem, o neviem prijat. Proste ¢ohokolvek. Len tak, sama pre seba.

o Kreslenie. Nie kazdy sa rad hrd so slovom... takZe moZno farbicky a tvary budu cestou.

e Poduvanie. MozZnosti je vela. MozZze to byt modlitba/vedend meditacia/zvuky vody/spev
vtacikov...

o (itanie. Sta¢i maly odsek knihy, ktora s vami prave teraz rezonuje. MdZe to byt aj kniha,
ktoru ste uz predtym Citali. MdZe to byt dokonca rozpravkova knizka ¢i oblibeny roman.
Niekedy v jednoduchych vetach dokazeme najst hiboké pravdy.

e VoOna. Vone nds asi najlahSie prenesu v Case a priestore kdekolvek chceme. Pre mna su
skvelou volbou esencidlne oleje. Konkrétne vone ihlicnatych stromov mi navodia pocit
pobytu v prirode ale aj pocity spojené sdetstvom. Pomaran¢ zas radost aenergiu. Ak
milujete vOne, urcite si s lahkostou najdete tie svoje ;).



e Vizualizacia. Niekedy si sta¢i predstavit aké by to bolo, keby som dnesny den zvladla
s pocitom radosti. Ako malé dieta, ktoré sa zo vsetkého tesi a vSetko berie ako ,,prekvapenie”
pre neho vytvorené. Inokedy to mdze byt pocit sucitu... aké by to bolo, keby som na vietky
okolnosti mojho Zivota, na vsetkych fudi a situdcie reagovala sucitne? Nie s [Utostou, ale
s pocitom, Ze chapem, Ze niekto mdze byt neprijemny/uplakany/akykolvek. Ze aj ja mam také
dni a spolu citim s nim.

e Modlitba. Prirodzena a Uprimna. Od srdca. S vdakou, nddejou, pokorou.

e Ticho. To najlepsie nakoniec. Uplné prosté bytie v tichu.

Tak ako pri pohybe. Venujme si tolko ¢asu, kolko mézeme. Aj 2-3 minttky st omnoho viac ako nic.
Pre mna su uz pomerne dlhsiu dobu prdve tieto chvile ,neobycajne obycajného bytia“ tie najkrajsie
chvile dna.

4. RANAJKY

9 minut

Ranajky su kapitolou samou o sebe. Diskutuje sa o tom ¢i vobec ranajkovat.
Ak ano, tak Co atak dalej. Zatial vdm k nim napiSem len tolko, Ze spravne
zostavené av pokoji vychutnané ranfajky maju podfa mna obrovsky
potencial. Jedlo nie je len energia pre fungovanie tela. TakZe, doprajte si
rano jedlo, ktoré vas vyZzivi.

TakZe, nech sa pdci, tu je nasa pripomienka.

Obrazky sumarizuju véetko to, ¢o tu bolo napisané. Stvoréeky st miestom pre vas... kaidy def si
zaznatte ako ste so svojim ranom spokojni. Mdzete si tam nieto zapisat/dat @)/vyfarbit. Proste
cokolvek. Ja si momentdlne farbim... kazda farba pre mna znamend nieco trosku iné. Na zaver este
raz pripomeniem... nejde ovykon, ale o pocit. Cize nefarbim si to spocitom ,toto som
zvladla/nezvladla” ale skér ,takto (dobre) mi dnes rano bolo”.
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