..skuto¢né dary nestoja na peniazoch, ale na liske...

...mdzeme si dovolit obdartivat aj samy seba...

(dokonca aj kazdy den ©)
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...ako si vytvorit si rdno, ktoré vyzivi telo aj dusu...

Alebo inak povedané, toto st ¢innosti, ktorymi za¢inam kazdé rdno
a viem, Ze aj vd’aka nim sii moje dni krajsie, telo zdravsie, energia
stabilnejsia a hlava viac v pritomnosti.

1. VODA

(trvanie: priblizne 2 minutky)

Hned rino po zobudeni sa napijem.
Voda, obycajnd ¢istd voda je to, ¢o

telo po spanku potrebuje najviac.
Ja si vodi¢ku naberam do dzbénika uz vecer. Chcem jej nechat priestor...

nech sa ,sama opravi“. Ved aj kvietky polievame s ,odstitou vodou*. Odpari sa chlér, upravi
teplota a tak. Prvy pohdr vypijem len tak. Do druhého si zvyknem prida¢ Vit C (taky
rozpustny prasok). Koho telicko sa kamariti s citrénom, tak si moze dopriaf ten ;). Zvyknem
si dat aj vitaminy (také, ktoré prave beriem).

Pokracujeme :)




2. POHYB (laskavy)

(trvanie: postacia aj 2-3 minatky)

Pocas spanku sa vSetko spomali.
Niekedy dokonca vstivame s citelne
stuhnutymi svalmi (¢asto chrbét ¢i krk,
ale stuhnuté mézu byt akékol'vek svaly,

ktoré sme predchddzajice dni zatazili
viac alebo nevhodne). Potrebujeme rozpriidit energiu
v tele, nech do diia vykro¢ime sviezi. Pohyb a cvi¢enie znamenaju pre réznych ludi rozne
veci. Ja pod tymito pojmami teraz nemyslim niro¢ny tréning (aj ked’, niekto bude ma¢ mozno
aj na to chut... mne sa to viak skoro rdno este nestalo :D).

Myslim skor na nieco liskavé a vedomé. Teda upriamim pozornost do tela. Uvedomim si, kde
ma ¢o ,tahi“, kde mim nejaké stuhnutia ¢i neprijemny pocit. Potom sa tymto miestam
povenujem. NajcastejSie to znamend pir ,natahovacich cvikov. Dycham pocas nich pomaly, s
niadychom do toho miesta a s vydychom ho uvolfiujem. Posobi to ako kizlo (najmi po case,
ked' si ndjdete tie svoje vychytané cviky na svoje slabsie miesta). Niekedy mdm chut zaca¢ dent
akcnejsie. Vtedy si do slichadiel pustim obltibent pesnicku a zatancujem si alebo len tak
zaskacem. Co sa tyka Casu, tak naozaj, telo sa nim podakuje aj za 2-3 mintitky, ktoré mu
venujeme.

(Niekedy si ale doprajem aj 30-60 mindt. Ak viem, Ze som vstala s velkym predstihom a Rado
(moj manzel) moze byt réno s defmi, tak si to fakt uzijem. Pustim si svoje obltibené vides,
ddm slichadld do usi a nemyslim na nic iné, ako na to ako mi je préve dobre ©)

3. BYTIE

(trvanie: priblizne 2 minutky)

Hmmm... moja najobltibenejsia cast
dna. Ale potrebovala som prejst dlhu
cestu k tomu, aby som aspon chvilku

dokazala len tak byt (bez premyslania
o tom ¢o bude a premietania toho ¢o bolo... bez zbyto¢nych pocitov, sidov, postojov...).

Na zaciatku som vlastne vobec nechédpala, ¢o to znameni. Co mam vlastne vtedy robit? Ako sa
da nemysliet? A tak som hladala... ‘

VypiSem vim par moznosti, ktoré mne poméahaji ,byt“. Teda dostat sa do svojho vniitra.
Zacat klist tie sprévne otizky a dokonca na ne nachidzat aj odpovede.

e Pisanie. Cohokolvek. Toho, ¢o mi prive napadne, za ¢o som vd'aéni, o ma tripi, ¢o
nechdpem, ¢o neviem prijat. Proste ¢ohokolvek. Len tak, sama pre seba.

e Kreslenie. Nie kazdy sa rdd hra so slovom... takze mozno farbicky a tvary buda cestou.

o Poctvanie. Moznosti je vela. Méze to byt modlitba/vedena
meditdcia/zvuky vody/spev vticikov...

Pokracujeme :)



o Citanie. Stadi maly odsek knihy, ktord s vami prave teraz rezonuje. Mdze to byt aj kniha,
ktord ste uz predtym Citali. Moze to byt dokonca rozpriavkova knizka ¢i obltibeny roman.
Niekedy v jednoduchych vetich dokdzeme najst hlboké pravdy.

e Voéiia. Vone nas asi najlahsie prenesii v Case a priestore kdekolvek chceme. Pre mna st
skvelou volbou esenciilne oleje. Konkrétne vone ihli¢natych stromov mi navodia pocit
pobytu v prirode ale aj pocity spojené s detstvom. Pomarané¢ zas radost a energiu. Ak
milujete vone, urcite si s lahkosfou nijdete tie svoje ;).

e Vizualizicia. Niekedy si staci predstavit aké by to bolo, keby som dnesny deri zvlidla
s pocitom radosti. Ako malé dieta, ktoré sa zo vietkého tesi a vietko berie ako
~prekvapenie® pre neho vytvorené. Inokedy to méze byt pocit sticitu... aké by to bolo,
keby som na vsetky okolnosti mdjho zivota, na vsetkych I'udi a situcie reagovala sticitne?
Nie s [itostou, ale s pocitom, ze chipem, ze niekto moze byt neprijemny/uplakany/
akykolvek. Ze aj ja mam také dni a spolu citim s nim.

e Modlitba. Prirodzeni a dprimnd. Od srdca. S vdakou, nidejou, pokorou.

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

Tak ako pri pohybe. Venujme si tol'ko ¢asu, kolko mézeme. Aj 2-3 mindtky sit omnoho
viac ako ni€. Pre mmia si uz pomerne dlhsiu dobu prave tieto chvile ,neoby¢ajne obycajného
bytia“ tie najkrajsie chvile dna.

4. RANAJKY

(trvanie: priblizne 9 mintit)

Rariajky st kapitolou samou o sebe.
Diskutuje sa o tom ¢i vobec ratiajkovat.
Ak dno, tak ¢o a tak dalej. Zatial vim

k nim napiSem len tolko, ze spravne
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zostavené a v pokoji vychutnané rafiajky maji podla mna obrovsky potencidl. Jedlo nie je len
energia pre fungovanie tela. Takze, doprajte si rino jedlo, ktoré vés vyzivi.

Takze, nech sa paci, tu je nasa pripomienka. Obrizky sumarizuji vsetko to, ¢o tu bolo
napisané. gtvoréeky st miestom pre vis... kazdy den si zaznacte ako ste so svojim rédnom
spokojni. Mozete si tam nieco zapisat/dat /vyfarbit. Proste cokolvek. Ja si momentilne
farbim... kazdd farba pre miia znamena nieco trosku iné. Na ziver este raz pripomeniem...
nejde o vykon, ale o pocit. Cize nefarbim si to s pocitom ,toto som zvladla/nezvladla“ ale skor
Ltakto (dobre) mi dnes rano bolo®.

Pripomienka je na d’alSej strane :)
Vytla¢ si ju a daj na miesto kde
bude pre Teba denne viditelI'nd
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