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"Féi:c_l'__stavujeme vam prakticky manudl, ktery vas pfenese do fise
Irdua vyrovnanosti. Pozvednéte svou kazdodenni rutinu -
é"l"--ﬁ.gpr,chu nebo kratkou meditaci - na symfonii omlazeni
§ePro ty, ktefi bojuji s Casem, nabizime jednoduché
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Vyuzijme Cas, ktery denné vénujeme ocisté svého téla. Napadlo
vas neékdy, Ze kdyz se na tento okamzik budeme soustfedit,
ocCistime také svou mysl|? Vpustme do své denni rutiny
vyjimeéné okamziky, na které se budeme tésit.

ZKLIDNUJICi KOUPEL S CVICENIM VSIMAVOSTI

Tento ¢as vénujeme procvicovani vSimavosti.
Vychutnejme si tento okamzik a plné se
ponofme do smyslového zazitku z koupele.

REGENERACNI SPRCHA PRO TELO | MYSL ,««.-\
{ . 6
Rychla sprcha je skvélou prilezitosti, jak zafadit | ﬂ& : %
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mindfulness cvi¢eni do svého nabitého
programu.

Y

MEDITACE BODY-SCAN PRI SVIEKACH

Pfilemnd meditace body-scan presouva
mozkovou aktivitu z vin beta do vin alfa, kde
dochazi k celkové regeneraci téla i mysili.




RITUAL I.
RERg A LAZEN

RITUAL I.
ZKLIDNUJICI LAZEN

Tento Cas vénujeme procvicovani vSimavosti. VSimavost
pomaha uvédomit si pfitomny okamzik a ulevit tim analytické
¢asti naSeho mozku. Po dobu tohoto uvédoméni vypiname
autopilota, uvédomujeme si naucené vzorce naseho chovani
a prebirame zodpovédnost za nas postoj ke kazdodennim
zivotnim situacim.

Je dobré trénovat v§imavost také béhem dne. Poméha ndm
zvladat lépe stresové situace, pfiblizuje nas k pochopeni toho,
proc se v danou situaci chovame zrovna tak, jak se chovdme a

pfivede nds k uvédomeéni, Ze nejsme obétmi osudu, ale zZe

' danou situaci mGzeme zménit.

Ze mame na vybér.

~ Vychutnejme si tento okamzik a pln& se ponofme
| do smyslového zazZitku.



RITUAL I.
M| J A LAZEN

krok za krokem
ZKLIDNUJICI LAZEN

Doba trvani: 20 - 30 minut

Zac¢neme tim, Ze si pripravime prostor. Zajistime,
abychom méli alespon hodinku sami pro sebe

a nikdo nds nevyrusoval. Vycistime vanu a odstranime
z okoli vSe, co by zbytecné odvadélo nasi pozornost.

Napustime vanu vodou a pridéme par kapek oleje
nebo koupelovou sul. Pripravime si podpérku hlavy,

tfeba polStarek, ale dobre poslouzi i srolovany rucnik.

Zatimco se napousti vana, v mobilu nebo prehravaci

pustime prijemnou relaxacni nebo meditacni hudbu.
VSe ostatni - knizka, Casopis, zajimavé podcasty, by
meélo zUstat na jindy, ne ted'a tady. Sklenka
Sampariského je vsak povolena :-)



RITUAL I.
M| J A LAZEN

krok za krokem
ZKLIDNUJICI LAZEN

Ztlumime svétlo a do aroma difuzéru s vodou
pridéme par kapek éterického oleje, ktery volime

na zakladé jejich aromaterapeutickych vlastnosti

a také toho, jaka vdné je ndm pfijemna. Pro tento
pripad se hodi napr. Harmonie, Radost ze Zivota
nebo Zklidnéni, Uvolnéni nebo Meditace. Na aroma
difuzéru si miZzeme nastavit postupné zhasinani

a rozsvéceni svétla.

Kdo dava misto aromadifuzéru prednost svickam,
zapali si vonnou svicku. Napriklad svicka Tady a Ted'
s vUni eukalyptu @ maty néam pomdze soustredit se

'na pritomny okamzik, coZ pomaha s odstranénim
nahromadéného stresu.

Velmi pomalu se ponofme do teplé vody.
Soustfedme se na ten prijemny pocit, kdyzZ se do

- vody nofi jedna noha, druhd noha, pomalu si sedéme,
vnimame teplo, nofime ruce, hrudnik, ramena a krk.
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krok za krokem
ZKLIDNUJICI LAZEN

Postupné prodluzujeme svij dech a vsimame si
kazdého nadechu a vydechu. Vsimame si naseho

téla, jak se ve spojitosti s dechem pohybuje.
Postupné dychdme do vsech &asti téla a s kazdym
vydechem nechdvame odejit i naSe starosti a stres.

Je prirozené, Ze budou prichazet myslenky. Nijak se
jim nebranime, ale nerozvadime je. Jen si jich

vSimneme a s vydechem nechame odejit. A znovu se
vrétime ke svému dechu.

Vsimame si také pocitu tepla, ktery obklopuje nase
télo a vztlaku, ktery na télo pusobi. Myslenky, které

- prichazi, nechame s vydechem odejit. A znovu si
vSimame pocitu na pokoZce nasSeho téla a naseho
dechu. Vydrzime nékolik minut.
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krok za krokem
ZKLIDNUJICI LAZEN

Napénime si v rukou mydlo a umyjeme casti téla,
které to vyzZaduji. Mdzeme mydlem napénit také

houbu nebo myci rukavici. Mazeme pouZzit i jemny
kartd¢ nebo jinou masadzni pomdicku. Masazi
podporfime krevni obéh, uvolnime napéti a plet
zanechame jemnou a omlazenou. Vsimame si pocitu,
ktery na pokozZce vytvoli bohatd krémova péna.
Vnimame texturu houby nebo rukavice a ten pocit,
kdyz se nds dotyka. Zapojme do zazZitku vsechny své
smysly - Cich, zrak, hmat, hladte a laskejte své télo.

Znovu se poloZme a tak dlouho, jak je ném pfijemné
si znovu vS§imame nasSeho dechu, pocitu tepla

a vztlaku, ktery pdsobi na nase télo. Myslenky, které

prichazi, nerozvijime, s vydechem je nechdme
pomalu odejit. Dychame.

. Na zdvér koupele si podékujme, Ze jsme si udélali cas
' 'sami pro sebe a svou dusevni pohodu.
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krok za krokem
ZKLIDNUJICI LAZEN

TIP NAVIC:

Po koupeli se zabalime do prostéradla nebo velké
osusky, pfikryjeme se dekou a polozime na nékolik
minut na klidné misto. Opét se soustfedime na svij
dech a teplo kolem svého téla. Vnimame uvolnéni
a zklidnénl, relaxujeme.
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nasemu mozku.

Rychla sprcha je skvéld prilezitost, jak zafadit mindful
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Jesté neZ vstoupime do sprchy, ve inJrf‘) i

%pnkﬂa Jle
bychom chtéli ze sebe smyt, anebo tieba to,!

abychom si stanovili néjaky zamér,

chtéli rychle védomé odpocdinout,
,vypnutim® analytické ¢asti mozku poc
po sprse, napr. ,Jaké by to bylo, kdybychisit
a pak mé napadlo néco senzacniho?” .

Pomalu vstupujme do sprchy a vnimejme ten pocit,
jak se jednotlivé casti téla spoji' s tekouci vodou.
Vnimame pritomny okamzik a uzivdme si ho.

se nevytvori bohatd péna. UzZivdme si SVe.

vani, kterd se mydlenim rozvinula. Naneser

pénu na své télo. Vnimame prijemny klouza vy

pocit a doteky, které citi nase télo.
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Vezmeme do rukou mydlo a hladime ho, doku d.
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Zapojujeme vSechny svoje smysly a srﬁe' plhe
Myslenky, které pfiidou, nerozvijime, mzen

pojmenovat (napf. minulost, pF/’tomnost, oba !
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a nechame v poklidu odejit. ¥
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Pri oplachovani myslime na svdj zamér, ktery jsme

stanovili na zac¢atku. Pfedstavujeme si, jak ze seb.
smyvéme viechnu negativni energii a Unavu, jak do
nds ze zemé vstupuje nova sila a novy Zivot. Citime
se ocisténi.

Tak dlouho, jak nam je prijemné se .. i
soustfedime na zvuk tekouci vody a poc/t

tepla, ktery obklopuje nase télo. Dychdme. —



S P
:I, v M !

krokza'k
REGEN ERACN
PRO TELO

M
Jesté do vihké pokozky na m/staI kU¢; ' w
celkovou revitalizaci, napf. étericky olej Priliy S

Radost ze Zivota. AN -

Pokud nespéchdme, mizeme tyto oleje zredit:

nosnym olejem (napf. olivovym nebo mandlovym)

naneseme pdr kapek éterického oleje, |

a pouZit k luxusni télové masazi.Vnimdme posilriiujici
vUni, kterd se rozviji na pokoZce a uzemriuje nds
v pfitomnosti.

Pokud se sprchujeme réno, vybavme si ;
bdély a ocistny pocit i par krat béhem dne

b

a podékujme si za to, Ze jsme tuto c
vénovali sobé, svému télu a své mysili.



sIného mindfulness cviceni je lepsi emo

esovych situaci a vétsi pozitek
nych dennich ¢innostech.

viceni mindfulness mze pfinést?
resu je.to napiiklad navyk lépe se
e, byt laskavy k sobé samému,
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2 rdno po probuzeni nebo
meditace byste neméli

R shout.
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evolnévkling.
2054, aby se
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- podle toho, jakd viné je ndm

yto svicky podporuji soustiedéni;

spahu ponofit se do pfitomného

ZIKC

zapdlit dfivko Palo Santo
bo se projit mistnosti
& a vyc | 3 ak prostory
od 1 __gg[’_\(nf'energie.
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dit se ve stavu klidu.
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A krku a Siji. Pokracujeme uvédoménim si pocCitt
ych ramenou, hrudniku
imame své paZe, lokty, predlokti,

3 spodni Edsti patere.
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sipes > odejit. JE'ta obre si meditaci
e\ namluvit treba ' na zéznamnik v mobilu, podle

8, svwym hlasem a pfi meditaci si nahrévkupé
instrukci, lépe se ndm bude dafit

odskujme za to, Ze jsme

i sobé. A zkusme si
odr krét béhem

to
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pfinese hlubsi prozitek.

‘Dékujeme za to, Ze jste se s ndmi vydali na cestu
' uvédomeélého Zivota.



