Deli — empatie a rovnovaha Doporuéujeme kdyZ:

e jste zatuhli ve svém t€le, citéni a mysleni

e jste egocentricti

e mate potize s disciplinou v souvislosti s péci o své
télo (fyzicka kondice, stravovani)

Co se s ni budete uéit:

e vnimat své télo a jeho potieby, mit k nému
krasny a pecujici vztah

e vnimat, jakou vyzivu potfebuje vase télo tak,
aby bylo zdravé, respektovat ji a nasledovat

e vnimat potteby druhych a byt k nim citlivi a
ohleduplni

e prohloubeni schopnosti empatie

Elementy, které v esenci pusobi:
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»Mé vnimant se rozsiruje, a to meé ¢ini citlivéjsi, pozornéjsi a
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empatickou. Cakry, se kterymi esence pracuje:

»Mé vnimant se rozsiiruje, a to mé ¢ini citlivéjsi, pozornéjsi a

empatickgm.“ 3+ 5+ 6., 7.
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Zamérite pozornost na tyto otazky:

1. Jak pecujete o svou fyzickou kondici?
2. Jakym zpiisobem se stravujete?
3. DokaZete vnimat a respektovat, Ze lidé mohou mit jiné potteby?

Cviceni:
Jidlo a jeho energie

Vyzkousejte si nakupovani potravin podle toho, jak je citite. Zapomernte na
automatické vkladani do kosiku. Zastavte se a nechte v klidu zrak spoc¢inout na
potravinich. Napf. jablicka — podivejte se na né a vyberte to, které vas pohled
pritahne nejvice. Vezmeéte ho do rukou a vnimejte, zda z n€j citite energii, ktera je
vam piijemnd. Nebo necitite nic? Citite dokonce odpor? Dovolte si diivérovat
prvnimu pocitu, nepremyslejte o tom prilis.

Rodinné souznéni pri stravovani

Napiste si seznam ¢lenti vasi domacnosti a vcitte se do jejich potieb v souvislosti
s jidlem. Pokud jste tim (tou), kdo vafi pro celou rodinu, dokazete respektovat
jejich odlisné potteby a domlouvate jidelnicek spoleéné tak, aby vyhovoval vsem?
Ladnost pohybu téla

Udélejte si malou ,,revizi“ vaseho téla. Je zatuhlé? Celkove nebo jen ¢ast? Co

mizete udélat pro to, aby se uvolnilo a energie v ném se rozehrala a plynula?
Masaz? Tanec? Prochazky? Udélejte to pro sebe.

Me¢é postrehy a zkusenosti:
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