Mamoa— mir Doporucujeme kdyz:

Vstupuji do stavu mirumilovnosti. e jste hyperaktivni
mate o sobé€ idealizovanou predstavu a jste
v napéti z toho, ze takovi jesté nejste

e jste angazovani v mnoha aktivitach

e berete na sebe prili§ mnoho povinnosti a
zodpovédnosti

e jste nesoustiedéni

e trpite nespavosti

Co se s ni budete uéit:

e soustiedit se na podstatné a 1épe vyuzivat svou
energii

e ztiSeni
rytmickému dychéni

e pocit vnitini pohody a laskyplného pfijeti (jako
miminko v maminéiné naruci)

Elementy, které v esenci pusobi:

vzduch
»Laskam se se svym vnitinim svétlem a svobodné vyjadiuji svou Cakry, se kterymi esence pracuje:
pravou podstatu.
2.,4.,6.,7.
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Zamérite pozornost na tyto otazky:

1. Vjakém rytmu provadite své kazdodenni ¢innosti?

Je pro vas snadné vnimat své myslenky a pocity?

3. Které ¢innosti zpiisobi, Ze neprirozené zrychlite? Dokéazete se zklidnit, kdyz
si pak uvédomite, Ze pracujete v nepfiméreném tempu?

4. Citite se dobie i v okamzicich, kdy NIC nedélate nebo si hned zac¢nete
hledat néjakou aktivitu (i kdyz jen v duchu)?

™

Cviceni:
Pozorovani a rovnovaha dechu

Posad'te se v klidu, prirozené dychejte. Po chvili zacnéte pozorovat mezery mezi
nadechem a vydechem. Jsou néjaké? Jsou v rovnovaze? Zacnéte pomalu dychat
tak, aby vas dech byl v rovnovaze — kazdy podle svych moznosti: napt. pocitejte do
3 pri nadechu — zadrZeni — vydechu — zadrzeni tj. 3 — 3 — 3 — 3 (nékdo ma Sirsi
kapacitu, miiZe 4, 5... najdéte takovy interval, ktery je vAm prirozeny). Toto cviceni
provadéjte 8 — 20 minut.

Suatra

»,Kazdy plné vnimany okamzik v sobé obsahuje vécnost.“ Vstrebejte ji a vnimejte,
CO Pro vas znamena.

Vy¢isténi mysli — meditace podle Osha
Toto cviceni ma 2 ¢asti. Kazdou z nich provadéjte 20 minut. Neprerusujte.

1. Cast — zac¢néte se vyjadfovat pomoci zvuki — fikejte samohlasky, vydavejte
zvuky (jazyk plaziho mozku tzv. Gibberish). Nemaji mit konkrétni smysl. Prosté
mluvte zvuky. Zvuky vydavejte tak, jak se citite — miizZe to byt jemné, tiSe, nézné,
pomalu nebo akéné, energicky, nahlas...

2. ¢ast — usadte se v tichu

 prarstams

Me¢é postrehy a zkusenosti:
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