Jak o sebe pecovat po ndvratu z proZitkového semindafe Araretama

Pravé jste dokoncili seminar. Néktefti se citite nadSeni, néktefi prozivate inspiraci, néktefi mate pocit,
Ze se nyni potiebujete skryt ve své kukle a vse v tichosti stravit. MlZete se citit také unaveni, protoze
doslo k hlubokym uvolnéni tézkych blokaci. Je dulezité, abyste svij stav respektovali a podle néj
prizptsobili aktivity nasledujicich dni.

Radi bychom se s vami podélili o nékteré tipy a doporuceni, jak integrovat a prohloubit proces, ktery
probiha:

Vecer po seminari — dopfejte si koupel se soli (pokud mate jen sprchu, tak se osprchujte a pak pres
télo vylijte lavor s teplou vodou, ve které jste rozpustili sdl). SUl mize byt himalajska nebo jakakoli
koupelova (i kuchyriska je ok & ). Po koupeli své télo vyZivte jakoukoli barvou z fady balzam( Aqua
Ignea. Pokud balzdm nemdte, pouZzijte jakykoli krém nebo olej, kterym o sebe bézné pecujete ale
tentokrat to potirani pokozky délejte védomé — pfi dotyku dlané vnimejte ldsku a laskavou péci o své
télo. Tato péce je dlleZita zejména po seminarich, kde tanc¢ime a pouzivame techniku Emocni fitness
Araretama nebo Coaching Dance Araretama, pfi kterych se uvolfiuji emocni bloky z velkych hlubin
duse.

Den po seminari — vezméte si volno. Pokud nemuzZete volno mit, tak si na ten den nedavejte mnoho
aktivit a vénujte si ranni ladici ¢tvrthodinku (dejte si v klidu snidani a naladte se na novy den tim, Ze si
predstavite, jak jim s lehkosti projdete).

Mate rodinu a vracite se ,jini — vase nejblizsi okoli m{iZe na vas vnitfni posun reagovat rlizné. Mate-
li kolem sebe ty, ktefi se zmény obavaji, mohou na vas reagovat uzaviené (vzdoruji novému, zlobi se,
kritizuji, nemluvi s vami apod.) Jak se zachovat v takovém ptipadé: aby vas to nestahlo zpatky do
starych koleji, dohodnéte se s nimi, Ze nyni potiebujete pro sebe vice ¢asu. Komunikujte s nimi vlidné
a laskavé (i kdyz jsou nazlobeni a vztekaji se). Oni si postupné zvyknou a preladi se (a pokud ne, tak uz
je to vyzva k zasadnéjsi Zivotni proméné, ktera je v souladu s vasimi hodnotami)

Dny naplnte kreativni ¢innosti - nedovoli vdm to ustrnout. Pokud se citite tak, Ze chcete byt par dni
ve své kukle, vénujte se napf. snéni a planovani, psani si poznamek o vnitfnim vhledu, malujte si
apod. Pokud jste pIni touhy sdilet, délejte to — potkavejte se s prateli, tvorte a nasledujte tento svuj
proud. Zacnéte propisovat sva nova uvédomeéni do kazdodenniho Zivota.

Potfebujete sdilet a konzultovat s ticastniky nebo se Sandrou? — po seminafi vam posleme pozvanku
do whatsapp skupiny pro Ucastniky a mizZete se také pridat do facebookové skupiny Dary empatie,
kterd je pro toto sdileni urcena. Sdileni mGze byt i anonymni formou — tzn. poslete ndm sv(j dotaz a
my na néj ve skupiné odpovime. Vase otazky mohou pomoci i ostatnim.

Esence, které vas podpori — doporucujeme uzivat po seminafi esence, které s tématem seminare
souvisi. Kazdodenni kapani vdm pfipomina energii rovnovahy daného tématu na vSech Urovnich
(mysl, emoce, instinkt). Usadi se to a podpofi v tom, abyste se rozhodovali a jednali z nového uhlu,
novym zplsobem.
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