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Vivacity
Vv o s oo
Zivotni jiskra
Vivacity prinasi jiskru zivota - okamzik, kdy srdce vibruje
radosti, lehkosti a pritomnosti. Je jako kolibrik, ktery se zastavi

ve vzduchu jen na okamzik - a presto v té chvili nese cely
vesmir pohybu, barvy a ticha.

Pomaha znovu rozvibrovat télo i ducha, kdyZ stagnujeme
nebo ztracime vnitfni jiskru. Je to esence Zivosti, spontaneity
a pohybu srdce. Otevira nas radosti z prosté existence - z
dechu, z vanku, ze svétla.

Esence vznikla v okamziku, kdy se pred Sandrou objevil maly
kolibrik a vibroval pfimo pred jejim srdcem. Tento zazracny
tvor je symbolem vnitrni radosti, oziveni a vdecnosti za kazdy
nadech Zivota. Vivacity nas zve, abychom znovu citili, Ze
zijeme - naplno, s jiskrou a otevrenym srdcem.

Otazky k zamysleni - vyhradte si chvili v tichu a zapiSte si odpovéedi

e Kdy naposledy jsem citil /a, Ze opravdu Ziju - Ze jsem v pohybu, pfitomen/na a
plny/a Zivota?

e Co ve mne¢ potrebuje ozivit, rozvibrovat, probudit?

e Kde v tele citim stagnaci - a co by ji mohlo rozhybat?

e Jak mtzu dnes pozvat do svého dne trochu vice lehkosti a barvy?

@ Mini cviceni s Vivacity - “staii se kolibfikem - cvi¢eni probuzené pritomnosti”

Vy[]')di ven, pokud muzes - nebo se postav k oknu. Zastav se. Vnimej prostor kolem
sebe: zvuky, svetlo, barvy, pohyb. Kolibrik se nezdrzuje dlouho - vzdy jen na
okamzik pIn¢ je.
1.Rozhlédni se a vyber si jeden detail, ktery té pritahuje — barva listu, lesk skla,
tvar mraku.
2.Zastav pohled prave tam. Dychej a dovol, aby se tento okamzik rozsiril do
celého teéla.
3.Vnimej puls zivota kolem sebe - svét se hybe, vzduch proudi, tvoje srdce bije.
Udélej jeden maly ¢in z Cisté radosti: Mizes se protahnout, usmat na
kolemjdouciho, zatancit si par krokd, rict nahlas néco vdé¢éného. Ne proto, Ze “by
melo” — ale protoze muzes. Vecer si zapis: Co se zménilo, kdyz jsem dovolil /a sc
byt plné tady?

i Svétlé stranky (kam sméfujeme) @ Zranéni (co transformujeme)

o Zivostapﬁtomnost e Stagnace, iinava, vnitrni strnulost
e Otevrené srdce e Ztrata inspirace

e Svoboda pohybu e Pocit tézkosti, uzavieni

e Radost z byti e Strach projevit se, byt vidét
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