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Dopravejte si chvilky klidu a ticha. Tichym pfijima
nim skutecnosti prichazi Zivotni energie, ktera je
ukrytd v prfitomnosti. A z této zivotni energie
pochazi vsechno, inspirace, tvorivost, spokojenost,
vnitfni naplnéni. Radost a uvolnéni, které zazijete
spocivd v tom, Ze vSe se projasni, jakoby ozZivne

a vase oci najednou uvidi, co jste do té doby
nevidéli a mozna také pochopite, co jste si dosud
neuvédomovali. Drzim palce.

DAVE, ALE NENECH SE VYUZTVAT,
MILUJ, ALE NEDOVOL, ABY TVE SKDCE BYLO ZNEUZEVANO.
DOVERUT, ALE NEBUD” NATVNT.,

JALEZT MT NA TOBE, MAM TE RAD.

VIKAz
PRO TEBE.

NASLOUCHE] OSTATNM, ALE NEZTRAT” SVUT VLASTNT HLAS.

, 9
MAM VOLBU

Tvari v tvar strachu, pochybnostem a problémudm
muazeme zménit své vnimani a pocity tim, Ze se
smifime s realitou, kterou vime, Zze ménit nelze.
Mozné je vsak k celé udélosti zménit postoj. A to
prijmout starosti, netspéch nebo krizi jako vyzvu ¢i
prilezitost ke zméné. Jisté uz jsi sdm na sobé zazil,
ze vSechno zlé je obcas k né¢emu dobré.

Imunitni systém, spole¢né s nervovym a endokrin
nim systémem, patii mezi regulacni systémy celého
organismu. Z tohoto ddvodu je tfeba o né pecovat.

ATDETO, KDYZ SE CHCE.

Dobrd zprava je, ze vSechny zivotni procesy je
mozné ovlivhovat a obnovovat. Jde o védomou
harmonizujici péci o své télo, psychiku, vztahy,
prostredi i duchovni strdnku Zivota.
At uz se jedna o cvicen, relaxace,
meditace, aktivni odpocinek,
masaze, vyvazenou stravu,
majestatnost prirody,
spokojené vztahy,

vitalizujici Gc¢inek bylinek,
dobry spanek, dlvéru v sebe,
pozitivni mysleni...

Jacobsenova
progresivni relaxace
- odvdznému stesti preje

V CENTRU POZORNOSTL ‘
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,JE TO NEMOZNE", fekla zkugenost
,JE TO BEZNADEJNE”, fekl odhad
,JE TO RISKANTNI", fekl strach
,JE TO LEHKOMYSLNE”, fekla opatrnost
,JE TO ZBYTECNE”, fekl rozum

.TAK TO ZKUSME", rfeklo srdce

0‘ 0D T0 IKUSIT.

Tady mas mluvici papir a par mych napadda.
Vezmi si do ruky mobil a prehraj si relaxaci.
Zabere Ti to jenom chvilicku.

Uvolni Ti to télo...
Zklidni myst...
Pohladi dusicku...
Udéla radost...
a doda novou
energii.
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TELO, VITALLTA, AKTIVITA,

YT DOSTATEK ODPOCTNKY
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Klicovym momentem uzdravovaciho
procesu je ziskani jasného a pozitivniho
zaméru. Je to krok k prevzeti osobni
odpovédnosti za uzdravovani.

Naslouchat svému télu.

Nemoc je zadrzena negativni emoce, nebo
nenaplnénd dulezitd potreba.

Bolest je rec téla, kterou ndm télo sdéluje,
co ma pro nas vyznam a to zplsobem,
ktery nejacinnéji poutd nasi pozornost.

Je potreba si délat ¢as na ne-snazeni, ¢as na sebe.

Dopravat si klidny, alespon 8 hodinovy spanek.

Praktikovat aktivity, pfi
kterych se vyplavuji

hormony Stésti - chiize,
béh, cviceni, tanec =

podporeny rytmickou =N
hudbou, dotykani se, (
mazlenf, masaze, 7
vnimat krdsu pfirody, 7
jidlo vafené s laskou 4

a podavané v prijemné é;e'

a svatecni atmosfére, &

vitalizujici G¢inek
bylinek - caje, obklady,
masticky...

Dynamicka aktivizace

- lécivé dotyky, Zivot
ve svych rukdch

Den bez Gsmévu
je jako den bez slunicka
a pozor, kdo se sméje malo,
chodi do lékarny.

® Nebrat sebe i vSe kolem sebe aZ tak vazné a soustre-
dovat se na pozitivni aspekty zivota.

e Stejné tak, jako je nutnd ocista téla, tak je také
dlezitd ocista myslenek, predstav, slov, emodi,
idedld, ¢ind.

® Pratsipro sebe to nejlepsi a ocekdavat to.

e (asto a hodné se smat.

e Je mimoradné Ulevné zbavit mysl stdlého napéti,
kultivovat pozitivhi emoce, ménit problémy na vyzvy,
opustit myslenky spojené s predsudky, negativnimi
ocekavanimi a nahrazovat je optimalnim resenim
a zadoucimi predstavami.

Autogenni trénink
- sprdtelit se sebou

Kdyz néco opravdu chces,

vsechny sily vesmiru se spoji, aby Ti pomohly

stastnymi souhrami okolnosti.

Posilit divéru v sebe a své moznosti.

Prijimat osobni zodpovédnost za svij Zivot a snazit se
naplnit ho radosti a smyslem.

Laska je energie v akci. N
N -

Vyhrivat se co nejvice na slunicku. 7, g
Péstovat moudrost v nadhledu a vili k dobru.

VErit v uzdraveni je doslova elixirem, ktery ozivuje
pozitivni predstavivost a tim aktivizuje uzdravovaci
proces.

Podminkou je jasna predstava optimalniho télesného
stavu.

Zazivat krdsu a majestatnost prirody.
Relaxovat pfi koupeli ¢i prijemném sprchovani.

UzZivat si klid, ticho, meditace, relaxace
umocnéné na posvatnych mistech a v katedralach.

Hudba a zpév - harmonizujici tony podle nalady,
rytmické nebo uklidnujici.

Elixir mladi
- oZivujici
relaxace

Péstovani laskavého a vdécného pristupu
k Zivotu naplnéného dlvérou a vdécnostj

£

Potukavat a tim prijemné stimulovat £
dllezitd mista na téle ,3.0ko" - bod
mezi obocim a bod Stésti - misto
kde je pod hrudnf kosti

brzlik, kde se pfirozené

dotykame, kdyz fikdme JA.
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