Zit pribéh svoji duse
Maly pruvodce velkou zménou

Martina Jungrova

presny Maly pravodce Zpravidla se v ivodu piSe, Ze vas v 10 krocich provedu zménou, ktera
zatrese zaklady vseho byti.
Ovsem meé presné tato slova prijdou jako manipulace.

Je mi jasné, Ze tento e-book doputoval do vasi schranky, aby vam
pomohl, inspiroval a nabidl nové thly pohledu. Takze pokud chcete
zmeénu, jste tu spravné a pokud si myslite, Ze staci jen precist
nasledujici radky ... ¢ary, mary fuk ... kouzlo je tu, tak vas zklamu.
Bez vas a vasi ochoty kouknou pod poklicku toho vseho, to totiz
neptijde ©

= velkou gmenou
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Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem.

Pokud jste z né€j nadsené, poslete odkaz na mé webové stranky. Bez souhlasu autorky nekopirujte ¢asti ani celek.
Ctéte, prosim, autorsky zakon.

Pri ¢teni a zejména pri cvicenich budte k sobé velmi vlidné a laskavé.

Tento material nesupluje psychoterapeutickou praci.

Mira prozitku, prociténi, Gspéchii i netispéchdi je plné na VAS. Kazd4 duse si vybrala své zkuSenosti a lekce.

Je na vaSem rozhodnuti, do jaké hloubky piijdete, ale ¢im vétsi ponor, tim hlubsi prozitek. A ja tu jsem jako vas
privodce.

Provedu vas nékolika cvicenimi a meditacemi. Je jen na vas, zda ptjdete krok za krokem, pobézite, nebo si cely
proces hodlate vychutnavat.

Nékteré véci musi uzrat a nékdy se nam nechce vykrodit za zonu komfortu. Posud'te sami, jak to se sebou ted
mate.

Strach je mnohdy vniman jen negativné, avsak kdyz si ho pojmenujeme, podivate se na néj, tak se
muze stat nasim cennym partnerem a ucitelem. Také si c¢asto uvédomime, zZe se jen jedna o
odkoukany a nauéeny model jednani ¢i nastroj manipulace.

Dejme si toto téma jako malou rozcviéku k dalsim cviéenim.

Dé€kuji za pochopeni a respektovani.
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1. Tajemstvi dusSe

Kazda duse prichazi na svét se zameérem néco se naucit.

Voli si rodinu, jméno i télo. To vSechno pro to, aby mohla uskutecnit sviij zameér. V priibéhu éasu, ale dochazi
k ochocovani, nase duse zapomina, pro¢ sem prisla a najednou jen plni sny a prani téch druhych. Pojd'me spolu
krok po kroku hledat pribeh své duse. Rozkryt vSechny vrstvy a nanosy.

Budu moc rada, kdyz si zavérem odnesete znalost nejhlubsiho tajemstvi své duse. A pokud si uvédomite, Ze to, co
se nam dnes a denn€ d€je neni zadny trest, ale posouva nas to vpred, kdyz se naucite prohlédnout iluzi: ,, Tohle se
mi ted déje!” a stanete se pozorovatelem a tviircem svého zivota.

Miluju zenska spolecenstvi a jejich podporu. Ovsem jsem
moc rada i sama, se svymi myslenkami a sama se sebou.
Vtyto klicové okamziky vitam svou dusi a své ja jako
nejlepsitho pritele, ktery mi pomdha nachdzet ten
spravny nadhled nad kazdodennimi vécmi, a pritom byt
tady a ted a neutikat do TiSe snii, tvorenich
domnénkami, babranim se v minulosti, ale i treba
katastrofickymi scénaii budoucnosti.

Nastroje, které nas vraceji k nAm samotnym, si pritom
nosime vsobé. Mame své télo, sviij posvatny chram,
dychame a byla ndm dina moZnost pohybovat se a
vyjadrovat se.
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Tak pojdme tedy spolu vykrocit na cestu k nasi podstaté. Je to vlastné takové nové zrozeni. Zrozeni do pribéhu
duse.

Kazda duse vypravi, tanci a zpiva jiny pribéh. Naslouchejte ji, povede vas vasim zivotem.
Doporucduji, abyste si délaly své zapisky. Klidné si poridte specidlni zapisnik nebo si pracovni listy zakladejte do
desek. Je fajn se k nim cas od c¢asu vratit a uvédomit si, kolik se toho v mém Zzivoté zmeénilo a nékdy nam pri éteni

dojdou i dalsi souvislosti.

Pak tfeba nastane i situace, kdy tohle za¢nete vnimat jako uzavienou zalezitost a mily zapisnik ritualné spalite.
Podékujete mu, ze byl vasim priivodcem a vydate se na jinou cestu ©

2, Proc se mi to déje?

To je otazka, ktera nas napada jako prvni, kdyz se v nécem citime fakt nepohodlné nebo se neumime v dané
situaci zorientovat.

TakZe, kdo za to miiZe, Ze délam stejné chyby. Ze kdy? tisickrat chci, najednou si mé télo i ma mysl dél4, co uzna
za vhodné? Copak tady veli nékdo jiny?

Mate pravdu, veli! A kdo Ze je ten samozvany velitel?

Vas limbicky (neboli emoéni) systém a plazi mozek.

Nas mozek je totiz sloZzeny z mnoha ¢asti, kazda z nich je vyvojové trochu jinde.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -5-
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To, co vykonava nase rozkazy, nuti nas vymyslet strategie - jak ty pracovni, tak ty milostné - je nase Seda kiira
mozkova, neboli Kortex. To je misto odkud konam. Misto zodpovédné za nase rozhodovani, soustfedéni a
ovliviiujici nasi osobnost a socialni chovani.

Je to takovy nas pocitac. Vétsinou funguje celkem dobre, podle toho, jaka data, teda jakou realitu zadate,
vyhodnoti, prechroupe a vyplivne reseni.

JenZe tenhle systém pracuje jen s tim, co mu bylo zadano, a to jsou nékdy programy o kterych ani nevime, zZe tam
jsou... prosté si myslime, ze uz je tam Windows 10 a ono houby, houby, jen XP. Také se ndm miize stat, Ze ho
zahltime informacemi a mily pocitac nic. Prosteé se zasekl, stejné jako kdyz zurivé klepete na Enter na klavesnici.

Tento systém totiz hledd informace vjinych patrech, i vtéch
nevédomych. V nasem limbickém (emocnim) systému nebo
v plazim mozku. Tyhle ¢asti jsou totiZ vyvojové starsi a taky pracuji
naprosto neustale. Zaéaly se vyvijet uz tehdy, kdyz jste byli
u maminky v brisku. A nahravaly situace, viin€, télesné pocity
vasi maminky a ukladaly je do své databanky. Do vaseho nevédomi,
odtud si je vytahnou.

Ve chvili, kdy vase t€lo méa pocit ohrozeni (a pritom fakt nemust jit
o zivot) prevezmou veleni. A pak najednou zirate. Pro¢ na to dité
tak je¢im, pro¢ meé nastvala kdAmoska a ja se na ni vztekam, vzdyt
jsou to blbiny.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -6 -
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Jenze vnasem zakladnim softwaru mame nahrano, Ze tahle situace zpiisobila tfeba zlomeni nohy a tedy
OHROZENTI, no, a tak nas plazi mozek zaveli... Tohle se nesmi stat! A vy to neovlivnite. I kdybyste si predsevzali,
ze ted uz to bylo naposled.

Casto byva spoustééem vuné, hluk, zima, prudké svétlo ... mnohdy jsou tyto informace pochazi z naseho
epigenetického mista, tzv. nase rodové ,trauma“.

Ast st vzpomenete na film Adéla jesté nevecerela ©, Migréna... prokleti naseho
rodu®

2.1 Porod

Nevime, co vSe se odehravalo v pribéhu téhotenstvi, jaky byl nas vstup na svét, jestli jste chténé miminko, jak
probihal cely porod. Tyto malé neznamé se poté stavaji velkymi hybateli
nasich reakei a v podstat€ i prozivaného Stésti.

V naSich porodnicich jesté byva zvykem hned po porodu odstfihnout
pupecnik a oddélit placentu. Odnést miminko zmérit, zvazit a nevim co jesté.
Oni ani netusi, jaky obrovsky dopad to ma na nas dalsi vyvoj.

Ze s placentou je spojena nase identita, nase ja... to ale zlistalo jesté bez nas,
v briSe maminKky ... a tak se ¢asto nechavame velmi dlouho ovliviiovat rodici,
zejména maminkou a nemtizeme za to ani my, ani ona.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -7-
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Bojime se ve svych vztazich, ze nas partner opusti, Ze se stane néco nasim détem. Spousta strachti nas doprovazi.
A nékteré jsou také spojeny s porodem.

Kdyz vas odnesou od maminky, sjejimz télem jste byli propojeni celych devét mésicli, vase t€lo reaguje
traumaticky.

Najednou tam totiz neni tlukot jejiho srdce, stala teplota, znama viiné. Dité je totiz schopné ,ridit sviij porod
v podstaté samo... v napojeni na maminku.

Absurdita? Vzdyt jsou spojeni spolu 9 mésicti. Maminka presné vi, kdy jeji miminko spi, kdy se hybe. Porod je
pro nas jeden z nejsilnéjSich momenti a at chceme nebo ne, ovlivni nas na cely zivot.

Co se vlastné déje pri porodu? Jaky hormonalni koktejl se k tomu podava?

Aby mohl porod probéhnout, je potfeba hormon Oxytocin produkovany nasim télem, ktery se tvori v nasich
nejstarsich vyvojovych ¢astech mozku.

Jak uz vime, tady je nase veleni. Takze ve chvili kdy ma télo budouci maminky pocit ohrozeni (moc svétla, moc
prikazi - 1ékarsky vedeny porod) jen tézko se uvolni a t€lo prestane produkovat oxytocin.
Vyplavi adrenalin — bude se bojovat!

Takze, aby se porod znovu rozbéhl, ,,pichne“ se umeéle vytvoreny oxytocin. Chudéak télo... takovy bordel. Opravdu
to nemysli Spatné, chtéji pomoct unavené zené s rozbéhnutim porodu.

Kdyby to bylo v prirodé, tak zvire, které se nékde rozhodlo porodit je schopné ,,vtahnout* své
mladé dovniti a porodit na bezpecénéjsim misté.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -8-
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Ve vétsiné pripadi pak prevazi oxytocin nad adrenalinem a porod pokracuje. Kontrakce zesili a miminko
prochazi porodnimi cestami, i kdyz je tplné ztracené.

Ve chvili, kdy uz jste konec¢né na svéte, tak vas prestiihnutim od tepajici pupecnikové sniry oddeéli od placenty,
zabali, mozna ukazou mamince a pak jdou zjistit vasi vahu, miru a pocet prsticki... asi by se za hodinu néco
mohlo zménit...

Co je tady Spatné?

Ono je toho trochu vic.

Vase JA, identita, je po dobu 9 mésictli uloZena v placenté a pfirozenym porodem je zapocata ta nejdulezitéjsi
Zivotni cesta a to ta, ktera vede k tomu, aby vase JA bylo uloZeno pfimo do VAS. Ve chvili, kdy je pouto taktikajic
»nasilné“ preruseno, zlistava vase JA v téle matky. Proto se dost casto ani dospélé déti neumi od ni odpoutat. A
pritom by stacilo tak malo... Poc¢kat na porod placenty, nechat ji dotepat a az poté odstiihnout.

No, a k tomu vSemu si jesSté predstavte, jak jste s nékym 9 mésict spojeni, citite jeho tep, omyva véas plodova
voda, ktera je soucasti vaseho svéta a TED, HNED, o vSechno to bezpedi prijdete.

Brr..., i nyni mam zpétné husi kiizi, jen kdyz to pisu.

Jesté, Ze v této chvili je vase védomi, abych tak rekla, bliZ napojeni na zdroj, neZ na na$ materialni svét. Nastésti.
A tak diky otevrené velké fontanele a napojeni na zdroj to vétSina miminek zvladne, ale do budoucnosti si nese
strach. Strach z oddélenosti, z osamoceni a z neznamého.

Je to vlastné prazakladni strach o zivot.

A sami vidite, Ze by stacilo opravdu malo. Jen dat vSemu ¢as, prostor, cit a pozornost.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -9-
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Vsechny déti se rodi jako védomé bytosti. Jenze my to tak aplné neumime respektovat. A tak détska duse v ramci
,ochocovani“ pomalu zapomina na své poslani, aby az dosp€je, hledala znovu sviij pribéh.

V raném détstvi pribyvaji zapisy do naseho limbického systému. Nase Ego se totiz vyviji a dozrava podstatné
pozd€ji. Zhruba v 8. az 10. letech.

Pokud jste tedy vychovana jako ,hodna holc¢i¢ka“, mate tendenci diky svému zapisu v limbickém systému nechat
si toho spoustu libit, protoZe lasku a péci si preci musite zaslouzit (byt hodn4, poslouchat, neodmlouvat).

A co potom takové zamilovani... Laska na prvni pohled... Co to vlastné je? To se potkaly dva stejné
naladéné limbické otisky a dojde k synchronicité.

Proto se ¢asto déje to, ze dité, které bylo tyrané, nebo jen treba méné opecovavané, si najde tyrana...
Program obét x tyran, mize zacit.

Takze jak ztoho vSseho ven a jak si zivot uzivat se vSsemi krasnymi, ale nékdy i stinnymi
strankami?

Neékteré véci si postupné pojmenujeme, prohlédneme a zpracujeme tak, aby nam pomahaly. Jako zkuSenost,
lekce, kterou uzZ mame zvladnutou a kterou nemusime stale dokola opakovat.

Zkratka si tak trochu p¥inavratime ¢ast svého JA, znovu a lépe se narodime. Jen do nové nebo tfeba i snové
vlastni reality.

Naladime se i na nas cyklus, abychom nebyly nervozni z toho, Ze nestihame, ze nas v nékterou chvili vSechno stve
a jindy bychom vSechno a vSechny, takika upecovaly k smrti ©.

Tohle vsechno, jsou nastroje, které vam ulehéi rozklicovani toho, kde se nyni na vasi zZivotni
cesté nachazite a kam se dale vydat.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -10 -
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Obcas se nam totiz stane, Ze mame pocit, Ze jdeme podle slepé mapy.
Neumime rozlisit, co je nas pocit, co je emoce, co je nase a co jsme jen odkoukali.

Ve chvili kdy nerozumime svym pocitiim (svému vnitfnimu ditéti), tak vlastné nedtvéfujeme vlastnimu t€lu.
Svému plazimu mozku, ktery ma jediny zajem - PREZIT! A pak s nami mlati nezvladnuté emoce ©.

Co vlastné jsou EMOCE? Jen pocity neprojevené v aktualnim case.

Proto je dobré zit pritomnosti. Tady a ted. Neodkladat své pocity, dovolit si, projevit je, najit si schitdnou formu
pro sebe i pro okoli. Vite, ze dech je tim nejdtlezitéjsim klicem k nasemu byti?

Tak hluboky nadech at se propojime s nasim télem, jizda ke svobodé zacina.

3. Zaéneme nasSim rodem, nasimi koreny.

Cviceni: Vezméte si papir a tuzku a jako prvni si nakreslete vasi rodovou linii. MiiZete vzit Zeny vaseho rodu a
pak zvlast muze. Ud€lejte si to tak, aby se vam s tim dobre pracovalo. Posad’te se na své oblibené misto a ke kazdé
zené vaseho rodu si napiste co mozna nejvic. Co vam ukéazaly, co vas naucily, jak fungovala ptivodni rodina? Mate
zde pocit Stésti, sounalezitosti k tomuto rodu, anebo byste je nejradéji vSechny odstrihly? Co se vam vybavi pred
vasim vnitfnim zrakem? Co citite ve svém téle? Dals$i moznosti je stdhnout si strukturovany pracovni list, ke
stazeni zde, a doplnit ho.

Miizete se 1 naladit na esenci dalsich zen vaseho rodu.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -11 -
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Kazda z Zen nas nééim obohatila. Nebyt jich, nejsme zde. I kdyz
treba ted nemate nejizasnéjSi vztah svasi maminkou, je to
ona, kdo vas nosil devét mésict a staral se o miminko, tak jak
umél nejlépe. Vam se to tfeba mize zdat nedostatecné,
nevhodné, ale i ona prosSla néjakym porodem, vyvojem,
vychovou, ochocovanim.

Tak jaké jsou zeny vaseho rodu?

Napiiklad mij rod je velmi pracovity. Zeny zabezpeéujici chod
domaéacnosti a stale, neustale pracujici. Vid€la jsem je pred
sebou... unavené, upracované zeny, které chtéji, aby vSem bylo
dobte, ale tak trochu zapomnély samy na sebe. Sla jsem dal a
dal do minulosti...ne na papire, uz jen ve svém téle a zhluboka
prodychavala ten pocit, Ze ja jim neumim pomoct, svou bezmoc a soucit s nimi, tekly mi slzy po tvarich a hlavou
bézel film o zenach mého rodu... az nékde hluboko, jsem vid€la zeny mocné, védomé si své sily, zeny ¢arod€jky,
znajici své hodnoty. A k tém chci patfit.

Ne proto, Ze bych chtéla vytésnit to, co bylo, ale chci pomahat zenam svého rodu, zit stastny a
naplnényy zivot. Prijdou dalsi duse a ja bych byla moc rada, pokud by ziistaly napojené na sviij stied na své
znalosti, na silu sebe sama i na silu rodu. Aby jim jejich silu, byt v dobré vire, nikdo nevzal. Byt silnou Zenou totiz
neznamena mit svaly, byt vikonna, ale byt ve svém stredu.

http://masaze-reiky-martina.cz/ -12 -
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Ted” si prectéte, co mate o vasich Zenach napsano, sjakymi
hodnotami se ztotozZinujete, co chcete mit ted’ jinak. Co jsou ty véci,
které vam uz neslouzi?

-
AT
3

5

K

Dychejte s nimi, uzijte si pritomnost Zen, které tvorily vas rod mnoho generaci
zpatky, bud'te k nim laskava.

Ony chtély byt ty nejlepsi matky, manzelky, jen to prosté neumély jinak.
Mnoho véci bylo poplatné dobé.

Spousta silnych Zen byla na pranyti, at opravdu, nebo jen v tom preneseném
smyslu. Mnohdy $lo i o preziti-jejich vlastni nebo o zachovani rodu.

Podékujte jim, ze vdm umoznily sdilet tento pribéh. Obejméte je alespon
v duchu.

Pokud je pribéh vaseho rodu velmi silny a naplnény zranénimi, vezméte bilou
svicku a zapalte ji.

Podékujte jim a s laskou jim reknéte, Ze chapete jejich ude€l, ale vy uz chcete zit
jinak. Uctéte je, uvolnite tim mnoha rodova pouta a ziskate zpét spoustu energie
a moznosti. Date sob€ i jim moznost, jak byt s novou situaci v souladu. Citite-li
to, miizete polozit dlan na své srdce a poklonit se Zzenam svého rodu.

Dala jste jim pozornost, projevila svou lasku, uctila jejich praci, pécii obéti.

Diky tomuto malému ritualu mizete povolit spoustu napéti v celém pribuzenstvu. A to preci
stojt za vyzkousent ©
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A nyni jsou na radé nasi muzi, otcové a dédové, strycci...

To, jak se k nam chovali, mnohdy i nyni ovlivinuyje nas vztah k sobé samé, k muzuiom i to, jaké
muze si pro Zivot vybirame.

Jen si uvédomme, Ze byli vychovani v dob€, kdy mél byt muz tim tvrdym chlapem a v nékterych rodech byl
prichod potomka zenského pohlavi spi$ pritézi nez tim, co chtéla hlava rodiny.

Je Cas vy¢istit a prodychat tyto rodové ,krivdy“. Podékujte jim za to, co vas naucili a co vam predali.

Nase duse si vybrala pri svém prichodu na svét tento rod, a tak sledujme jeji zamér.

Co jste se tedy naucila od svych predkua?
Kdyz vime, co vSe nas ovlivnilo, umime druhé lépe pochopit a ¢asto nam to osvétli i ¢ast naseho pribehu.

Pokud treba vas dédecek zemrel ve valce a babicka zajistovala chod celé rodiny, hospodarstuvi,
tak ve vas miize nékde na nevédomé urovni, byt tireba i pocit
nediwweéry viuci muzum (co kdyz odejde a ja budu na vsechno

sama).

Chceme-li vystoupit z vzorcu, které nam neslouzi, potirebujeme je
najit, prijmout a pochopit, abychom se mohli posunout dale.

Zeny se ted v mnoha vécech probouzeji. Vnimaji souvislosti. U sebe, u celé FEEunsiniss
spolecnosti. >

Neni to ovSem emanmpace vedena tak trochu ,z vrchu“ — Zena jerabnice, Zena ' A7 s
soustruznice... Jsou zeny vice Jangoveho zaméreni, kterym to vyhovuje, struktura poradek vykon. Uplné
v poradku, kazda jsme jina, kazda Zijeme sviij pribéh.
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Nyni se zamérte na to, jak se citite v téle. Seznamila jste se s tim, co jste prevzala od ,,svych® Zen a muzi, poté jste
nechala rozpustit nékteré nefunkéni modely chovani. Nékdy nam nedochazi, jak moc jsme ochocené a podrizené.
Jak 1ékare, uclitele, reditele, atp. vnimame jako autoritu, ktera ma vzdycky pravdu. Je na case si uvédomit, ze
vSichni jsme si rovni. Pokud treba tohle bylo to, co vas svazovalo, zavrete o¢i a kazdym nadechem a vydechem
projdéte svoje t€lo. Jaké tam probéhly zmény? Co vSechno se uvolnilo a odplynulo. Jestli je jeSté misto, kde
vnimate napéti s laskavou péci ved’te dech do tohoto mista a dychejte, dokud se neuvolni.

Jen je dobré si soucasné uvédomit, co vSechno se za nasSimi programy skryva a odkud to pochazi.
Koreny a limbicky systém spolu velmi tizce souvisi, to uz jste asi postiehly.

Neékteré nase vzorce chovani jsou jak rodové, tak z ranného détstvi.

Myslim, Ze je nyni na ¢ase rozpoustét a Cistit, abychom se nezabyvaly pouze teorii.

Meditac¢ni cviceni: spojime se s vaSimi koreny a nacerpame spoustu energie a sily. Mozna zahlédneme nase
predky, nas rod. ( 5- 10 minut) ke stazeni zde:

4. Cisté télo

Poslednim kratouckym cvicenim jsme si vycistily hlavu, nacerpaly silu, uzavrely urcéitou kapitolu a ted’ si jesté
néco povime o ¢isténi téla.

Nyni projdete luxusnimi a unikatnimi laznémi. Zde si uvédomite, Ze vase t€lo je posvatny chram. A jako k bozZstvu
bychom se k nému mély chovat.
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Cas od casu je potreba mu doprat ritual, treba ve formé masaze, 1écebné viiné nebo se pohyckat sama. Udé€lejte si
peeling, ktery vas zbavi nejen odumielé kiize, ale rozzari vas a doda novou Cistou energii. Tu si miizeme totiz
doprat nejen ve formé kavy (on je to tedy spiS doping nez doplnéni energie, ale to az pozd€ji). Uz samotna
priprava je diilezita, a proto vam nize poskytnu navod a recept, jak na tento elixir.
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Co k tomu potrebujete?
SUL (jakoukoliv jemné mletou siil),
OLEJ (napr. kokosovy, ktery se v ruce krasné rozpousti a jestli ve vasi Spajzce je jen cosi jiného na smazeni,
vezméte za vdék i jim),
trochu MLETE KAVY,
$petka VEDOMEHO ZAMERU.
A nyni smichanim vysSe uvedenych ingredienci vytvorite sviij unikatni peeling. S péc¢i a duslednosti vse
promichejte a myslete na sviij pozitivni zameér, co vdim ma peeling prinést (ochranu, energii, kdyz se vam ji
nebude dostavat, lasku ke svému télu, atd.).
Pristé mtzete vymeénit kavu za levandulovy olej nebo Macha ¢aj.

Dostatecéné vyhrejte koupelnu a pak krouzivymi pohyby nanasejte vasi laskajici smés na celé t€lo. Prokrvi se a
zrizovi cela pokozka, probudite lymfaticky systém a stil také bajeéné detoxikuje. Masirujte své télo tak, aby vam
to bylo prijemné... prsa a dekolt jemnoulince a na zbytku téla klidné trochu pritlacte. Procitte si, jak se skrze ktizi
do vaseho télesného systému, do kazdé bunky az k vasi dusi dostava vas védomy zamér.

Zjistite, co vam déla dobre... kratké, rychlé stimulac¢ni tahy, nebo potrebujete svilij organismus podporit
dlouhymi, jemnéjSimi pohyby? Tenhle ritual jesté miazete umocnit afirmaci: Smyvam vse, co mi neslouzi,
propoustim staré programy a dovoluji sama sobé citit a vnimat lasku. Uzivat si ji, protoze vim, Ze je to tak
v poradku.

Az vSechno nepotiebné ze sebe smyjete, oblecte si néco krasného, pohodlného na sebe a uzijte si pocit, kdy jste ze
svého zivota a ze svych programii néco propustila.

Pokazdé kdyz mate pocit, ze praveé nastal ¢as na zménu, mate moznost podporit sama sebe vyse
popsanym zpiisobem.
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Ted’ znate sviij rodovy pribéh, uz vite, kam patrite, jaka tabu a tajemstvi se skryvaji ve vasem rodu. Dejte si
cas tohle zpracovat a uvédomit si svou silu, ze vy tyto nefunkéni programy mizete prolomit. Klidné se nekolikrat
vratte do pribéhu rodiny ¢i zen, které vas obklopuji, a podivejte se, co dalsiho vam chtéji sdé€lit.

Chcete zit sviij pribéh, a presto musite mit nékde své koreny, znat svou smecku. Bez nich, by totiz nebylo ani vas.

Nas rod jsou nase koreny a je dilezité nékam patrit, znat rodinou historii, védét kde se v této
hierarchii nachazi nase misto a co nas vyzivuje.

Pocit vykorenéni je castym tématem, které je nyni vidét v nasi ,multikulturni“ spolec¢nosti.
Ve chvili, kdy nevite, kam patrite, treba i z divodi emigrace, jen tézko hledate své misto ve spolecnosti, v rodiné,
ve vztahu, sama v sobé.

Jen je dobré si uvédomit, ze nikdy bychom se nemély stavét pired nase prredky!

Oni se zkratka narodili diiv. Proto se v mnoha rodinach (a velmi spravn€) dodrZuje hierarchie, treba i pri
nalévani polévky u rodinnych obédi. Jako prvni by mél dostat své jidlo nejstarsi ¢len rodiny. Vyjadifujeme mu
tim tctu a sami sebe stavime na misto, které ndm v generacni linii prislusi. A jednou to budeme my, kdo bude

nejstarsi v zijici generacni linii.

Neékdy mame pocit, Ze nékteré nase potireby nedostaly v nasi ptivodni rodiné své misto nebo nebyly pochopeny a
ted’ si tfeba pripadame neopecovavané, nemilované, nevyzivované.

Jenze, ted uz jsme velké holky a nikdo to za nas neudéla. Tak se pro zménu koukneme pod poklicku nasi vyzivy.
Neomdlivejte, nehodlam nikoho karat za spottebu ¢okolady, zmrzliny, vina a oliv ©
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5. Vyziva

Jidlo je totiz jen jednim ze zdroju vyZzivy. Sice podstatnym, ale nikoliv jedinym.

Meély bychom se samoziejmeé snazit vyzivovat své télo s laskou kvalitnim jidlem, ovocem, zeleninou, doprat mu
vSechno cerstvé. Nékdy je i v nasem zivoté obdobi, kdy parky k veceri, je jediné, na co se zmiizeme.
Fakt po nich jesté nikdo neumrtel. Aspon o tom tedy nevim.

To jsou chvile, kdy mtizu poradit jediné — ohrejte si je s laskou a péci.

Védomi pridané do jakéhokoliv jidla, umi zazraky.
Klidne si zkuste s jidlem pti vareni povidat, byt pozornosti jen u néj a
hyckat ho.

Svickova, kterou varite pro rodinu, bude chutnat jinak, ve chvili, kdy
ji date svou plnou pozornost a jinak, kdyz u toho stihnete vyhubovat
détem, Ze nemaji ukoly, co zase bylo ve Skole a Ze manzel nedosel
s odpadky.

Kde je v tu chvili laska a péce?
Zavrena ve vasem srdci na deset zapadu.

Uznavam, Ze je to t€zké a urcité si nevycitejte okamziky, kdy sklouznete do naucenych stereotypti. To tak prosté
je. Je to vyvoj. Je to cesta.

Zpocatku zvladneme udrZet pozornost jen minutku, mozna dvé. A ¢asem vam prijde normalni vykladat
bramboritim, Ze dnes k nim jesté pribyde rizek a jak jim to spolu bude sluset.
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Jsou to takové malinkaté ritualy, ale vrati vam spoustu energie.

Kdyz nam energie chybi, mlizeme si totiz za to sami. Dovolujeme druhym, aby nas o ni pripravili. Abychom
mohly plout svym Zivotem jako kormidelnik, potfebujeme vyzivu z jidla, spanku a také z ¢innosti, které nas bavi.

Tento mix nam totiz vraceji energii.

Tak, ted si ale zkuste sama sobé, bez lhani, polozit otazku, co v§echno ve svém zivoté mit chcete. Co vam
energii a vyzivu dava a co ji naopak bere? Jaké oblasti svého zivota davate priliSnou vahu na akor
Jiné?

A nyni na rovinu. Déti vyrostou driv, nez se otocite. Mit hezky partnersky vztah i po mnoha letech
je snem asi kazdé z nas. Prace je napliujici jen do urcitého okamziku. A kde se tady nachazite
VY?

Pokud vyhodnotite, ze v praci v tuhle chvili zlistavate z pohodlnosti a nechuti néco ménit, nebo ze strachu, ze
jinou nenajdete, vezmeéte papir a napiste si jeji plusy a minusy. Mozna mate malé déti a to, ze vas $éf je debil,
kompenzuje zkraceny uvazek, tolerovani paragrafii ¢i cokoliv jiného...dosadte si sama. Nebo to oto¢me a
podivejte se na to, v ¢em jste dobra, co umite, co jsou vasSe prednosti.

Treba skvéle pecete, upletete modni svetr. Mozna de€late krasné Sperky. A presné tohle jsou individualni zdroje,
kde miizeme docerpat svoji zasobu energie a vyzivy. Jsou to nase nékdy i zanedbané zdroje.
Nadesel cas dat péci a vyzivu také sobé.

Co vas bavilo? Jaké jste méla konicky, nez jste je polozila na oltar zvany ,Péce o rodinu®, ,Kariéra predevsim®,
,M1j partner je Bih®.

Jste zodpovédna sama za sebe. Kdo pecuje o vas? Kde hledate zdroje vyzivy?
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Pro kazdé télo je kromé vSech téchto véci, diilezity dech a pohyb. To jsou véci, které nas nic nestoji a mame je
porad k dispozici. Tohle je totiz také vyziva. Jen to zkuste, aspon 3 x se zhluboka nadychnout, do celého téla, do
kazdé bunky. Vyzvéte své bunky k pohybu a tanci. Nebo primo rozpohybujte celé télo. VétSina zZen miluje tanec.

Tanec nas propoji s vlastnim télem, donuti nas dychat, vycisti nasi hlavu.

Zvolte si aspon 3 pisnicky, které mate rada, které inspiruji a podporuji, Soupnéte konferencni stolek stranou a
vyzvéte svou dusi k tanci. Citite-li se jistd a mate-li dceru, vezméte ji do zenského kruhu. Malé déti
vSeobecné miluji pohyb a zménu. Pojdme se od nich ucdit. Vyzvéte je, aby treba pisnicku vyjadrovaly pohybem a
klidné od nich néco okoukejte.

Tady nabizim trochu inspirace: https://www.youtube.com/watch?v=17Z4cPBpJiWc
https://www.youtube.com/watch?v=CaJ8agN2VsA

Pokud nejste taneéni typ, vyrazte na prochazku.
Psa a déti nechte tentokrat doma. Ale prizvéte své JA.
Dokonce ani sluchatka do usi si s sebou neberte. Bézte, kam vas nohy ponesou.

Idealné nékam do lesa, k rece, do poli. Treba si i dovolte zabloudit. Védomé se soustred’te na své kroky, na sviij

dech i na cestu pod nohami. Neodbihejte myslenkami k praci, k koliim, co vas jesté cekaji, soustredte se na
cestu pod nohama. Pozorujte, jak klidn€ ubiha v souladu s vasim tepem a dechem.
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Jaka je? Jak se méni? Po ¢em pravé kracite? Cesticka z travy mezi loukami, prudké stoupani do kopce, kdy
nemizete popadnout dech? Uzijte si to a prozijte to.

Az dotancite ¢i dorazite domi, vezmeéte papir a tuzku a napiste si, co jste se sama o sobé pri tanci nebo na cesté
dozvéd€la. Byl tam strach, Ze se ztrapnite, ztratite? Nuda byt sama se sebou nebo skvostny zazitek? PIné vnimani
svého téla a dechu, not, krajiny, ktera se méni nebo urcita nesoustredénost a nenaladénost?

Jaka analogie vas v tuhle chvili napada ve spojeni, s vami a vasim Zivotem? Pracovni list najdete zde.

Dech je nas nejvetsi zdroj energie.

Kdyz vas n€kdo vystrasi, treba bafne ve tmé, co ud€late? Podvédomeé zadrzite dech.
Jsou to prastaré mechanizmy obrany, pochazejici prave z plazitho mozku.

Bojuj nebo uted!
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Takze v tomto okamziku vase t€lo ztuhne, aby mohlo vyhodnotit situaci a zvolilo adekvatni postup. Jste jakoby
mrtva (taky obrana proti Selmam © ).

Ve chvili, kdy napéti a strach pomine, za¢cneme rychle mluvit, a tedy i rychleji dychat. Podvédomi nas totiz donuti
doplnit ztracenou energii.

Tim, Ze okysli¢ime télo, ddame mu spoustu vyzivy. ... A zaroven udrzujeme své télo mladé, krasné a pruzné, coz je
dalsi pridana hodnota.

6. Mam pro vas dal$i mytus, kterého bychom se mély spolu zbavit. VSECHNO
ZVLADNU!

Angazoval vas nékdo do role Superzeny?

A jesté jedna otazka: ,Komu tim prospe€jete?”

Détem?

Co si vezmou za piiklad do Zivota? Ze byt rodi¢em je diina? Ze vSechno, vidycky, musi byt dokonalé? Pro¢ se
namahat a cokoliv d€lat, kdyz to za n€ stejné€ ud€la nékdo jiny?

Partnerovi?

Abyste mu ukazala, Ze ho nepotfebujete a klidné zastanete i jeho roli? Aby vas vnimal jako svou sluzku? Clovéka
bez vlastnich potieb, snii a cili?

Ocekavame casto sami od sebe, Ze vSechno zvladneme a ted nastal cas prestat to delat. Ve finale se ulevi totiz
vSem.

Pokud nekladete obrovské naroky na sebe, nekladete je ani na okoli a vratite tim silu vlastnimu muzi, prestanete
dusit déti a doma bude podstatné vic pohody. A to uz za to prece stoji.
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Najit rovnovahu, tuplné ve vSem, je velmi tézky tkol.
To, co se dé€je, je nas thel pohledu. Nase realita.

Ze va$ chlap neni aplné ten, kdo mé ¢as poméahat, protoZe se snaZi zabezpeéit rodinu a stale pracuje? A co
kamaradky, ty mate? Vytvorte si kolem sebe takovy zachranny kruh. Kruh z Zen, které jsou ochotné se
vzajemné podporit, podrzet se.

Tady se mizete svérit, ale taky si mizete obcas navzajem pohlidat déti. Jedna druhé néco upéct. Pomoct si
s logistikou © (déti do skoly, na krouzky, vyzvednuti pradla z Cistirny...) Rovnovaha v partnerstvi je dilezita, ale i
podpora-komunita Zen, je to, co nadm vraci vnitini silu.

Kdysi, zeny zily ve velkych rodinach, a tak zcela samozfejmé podporovaly jedna druhou. Pak ale, vlivem
okolnosti na né zacala byt prenasena podstatné vétsi zodpovédnost. Pokud muZi odesli do valky ¢i za obZivou,
byly to ony, kdo se musel postarat. A ndm se trochu rozpadly velké rodiny a ted ¢asto chceme zvladnout, aspon
na 100 %, vSechno sami.

Kde budete hledat atéchu, kdyZ okolo sebe nemate spoleéenstvi, které vas podpori? Kdyz jste na vSechno sama.
Kdyz mame pocit, Ze jsme na vSechno samy, nikdo nas nema rad, nestihame, nezvladdme, hledame unik, atéchu.
Potom to miize byt klidné i néjaka sekta, inikem mohou byt drogy, alkohol ...

Pocit, ze vSechno musi byt dokonalé, si vytvarime sami. Nemate-li jinou moznost, obcas se na néco vykaslete.
Muz i déti vic oceni ¢as, ktery jim vénujeme nez sterilni poradek.

Tohle byl tireba pro mé jeden z hodné velkych tkolt.
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7. Pozornost

Kolik pozornosti davate druhym a kolik ji davate sobé€? A v jaké formé? Je to jen povinnost sama k sobé? Nutnost
preziti? Nebo si umite doprat laskavou pozornost a péci. Zahrnula jsem vas radou otazek, na které si nyni zkuste
otevirené a uprimneé odpovéedét.

Dozvite se tim o sobé€ i to, jestli viibec umite byt sama se sebou nebo smérujete svou aktivitu jen vné sebe. Jsou
situace, které se nam nechce resit, a tak se tvarime, ze mame tolik starosti o druhé, Ze na nas neni cas.

Mam tu dalsi tkol. Vezmeéte si sviij notysek nebo papir a napiste, jaky darek byste koupila své kamaradce,
mamince, néekomu blizkému.

Je to hra, mate spoustu penéz, moznost darovat cokoliv, co vas napadne.

Miize to byt tfeba novy dtim, dovolena v Africe, zlaty Sperk. A tady je vas pracovni list.
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A ted budu prisna!

Chci, abyste to udélaly driv, nez budete pokracovat ve ¢teni. Jinak
by to ztratilo to pravé kouzlo. :

Hotovo?
Prima. Tak a ted’ se na sviij darek podivejte a darujte ho sobé.
Nebo néco podobného, co by vam udé€lalo obrovskou radost. Mate

spoooustu penéz, a jesté vice moznosti.
Udélejte to nyni!

Tak a ted si zavrete o¢i a uvédomte si své pocity.

Jaké to je obdarovat druhé a jaké to je, obdarovat sebe?

Umite dat darek ve stejné hodnoté i sami sobé?

Nebo si rikate, ale, to je zbytec¢né, to nepotrebuji. Ne, nepotiebujete Rolls Royce ani dovolenou na Bahamach, ale

bavime se o radosti.

Bavime se o tom, zda sami sob€ jsme schopné dat darek ve stejné nebo vétsi hodnoté jako tém druhym. Jestli si
umime dat radost, doprat si a nemit tam vycitky sveédomi, Ze moc utracim, pocit zbyte¢nosti, neprimérenosti.

Vsichni jsme stejné hodnotni! Uplné vsichni!
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Takze ted’ se ihned zvednéte, dojdéte do koupelny, usmejte se na tu pani, co na vas kouka v zrcadle a NAHLAS ji
reknéte: ,,Jsi skvéla, jsi izasna bytost a zaslouzis si vSechno, co si prejes.“ No, a kdyz uz tam budete,
prebéhnéte své rty rténkou, vyzivhym balzamem nebo treba trochou krému. Opecujte se.

Nékdy si rikam, jak malo o sebe pecujeme a jak moc si Skodime. Mozna to mame dané vychovou, odkoukané, ja
presné nevim. JeSté porad bereme jako normu, Ze davat samu sebe na prvni misto je sobecké, ba primo
egoistické. Ale z prazdné nadoby nic nenaberete. A abychom mohli mit otevienou svou naru¢ a davat, musime
mit své télo, svou dusi a své JA, naplnéné, pretékajici.

8. Vyziva jesté jednou

Zac¢néme tim, co nam uplné neprospiva. Treba u oblibené metly lidstva, u alkoholu.

Ze je to latka nezdrava, navykova, ale jako droga vieobecné p¥ijimana, asi vime vSichni. Tak pro¢ do toho jdeme,
vzdyt rano nas bude bolet hlava, v puse jako v polepSovné, no a dost mozna se bude ujistovat sloganem ,,Co si
nepamatuji, to se nestalo.”

Alkohol ma4 totiz i radoby pozitivni t¢inek — odbourava zabrany.

V cizi spole¢nosti je nam po sklence alkoholu tak néjak lip a snaz se nam komunikuje.

Driv se alkohol uzival pri ritualech, protoze poskytuje zmeénény stav vnimani, ve vétsi davce
euforii.

http://masaze-reiky-martina.cz/ - 27 -



http://masaze-reiky-martina.cz/

ZIT PRIBEH SVOJi DUSE Martina Jungrova

Date si sklenku, dvé, vSechno OK, energie ve vaSem té€le stoupa. Tancite, zpivate, jste uvolnéni. Pokud ale, své télo
jako pohar, naplnite vic, nez je zdravo, energie klesne a vam je pro zménu dost nevolno.

Alkohol ma tendenci prohlubovat tu energii, v které se praveé nachazite.

Takze v dobré spolec¢nosti, dobre naladéni, tento stav se umocni.

Jestli si ale myslite, Ze podzimni depku zazZenete par panaky slivovice, tak se Seredné mylite. Bude vam hir a vas
svét bude iplné derno éerny. Reseni stile v nedohlednu. Jen jste sviij problém na chvilku odsunuly, nebof je vAm
tadak zle, ze vase problémy pockaji v cekarné. Je to stejné jako nacpat smeti pod koberec a myslet si, kdyz ho
nevidim, tak tu neni.

Do doktora Skaly mam fakt daleko, nechci ani tvrdit, ze sklenicka vina vas zabije (to uz bych byla taky davno
mrtva), jen ukazuji, kde my vSichni mame prostor zamyslet se nad tim, co lze zménit, co nas obohacuje a co nam
naopak nedéla dobre.

Cukr jako droga?

Ten za drogu povazZovan neni a z mého pohledu je jeho dlouhodobé uzivani, pro organismus, snad jesSté vétsi
strasak.

V kupovanych potravinach se totiz vé€tSinou nedozvite, kolik cukru je tam schovaného.

V nizkotuéném jogurtu, ve fitness cerealiich, v dzusu, v smoothicku.

Tam taky?

Vlastné ano. Cukr je tu v prirodni formé, ale kolik jablek, banant a jahod jste schopni sporadat za den?
A kolik si ho nandate do mixéru? Ja klidné dva banany, jablko, i jahody, vSechno naraz.
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Jen banan obsahuje na 100g ovoce 20g cukru.
Celkem pecka.

Driv bylo pro lidi tézké ziskat tolik cukru naraz a nase télo na to neni uzptisobené.
Télo si na cukru velmi snadno vytvari zavislost a chce ho ¢im dal vic. Pékné vyplavit dopamin do téla, zpisobit
blaho a uspokojeni.

Je to i rychly zdroj energie, a tak se nase télo ¢asto ocita jako na horské draze - klidek, pohodicka, je mi bajecne.
Vs. mam hlad, jsem vztekla a nervdzni, potrebuji cukr... spoustu cukru.

Takze droga, a hodné navykova.
Navic naSemu podvédomi ukazuje model: , Koukni, uspokojeni miizes mit hned!*
No, a kdyz to ,,hned“ nema, miiZe nastoupit izkost nebo nervozita.

Co vam to pripomina?

Epidemii lidi v depresi?

Zadluzenost velké ¢asti spole¢nosti kviili tomu, Ze chtéji mit véechno HNED?

Vlastné je to obraz nasi nezdravé spolecnosti. Abychom se citili dobre, porovnavame své Zivoty s druhymi.
Socialni sité k tomu ve velké mire prispivaji. Pak posuzujeme a hodnotime. Kdyz mame pocit, Ze jsme uspésné;jsi,
vyplavuje se v nasem téle dopamin. Ten nas motivuje k dosazeni dalsich cild. Ve chvili, kdy to tak neni, dodame si
ho ,,uméle“ ve formé né€jaké drogy — alkohol, cukr, drogy, socialni sit€ ... Je velmi snadné si na ném vytvorit
zavislost.

Kavu pro zménu mame jako stimulant.
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Nez bychom se Sly projit nebo vyspat, vlijeme do sebe dalsi salek kavy.

Co s tim?

Copak jsme vSichni zavislaci? Ne, tenhle pocit nechci v nikom, kdo to ¢te, vyvolavat.

Je fajn si uvédomit co jime, pijeme a proc. Byt védomym labuznikem, a ne otrokem téchto produkti.
Jestli si nase drogy dopravame jako odmeénu, relaxaci, nebo jestli si néco potfebujeme kompenzovat.

Zkuste vyhodit z jidelnicku prefabrikované polotovary a dat si néco Cerstvé pripraveného. Diivod je prosty — kdyz
se jidlo pripravite samy, vite, kolik obsahuje soli, cukru, vyvarujete se glutamati a jinych, ¢asto skoro jedovatych
dochucovadel.

Glutamat je sice prirozenou soucasti naseho téla, obsahuje ho dokonce i materské mléko. Jen 22mg na 100g. Je
soucasti neurotransmiterti (tedy latek, které jsou vtéle zodpovédné za prenos mezi jednotlivymi nervovymi
zakoncenimi) jako kyselina glutamanova.

Je to vlastné jen zvyraznovac chuti a o tzv. patou chut, nékdy také nazyvanou ,,Umami“. Existuje mnoho studii,
nékteré tvrdi, ze glutamat je neskodny, a dalsi, Ze je to jed. Vzhledem ktomu, Ze je schopen projit
hematoencefalickou barierou (tedy dostane se primo do mozku) a navazuje se na nervové bunky, které v podstaté
obsadi, mi aplné bezpeény nepfipadd a ze stravy bych ho vynechala.

Protoze ho vnimam jako jeden =zfaktori ovliviiujici vznik tfeba |

Parkinsonovy choroby.

Jesté bych zminila aspartam. Mockrat se mi stalo, Ze klient mi povida, ale sl
kdyz ja si ddam Coca-Colu, tak tu bez cukru. s
Mij komentar, ze panak tvrdého jim doporucim spis, je prekvapuje.

Aspartam totiz metabolizuje na metanol (na methanolovou kauzu si
vzpomene urcité vSichni), tohle vtéle d€la i spousta jinych potravin, |
napriklad jablka.
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Ale jablka zaroven pri svém metabolizmu produkuji i ethanol — tedy protijed. Coz limonady s aspartamem neumi.

Netvrdim, Ze vase jatra zac¢nou tvrdnout pri konzumaci téchto napoji, ale zamyslete se, jestli vam stoji za to,
zatézovat organismus dalsi latkou. Navic aspartam méa 200x vyssi sladivost, opét tedy ucime télo na sladkou chut.

(Vite, Ze v nékterych malinovkéach je dehet?)

Pokud ¢as od casu hresite, tfeba jen proto, Ze se vam nechce nic moc pripravovat, nebo prosté na to mate chut,
tak se za to hlavné nestavte na pranyr. Délame to vSichni. Jen to délejme védomeé.

9. Sebevédomi a sebelaska

Na téma sebevédomi a sebelaska uz toho bylo napsano celkem hodné. Myslim, Ze na takovou mensi knihovnu by
to vydalo.

Proc se tohle téma néas Zen tak bytostné dotyka?
Jsme Zeny vyrustajici v muzské, analytické a technokratické spoleénosti.

Od mala nas udili soutézit: ,Kdo dohodi dal?“ ,Kdo to rychleji spapa?“ ,,Kdo bude mit driv uklizeno?*
No a mala holc¢icka, inspirovana autoritou, soutézi.
Pak prijde puberta a nam v hlavé ztistal tenhle model.

Co se stane? Zacneme se pomérovat (soutézit) s ostatnima holkama.
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Ktera uz ma prsa, kluka, ktera uz se libala... No, a kdyz nezapadnete do té spravné skatulky, klidné si miizete zacit
pripadat trochu min dokonala.

A pribéh pokracuje...

To nemluvim o situaci, zZe dité je neprizplisobivé, zlobi. A hned jste takrka za asociala a vyvrhele spole¢nosti.
Neschopn4, tplné marn4, ta divna.

Zistat v tu chvili sama u sebe, ve svém stiredu je fakt tézké.
Pokud to s vami zarezonovalo, pojd'me si fict, co dal.

No jasné, jsou to idioti, co vas neznaji.
Tohle si klidné reknéte, ale je to berlicka jen na chvili. Pak se opét klidn€ nechame znejistit, zpochybnit.

Takze zase trochu praktického. Papir a tuzka nam staci. Nebo vas zapisnicek k tomuto vSemu ©.

Co vSechno jste uz zvladly. Piste naprosto cokoliv, co vas napadne — Uspé$né zvladnuta dochazka ZS, maturita.
Uklizen4a kuchyn, uhackovany ubrus, nadherné ozdobeny vanoc¢ni strom, skvéle vybrané darky.

PiSte vSe, za co se chcete ocenit (nebo za co byste byla rada ocenéna druhymi), nic neni mali¢kost, nic neni
samozrejmost. VSechno potrebovalo vasi energii, ¢as, lasku a péci. A jesté pracovni list pro vas.

To je seznam, co! Parada. Ted mate vysledek toho, co jste zvladly, svych minulych aspécht, které za vami stouji.
Pokud vas to motivuje, dejte si i néjaké cile.

Udélam si bylinkovou zahradku!

Tak, a ted’ si k tomu napiste co vSechno je potreba. Do kdy to udélate. I tfeba jaky pocit z toho budete mit.
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Najit misto, kde se bylinkam bude darit. Ud€lat zahon nebo spiralu. Koupit hlinu. Koupit bylinky. Zasadit je.
Blbuvzdorné?

Jen trochu. Ale takhle vidite, co vSechno je zatim ukryté.

Naporcujete si to na kousky, nebudete se citit zahlcené ani frustrované z ,nestihani“ a toto je vase cesta
k ocenovani se kazdy den © Neni to sladsi nez cukr a opojnéjsi nez alkohol?

A kdyz odskrtavate polozku po polozce ze seznamu, hned je lip.

Naucila jsem se, pokud mam pocit, Ze jsem za cely den nic neudélala, vzit papir a napsat si, jen sama pro sebe, co
vSechno jsem za ten den stihla.

Obcas prekvapim sama sebe, jak je dlouhy. To jsou ty nase samozrejmé malickosti, co nejsou moc vidét — pracka,

mycka, plotna, nakup, dokonceni e-Booku...

Pokud mate obdobi, Ze si potfebujete seznam tvorit pravidelné, tak polozka — kafe se sousedkou — tam nesmi
chybét, nebo hodina ¢teni, prochazka v lese.

Cokoliv, co dobiji vase baterky. Nyni jiz vite, co to je.

Jo6 a taky pochvala a ocenéni se! To nikdy nesmi chybét.

,Ze ten zahon neni stoprocentné rovny?“ ,A ony kytky rostou jen v zakrytu?*
Urcité ne. Fakt jste dobra! Privlacet na zahradku dva pytle hliny, celé to zryt.

No, a jestli vasi ¢innosti byly dvé hodiny stavéni kostek, tak smekam pred vasi trpélivosti.

Pochvalte se. Nikdo jiny to za vas 1épe neudéla!
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VétsSinou mame tendenci, se fadné sprdnout, za to pokazené, za to, co vnimame jako chybu.
Ale kdyz se déti uci chodit a kecnou si na zadek, vyhubujete jim?

NE!

, 10 je super, uz to byly dva kroky, jé tobé to jde.*

Tenhle princip je fajn praktikovat i sama u sebe. Ano, obcas se néco nepovede. ,,Fajn, takze pristé jinak.“ ,Tahle
cesta nikam nevede.“

Vzdyt néco nového jsem se naucila. Treba to, ze pristé na nékteré véci musim jit jinak. Rtizné cesty totiz vedou
k stejnym ciliim.

Bez chyb to prosté nejde.
A ten vnitrni pocit, kdyz najednou najdete reseni. To pravé pro vas! To jsou vylozen€ lazné pro vasi dusi.

Naucdit se vnimat kazdodenni krasu, tu v okoli i tu svoji, je také jedna z véci, které nas vyzivi.

Jsme totiz Zeny a priroda nam dala do vinku zdobit, vhimat krasu. Tu vnéjsi i tu vnitini. Ocenme ji a ocerime
sebe.

Co funguje jako ,,platidlo” je totiz vdéc¢nost.
Predpokladam, Ze notysek je vasim priivodcem a tak si zkuste pravidelné psat, za co vSechno jste vdécna.

Za ranni pusu od manzela, za obrazek od dcery, za mily idsmév a pomoc od arednice (tady bych tu
vdécnost snad i znasobila © ).

Tyhle zapisky vas nauci dvé véci. Uzivat si drobné malickosti a nebrat je jako samoziejmost a vyjadrit vdek a
pokoru.

Mozna vam to zni jako pitomost, zbytec¢nost, ale miizete mi vérit, tohle vazné funguje.

Jsme totiZ opét u modelu — cemu davam pozornost, energii, tak to sili a roste.
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A v tuhle chvili zacinate davat pozornost vSemu pozitivhimu, co je ve vaSem zivoté. Preklapite onu pomyslnou
rucicku vah k tomu krasnému, co je ve vasem zivoté. Kdyz si rikate: ,,UZ nechci byt nemocna.“ Je to jina energie,
jina vibrace nez pri vysloveni ,,Chci byt zdrava.“ Nékdy je to, jako hledat svétlo na konci tunelu...

Ve své podstaté je to prace se ZAMEREM. Zamé¥ite pozornost a vniméate, co vam déla radost, co vas motivuje a
naplnuje laskou a vdécnosti. Je pak o hodné jednodussi dé€lat dalsi kroky na cesté. Vidite cerné na bilém, zZe to
funguje.

10. Menstruacni cyklus, aneb, nasSe vnitirni hodiny a kompas

Velka ¢ast Zen vnima menstruaci jako nutné zlo a je to ¢asto i jedina co z menstruaéniho cyklu vidi.

Ale my mame svij cyklus, stejné jako nase priroda.
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Jaro — to je naSe ANALYTICKA faze.
Cas kdy se hodné podobame muztm.
Tésné po skonceni menstruace mame nejvic energie. Bavi nas zacinat nové véci. Jsme akéni, chce se nam

sportovat a vyhravat.

Téhle casti se také rika obdobi panny — rozkvétu, dynamiky. Jak se chova priroda na jare? VSechno puéi, roste a
déje se to vSechno najednou. Takze jste schopna zacit d€lat deset véci, ale zase mate potiz je dotdhnout do
samého zavéru.

Jednou rukou michate polévku, druhou opravujete domaéci kol a prijde vam to vSechno Gpln€ normalni.
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Vyhody? Vyhodnocujeme, analyzujeme, jsme vgkonné, mame hodné energie a umime se pustit
do spousty véct naraz. Nevyhodou je, Ze nase koncentrace je trochu rozptyjlena.

Pak prijde l1éto — doba OVULACE.

Péce, péce, péce. To je téma, které s nami clouméa. Checete nékdo kavicku, dortic¢ek?

Upecu, uvarim, vyperu, zaridim...aby se ndhodou nékdo nesedrel, jsem ochotna opecovat rodinu, kolegy v praci,
veskeré projekty, vSechno zvifectvo a porad je tam pocit, Ze lasky mam na rozdavani.

Jsem Matka, pecovatelka ... ©

Tedy, pokud nahodou ...“Jsem Zena, které se nedari otéhotnét“, tady to byva trosku jinak, ¢asto je to dost temné
obdobi — vyjde to, nevyjde to ... podivat se do koéaru, nékoho jiného, znamena zaplavu slz. Hormony... nejen
v obdobi tésné pred menstruaci, ale v tomhle pripadé i v této fazi, vas miizou zaskocit.

Jaké je 1éto? Hrejivé, krasné, plné barev a viini. Takhle se citime. Krasné, vonavé a zadouci. VSichni muzi nam lezi
u nohou a Angelina Jolie je vtuhle chvili pro nas houby konkurence. Komunikujeme s kymkoliv. To nas ted
hodné bavi.

Takze — jsme pecwjict ochranwict, bavi nas tvorit a komunikovat. Vyuzijte toho, uzijte si
spolecéensky zivot.

No a najednou je tu fazze PREMENSTRUACNI, doba ¢arodéjky.
Obcas nepohodlna pro nas i nase okoli. Jenze prisel podzim — obdobi sklizné.
Takze, co jsme si zasely za tenhle mésic?

Vsechno, co vas $tve, hod’te na papir. Ale prosim VAS — NIC NERESTE..!
Piste si, ted’ si jen piste!
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Vypovéd, otlucena séfovi o hlavu, ted neni na poradu dne, ani ve chvili kdy vite, ze byste si to dost uzila. Kazda
kase casem vychladne a sodstupem vam tyhle problémy uz nebudou pripadat tak obri. V analytické fazi
racionalné vyhodnotite, co za reSeni stoji a co uz ne.

Vyhodou téhle faze je nase tvorivost a i to, Ze jak jsme takové ,,podebrané” potiebujeme mit vSechno IHNED!
Vyhoda?

Dokonc¢ime vsechno, co jsme zacaly v nasem jarnim obdobi, uklidime prach v elektrickych
zasuvkach a vypereme klidné i kocku, hlavné at z ni nepadaji chlupy &.

Na co si dat jesté pozor? Neutahejte sami sebe mnozstvim tikolii, které chcete dotahnout do

zdarného konce. Energie pired menstruaci jde preci jen trochu dolii, takze s laskou a jemnosti
k sobé.

Prichazi MENSTRUACE
Obdobi klidu a spoéinuti, uvnitr téla. Védma nebo starena... je jedno jak si to pojmenujete.

Je zima a venku vSechna zviratka spi. Vy mate chut zalézt a spat taky.
Doprejte si to. Pokud miizete aspon prvni den vlézt do postele, nechat neumyté nadobi a k veceri namazat celé
rodiné chleba. Udélejte to!

Vrati se vam to tisickrat. Ve formé znovu nabité energie. Svét okolo je stejné tak trochu za zrcadlem, jina rise.
Jiny lidi. Trochu nechépete.
Hrozné vas rozciluje, jak spéchaji.

Jste totiz zpomalena, energie mate asi tolik jako vas chytry telefon tésné pred usnutim, tak se
nenutte k velkym vjykoniim.
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Bude to hrozna drina a vysledek stejné jen priomérny). Ted’ jste napojena na vnitini svét a mate
obrovské spojent sama se sebou, se svou dusi. Je cas toho vyuzit.

Dava Vam to smysl?

Stahnéte si pracovni listy a za¢néte si je vypliiovat. Nebo se jen podivejte, do svého menstruac¢niho kalendare a
aspon mesic si zapisujte své nalady, chuté€, inspiraci. Muzete si i vytvorit vlastni menstruac¢ni kalendar. Je to
dobry pomocnik pri planovani aktivit a poznate, jak funguje vase té€lo, co prichazi za pocity, myslenky. Nékteré
véci se tam budou pravidelné opakovat a vy budete védét, Ze je to tplné v poradku. Ze jste téhotn4, v menopauze
nebo po néjakém operac¢nim zakroku? I tak ma vase télo cyklus, jen je mozna trochu skryty a na vas je ho
vypatrat.

Metod, jak se posouvat, jak zit pribeh svoji duse, je mnoho. Diilezité je nedélat si z niceho svatou kravu, postavit
néco na piedestal a k tomu se modlit. Vzdyt i kazda zidle (i kazda krava) ma ¢tyri nohy. ©

Dulezité je zit svij zivot. Kazdy den, kazdou minutu a kazdou vterinu.

Pojd’me si to shrnout

Uz vime, kde jsou nase koreny, jaké talenty, nékdy i modely chovani, nam predaly generace nasich predki.
S laskou jsme jim podékovaly a ted uz si Zijeme nas pribéh.

Znate své talenty i klady a zapory jednotlivych menstruacnich fazi.

Diky meditaci a ikoliim vite, kde jste na své mapé Zivota. Ted uz mate kompas a umite v téhle mapé cist. Vracejte
se k ukolim a klidné si je znovu zopakujte.
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Vytvorte si kazdodenni zvyk — zastavit se, nadechnout se a uvédomit si jak se ted, presné v tuto chvili citim, za co
vSechno jsem vdééna. Ze svych myslenek se vratite ke svému télu ©.

Napiste si, ¢im jste prosly, kam vas to posunulo a jak se vnimate ted. Jaké mysSlenky a pocity vas navstévuji?
Pristupujte k sobé s laskou a trp€livosti. Neni nutné vSechno transformovat a zménit za jeden mésic.

Je ale SUPER jit svoji cestou ... anglickym parkem, japonskou zahradou, loukou plnou kvétin nebo primo tuto
cestu protancit. Ted se treba jesté prosekavate houstim a chcete to mit rychle za sebou, ale co kdyz je i tady

spousta rizi co omamné voni? Zpomalte, privonte si. MoZzna se pichnete o trn, ale urcité si to zvladnete pofoukat
a pokracovat. Ja vam totiz vérim. Dosly jste az sem, vyzkousely spoustu véci a ZVLADLY JSTE JE.

Ted bych vam rada pogratulovala k vaSemu prvnimu kroku na cesté k vaSemu pravému
JA a pravdivéjsimu Zivotu.

A kdyZ budete chtit, napiSte mi nebo zavolejte. Tfeba jen proto, abyste se podélily.

Martina

Dals$imi privodci na vasi cesté jsou jesté dveé vedené meditace.
Meditaci Klubicko, kompas pro vasi cestou najdete ZDE.

Meditaci Pritomnost — télo jako ucitel, si stahnéte ZDE.
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