10 MINUT PRO SEBE

Co udélate jako prvni, kdyzZ rano vstanete?

Vsichni jsme zvykli provést ranni hygienu. U nékterych nasleduje ranni kdva, ranni
cigareta, tu si vychutnavaji. Jidlo do sebe v rychlosti ,nahazeji“, pokud vibec k néjaké
snidani dojde. Skoci do auta a pospichaji do prace. Vétsinou se zastavi aZz pozdé
odpoledne nebo vecer.

Nékomu to mozna vyhovuje, kazdy jsme jiny.
Otéazka je, jak dlouho to Vase télo vydrzi.

Ja se fidim svym receptem, ktery pouzivam uz nékolik let a vysledkem je krasna prace
s lidmi, ktefi jsou ochotni na sobé pracovat, jejich zmény, tUlevy, moje radost, zdravé a
pohodové déti, nadherny, pohodovy vztah se svym manzelem, fungujici manzelstvi.

Zde je maj recept. Jaky bude Vas? Cim vyplnite Vasich 10 minut?

Vdécnost

Prvni myslenka po probuzeni je podékovat. Za co? Za novy den, za probéhlou noc, za
postel, ktera mi poskytla odpocinek, za zdravé télo, za zdravé jidlo, za diim, ve kterém
mohu bydlet, za zdravou rodinu, za nové klienty, za nové pfilezitosti, pfipadné cokoli
dalsiho, co Vas pravé napadne.

Voda

Hned rano nala¢no vypit aspon jednu sklenici ¢isté neperlivé vody. Nastartuje télesné
pochody. Voda je energie pro télo. Aby mohla aktivovana energie proudit, potiebuje
télo vodu jako dopravni prostfedek. Pro dobrou vzajemnou komunikaci bunék
potrebuje zdravy ¢lovék 1,5 az 2 litry vody denné.
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Naladéni

Jak chcete, aby probihal Vas den? Jak chcete zvladat ukoly, které Vas cekaji? Jaké
chcete zazivat pocity?

Stadi si polozit jednu ruku na Celo, druhou na zadni mozek, zhluboka dychat a
promitnout si, jak chcete, aby Vas den probihal, jak jej chcete zvladat, jak se chcete pfi
jednotlivych ¢innostech, situacich, citit. Predstavujte si, jako by to pravé probihalo.

Zvladnuti nervozity
Mate pred sebou néjaky narocny ukol? Nebo jste nervdzni, jak néco dopadne?
PomUze Vam stfidavé dychani nosnimi dirkami.

Pravou nosni dirku si palcem zacpete, levou dirkou se nadechnete,
levou dirku si prstem zacpete, pravou dirkou vydechnete.
Zopakujte 3x.

Poté zménte poradi nadechu a vydechu nosnimi dirkami.

Levou dirku si prstem zacpete, pravou dirkou se nadechnete,
pravou dirku si palcem zacpete, levou dirkou vydechnete.

Pokud se rdno vzbudite a vSechno se Vam zda pfilis narocné, slozité, nikde nevidite
radost nebo jste pfilis smutni, doporucuji minutku Vaseho ¢asu vénovat rozsviceni
Vaseho vnitifniho svétla.

Stadi se posadit a pozadat nékoho ve Vasem okoli, aby Vam chvili posvitil malou
baterkou na ¢akru tfetiho oka (oblast mezi obocim).
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Stadi pfitom jen dychat a predstavovat si, jak svétlo z oblasti tfeti Cakry postupné
zaplavuje celé Vase télo. Pro kreativni jedince mize svétlo predstavovat radost, lasku
apod. Toto svétlo (radost, lasku) mizZete poslat i mimo Vase télo, do vSech Vasich
vztahU pripadné do situaci, které Vas zatézuiji.

(Pokud ve Vasem okoli neni nikdo, koho byste mohli pozadat o sviceni, postaci Vam
predstava Zluté barvy, vchazejici do Vaseho téla pres ¢akru tretiho oka.)

Nejoptimalnéjsi je samoziejmé travit ¢as venku, kde je dostatek svétla a Cerstvého
vzduchu. Na ,chmurky“ potom neni ¢as.

Ochrana

Tak jako vysilate svou energii Vy, vysilaji ji i ostatni. Jakou? To zalezi na jejich
rozpolozeni.

Stava se Vam, Ze v pritomnosti nékterych lidi se citite neptijemné? Uvédomuijete si, jak
se zméni Vase energie, kdyZ poslouchate negativni zpravy napr. televizni noviny? Jak se
citite v supermarketu, kde je nashromazdéno mnozstvi rizné naladénych lidi?

Pokud si sama nevytvorim ochranu, vétSinou odchdzim z marketu ,,vycucand“ —
unavena.

Jak se chrdnit?

Stadi si polozit jednu ruku na celo, druhou na pupek, zhluboka dychat, a predstavit si
kolem sebe ochranny obal ve formé bublinky, koule, pfipadné jiného tvaru, ktery Vam
pravé vyhovuje. Tato ,koule” Vam poskytuje dostatek prostoru, energie, ktery
potrebujete, abyste se citili v klidu, chrani Vas pred energetickymi utoky zvenci.
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Jak vypadd Vase , koule“?

Kolikrat za den si vzpomenete, Ze se potfebujete ochranit? Pfed kym, pred ¢im?
Optimalni je posilit si svou ochrannou kuli¢cku hned rano, pfipadné pred jakoukoli
neprijemnou situaci, abyste na sebe nenatahli jeji vibrace, nebo pfed vstupem do
spole¢nosti vice lidi.

Povzbuzeni oci

Nékdy se rano mlzete probudit s pocitem, Ze jste se dobre nevyspali, Ze Vas pali oci
nebo citite, Ze jsou Vase oci pfilis unavené.

MuZete stimulovat o¢ni body.

Stadi se zase posadit, a dvéma prsty na obou rukou soucasné masirovat o¢ni body
vzadu na hlavé. Staci par vtefin. Stejny postup miiZete zopakovat se zavienyma oc¢ima.

Hlidat své myslenky

Kazda myslenka ma dopad na Vas Zivot, na Vase zdravi, na Vase vztahy. Hlidejte si své
myslenky. Myslete pozitivné. Vybirejte si témata, kterd Vas obohacuiji, kterd s Vam
prindseji klid a radost. Co chcete potkavat ve svém Zivoté? Jaké situace chcete zaZivat,
na to se zamérujte. Tim dosahnete toho, Ze budete potkdvat podobné ladéné lidi, ti
mrzouti, nepfijemni nebo negativisticti Vas nebudou vyhleddvat. Potom muzete byt
zdravi, spokojeni, ...

Tvorte si svij svét!
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Meditace

Meditace pro mé znamena zklidnit mysl, uvolnit se, zvolna dychat. Meditaci mizete
pouzit také pro vizualizaci Vasich predstav a cild. Existuje mnoho zpUsobU meditace.
Pokud mate vlastni zpUsob, ktery Vam vyhovuje, zarazujte jej do Vaseho denniho
programu. Staci se pohodIné posadit, zavfit oci, postupné uvolnit jednotlivé ¢asti téla a
zaCit dychat do svého stfedu. Pomoci meditace mlZete nastolit rovnovahu ve Vasem
Zivoté, ktera se Vam muze projevit ve zdravi, ve vztazich, praci ¢i penézich.

Milovat své vzpominky

Vsechno, co se kolem Vas déje, vSechny problémy, které se Vam déji, jsou opakovanim
Vasich prozitych vzpominek. Pfemyslite nad tim, pro¢ se Vam urcité véci déji, proc se
opakuji, proc€ si vSimnete jen nékterych lidi, proc¢ jen néktefi upoutaji Vasi pozornost a
ostatni Vas minou bez povsSimnuti? ProtoZze ve Vasi podvédomé mysli se prehravaji
Vase vzpominky. Porad dokola jako gramofonova deska. Pokud chcete zastavit
prehravani vzpominek, pokud chcete ukoncit Vase problémy, je tfreba zacit Vase
vzpominky, Vase programy CISTIT.

Jak?

Pomoci ho’o ponopono.

Ho’o ponopono je velmi stara havajska technika, kterd umoziuje tzv. ¢isténi
vzpominek. Podstatou je dostat se do ,,nulového stavu“, stavu, kdy nejsme ovlivnéni
ni¢im, co souvisi s nasi minulosti. Tehdy mGzeme ovliviiovat pfitomnost.

Jak Cistit?
Pomoci jednoduchych manter:

Miuji Té, omlowvdm se;, prosum Té, odpust mi, dékwjv T

Abyste vycistili vSechny Vase vzpominky, abyste se vratili do ,,nulového stavu®, na to
Vam 10 minut denné nebude stacit. Ci$téni je neustaly proces. Rozhodnéte se sami,
zda Vam bude stacit denné 10 minut pro sebe nebo chcete pro sebe udélat vice.

Kolik ¢asu si na sebe udélate kazdy den?
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