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7 droppyeigmen

Tohle neni dalsi seznam vsech znamych tipU z
casopisu nebo internetu.

Necekej rady typu ,dej si vanu® nebo ,jdi na
prochazku™ — i kdyz i ty maji samozrejmeé své misto.
Tady pUjdeme primo k tomu, co skute¢né méni
vnitfni prozivani: malé, konkrétni a védomeé kroky,
které moUzes zacit délat hned.

Nejsou to ukoly navic. Jsou to drobna pozvani ke
zpomaleni, kterd snadno vlozis do bézného dne.
Mozna se budou zdat nendpadnd — ale praveé v té
nendpadnosti je jejich sila.

Zkus v nasledujicim tydnu zaradit kazdy den jeden.
Pokud budes chtit muizes si u toho i odpovédét na
otazku nebo si zapsat, jak se praveé citis.



lipc. 1

- Zastav se i mezi cinnostmi, ne jen na konci dne

Vétsina 7 nas ceka na ,az bude hotovo*“ — ale ten moment klidu

se da prozit uz mezi dvema tkoly.

I par nadechu navic dokaze prerusit kolotoc¢ myslenek.

Tento maly tip ti pomuze pracovat se svou mysli, ziskat urcity
odstup na to reagovat védomé z pozice klidu nikoliv automaticky.

Otazka: Dokazu se védomé “vytrhnout” z proudu myslenek ?

Otazka: Jak se u toho citim ?




lipc.2

B Pojmenuj, co ted opravdu potiebujes

Ne co by se meélo“ nebo co by se hodilo®, ale co tvé télo a mysl
(ed doopravdy volaji.

Muze to byt ticho, teplo, blizkost, nebo prosté klid.

Tento jednoduchy tip ti ukaze jak se ukotvit v pritcomném
okamZiku a naslouchat svym potrebham.

Otazka: Vim, co potrebuji ted; v této minute?

Otazka: Jak se u toho citim ?




lipc. 3

B zmén rytmus chize podle sebe, ne podle okoli

Misto automatického prizpusobovani se tempu ostatnich zkus

Jit svym vlastnim.
Je to nenapadna, ale silna zprava tvému nervovému
systému: ,Ja urcuji, jak rychle se hybu.“

Otazka: Vaimam dnes svuj vlasini rytmus?

Otazka: Jak se u toho citim ?




lipc.

B Dopiej si minutu ,bez cile®

I minutu muzes mit pro sebe — bez planu, bez ticelu, hez
vykonu. Jen sedet a hyt.
Télo si to zapamatuje jako okamzik hezpeci.

Otazka: Kdy naposledy jsem si dovolila byt bez cile?

Otazka: Jak se u toho citim ?




lipc.5

B Miuv na sebe laskavé i v hlavé

Tvuj vnitrni hlas je hlas, ktery slysis nejcastéji.
Zkus st vsimnout, jak mluvis sama se sebou, a uprav to, jako

bys mluvila k cloveku, kterého milujes.
Casto jsme sami sobé nejvetsimi kritiky, tento maly zvyk

rozvine wou sebeduveru a sebehodnotu.

Otazka: Co bych rekla své nejlepsi kamardadce, kdyby byla na
mém misteé?

Otazka: Jak se u toho citim ?




lipc.6

- Uvolni ramena pokazdé, kdyz se dotknes kliky

Spoj rutinni pohyb (otevirani dveri) s uvolnénim napéti v téle.
Je to maly trik, ktery ti pripomene, 7e i béhem
bézného dne se da pustit kus tihy.

Otazka: Co dnes mohu symbolicky ,pustit*?

Otazka: Jak se u toho citim ?




lipc.7

B Zzvolssi jeden okamzik dne, ktery si vychutnas
naplno

Nemusi to byt nic velkého. Salek caje, pohled z okna, dotek
oblibeného svetru. Dulezité je byt v ném celd.

Uvédomovani si pritomnosti skrze vsechny své smysly - zrak,
¢ich, chut, hmat, sluch je nejjednodussi zpusob jak zastavit
neposednou mysl a vedomé vnimat pritomny okamzik.

Otdazka: Ktery okamzik z dnesniho dne mi zustane v pameéti?

Otazka: Jak se u toho citim ?




7 droppyeigmen

Nepotrebujes zasadni zménu zivota, abys citila vic
klidu.

Staci si kazdy den pfipomenout, ze i v ndrocném dni
mas pravo na par okamziku, které patri jen tobé.
Mozna prave tyto drobnosti se stanou tvym novym
zdkladem — pevnou pudou, z niz se ti bude lépe
tvorit, pracovat i zit.

Meéj krasny den

@ziju_v_klidu

www.substantia.cz



