3 sestavy jin jogy
jako terapie pro tebe

poro tvou rovnovahu a citéni se
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Vyber si sestavu podle tvého pocitu

V kazdé pozici pobud 2-5 min

Sestavu vzdy zakonci relaxaci - Savasanou
Asymetrické pozice udélej na obé strany

V pozicich vnimej gravitaci, nechej télo
roztavat, citit jemny diskomfort je v
poradku..nechces ale citit zadnou ostrou

bolest
(v takovém pripadé se v pozicic vrat o kousek zpét)
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e Dlouhé vydrze v pozicich t& podpofi v
uvolnéni pojivove tkané

e Pojivova tkan jsou tvé klouby, vazy,
Slachy, ploténky, fascie

e “Overdlek” povrchovych facii pod tvou
pokozkou je prostor tvych jemnych
energetickych drah kudy proudi zivotni
enerqgie
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e ety které doprovazi pozice jsou pro tvé
uveédomeni v jaké poloze Sebe se
nachdzis tj. jsi pozornosti v mysli anebo v
Byti?

e Véty odemuykaji tvé vnitini reakce, podle
kterych poznds, jestli se v konkrétnim
tématu FidiS naucenym presvedcenim,
které jde vzdy z muysli
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e Vety, té vedou k wvnitfnimu rozhovoru s
tvgm Bytim..ten probihd na zdkladé tvoji
ochoty:

1. Se jako Byti uvédomit

2. Uznat si vSechny pocity, které v tobé
konkrétni véta vyvold

3. Nechat tyto pocity jen projit
télem, tak dlouho jak je potreba..tj.nez
citis v téle klid
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4. MUzeS citit potrebu kldst si otdzkuy:

“Kdo tohle citi?”

“Kdo se neciti dobre?”

“Kdo se potrebuje brdnit?” atd.

5. Pres tvuUj vnitfni pocit ti prichdzi odpovéd,
citi$ ji pres pocit/vhled v téle, neprichdzi
jako argument z hlavy!

6. | kdyz ti prijde néjaky vhled o tobé, tak to

nerozebirds v mysli.tu jen pozorujes
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/. Celou situaci poustis k Byti...tzn. nic
nedélds a jen s duvérou ¢ekds na
hluboky pocit KLIDU, ktery se v tobé
rozprostre

8. Tvoje Byti na tebe netlaci, nechce nic
resit jako muysl, dava ti prostor zazit

9. Timto zpUsobem se muzes ucit opét
ddvérovat ZIVOTU v tobé

10. Tato hlubokd duvéra té pak vede ddle
béznymi vSednimi dny_
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“Klidné dyche;.

VSe na co myslis, vSe, co citis
nechej plynout a pozoruj to jako
pribéh. Pribéh, ktery znds, ale
nemusis se ho dotykat. Mdas
moznost volby.

“Pribéh, kterého se dotykads se
spojuje s tvym prostorem.

Proto je dobré pouzivat bdélost,
aby ti pomohla si pribéh vybrat
pres tvuj dobry pocit.”

“Zadny piibéh na tebe nebude
tlacit, kdyz ho nebudes odmitat.
A kdyz se ti pribéh nelibi, uznej si
to, uznej si, ze ho hodnotis a
odmitds. Pak prestanes citit tlak,
ktery tvoris ty uvnitr.”

“Nic se netvofi venku samo, vzdy
je tu néci zdmeér, chut zazit danou
zkuSenost. Ty jen vnimej sebe a
rozpoznadvej vlastni zdmeéry.”



“Veskeré tvé prozivani zaéind
tvou pozornosti. V klidu si
uvédomuj, kam ji smérujes.”

“Zklidnéni je proces, ktery musis
tvorit, protoze zapominds, ze
KLIDEM jsi.

Tedy, proc tvorit néco, co uz jsi?
Jen si to opét navnime;j.”

“TvUj pocit, Zze nechces ndroc¢ny
den, ti takovy den tvori. Neni to
vSak den, ktery je ndroény, ale
ndroéné je prozivani tvého
vnitiniho odporu k této tvoji
predstave.”

“Pust tuto predstavu, ze na tebe
néco z venku muze mit vliv a
kultivuj svou jemnou pozornost k
sobé. Kultivujes ji skrze ochotu
byt k sobé laskavy/a. ”
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“Ve tvém svobodném rozhodnuti
a jeho prijeti je tvoje dUvéra v
sebe, dUvéra v zivot. Vis tak, ze
tady nemuzes selhat.”

“Vnimej, kdo vSechno v tobé ma
pocit, ze selhal/a. Jen to pozoruj a
rekni si nahlas: Ano, vidim té.
Stadi uvidét, aby byla potreba
uzndni dosycena a stard potlaéend
emoce muUze odplynout.”

“DUvéra v sebe se neziskdavd
technikami, ale vstupuje se do ni
ochotou ji citit. Je stdle pritomna,
nikdy nechybi, jen ty se divas
jinam. Dej si svUj €as a pokldadej se
do ni...jestli chces.”

“Dej si tolik casu, nechat pustit
staré, kolik potfebujes. Cim vice
si to dovolujes, tim vice vstupujes
do duvéry. Déje se to tak samo.”



