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Vitej v 2dpisnicku védomé jogy.
M

Jak se sesitem pracovat?

|.MdzZes si ho vytisknout a
postupné vypliovat.

2.Nebo si zdpisky délat do svého
oblibeného denicku.

2kus si kazdyg den po
dobu 40 dni zapisovat své

Sesitek Ti mazZe byt pomocnikem
na cesté k védomému Zivotu.



Prdla bych si, aby Ti kurz p¥inesl vice
porozuméni vlastnimu télu, podporil vnimani
toho jak se citis, a aby Té postupné ved|

k vedoméjsimu Zivotu, klidné mysli a zdravému
télu.

Budu moc rdda, kdyz se Ti poda¥i alespor
stripek viyse zminéného.

Bud’ k sobé laskavy/d a neztracej chut se

posouvat, stoji to za to!

Mysli na to, 2e kaZdy den nemusi a ani
nemdze byt prochdzkou rdZovou zahradou, ale
Je treba vnimat to co Té tési, kaZdy den néco
takového je!

Hledej radost v malickostech.

S LASKOU LUCKA




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

2kus se pri cviceni nechat vést svou
Intuici, vnimat své pocity a svdj dech a
nouc se poznat, co Ti déld dobre. Vérim,
Ze Je to cesta k vétsimu uvédoméni sebe
sama. Cesta k védomému Zivotu, cesta k
sobé. Vérim, Ze kdyz vice zacneme vnimat
to jak se citime, 2vysi se tim I citlivost
naseho chovani' k sobé navzdjem a k nasi
planeté. To je mé p¥ani, moje cesta a mdj
pohled na jogu.
Lucka



2acni tim, Ze budes cely tygden
védomé pozorovat a vnimat, jak se
Ti da¥i v béZnigch cinnostech.
Postupné se budeme zamérovat na
pozitivni aspekty Zivota, aby mohly
silit. Nebot to kam smérujeme
pozornost, toho se ndm dostavd
hojnosti.

Doporucuji si psat I své jogové
pokroky, at uZ po fyzické strance,
nebo to jak se citis pred praxi a
po praxi.



Ka2dy jsme 100% origindl, coZ je dobre. JenZe neni
mozné, vytvorit denik 100% na miru vsem, ale Ty si
muazes vybirat pasdze, které té v tuto chvili oslovuji a
ostatni preskolit. Treba se k nécemu Casem rdd(a) vratis.
Nemusis vyzkouset vsechny tipy hned, spis vnimej co

s Tebou rezonyje a postupné prochdzej jednotlivd cvicent.




Védoma pozornost

2acneme pozorovanim toho, jak se citime v
pribéhu celého dne.

Narid" si budik na 10:00 a pak kaZdé dalsr
avé hodiny, vZdy kdyz Ti budik zazvoni si
uvédom, jak sedis/stojis a jak dichds, na co
myslis. Postupné mdzes intervaly zkracovat.




Poz2orovani

2acni den tim, Ze se podivds na oblohu.
Nehodnot pocasi, ale zkus vnimat jak
se citiS pri pohledu na nebe. 2kus toto
udélat ka2dé rano a kaZdy vecer, mizes
2alit pozorovat mésicni faze a tim se
vice propojit s prirodou.




Vnimani

2kus dnes vnimat cestu do

prace/ skoly/ na ndkup...
Myslim opravdu vnimat - sledovat jinou
optikou, jako bys tudy Sel/Sla poprvé. Napis si
co Té na cesté zaujalo, potésilo, prekvapilo...




Kultivuj své myslenky

Nase mysl md tendenci tékat a zdroven
se vracet ke stejnygm myslenkdm. Kdyz
Jsou ty myslenky tizivé, mdme tézky
Zivot. Ja vim, neni to jen tak aménit
20zité vzorce.

Ale co 2aéit tim, Ze se budes
soustredit na svou prvni ranni
myslenku hned po probuzeni. 2kus ji
pretvorit, tak aby mohl den krasné
2acit.

Urcité je néco, co Ti déld radost, na co
se tésis. Predstav si to a zapis.




Myslenky

Narid" si budil na 10:00 a pak kaZdé dalsi dvé
hodiny, vZdy kdyz Ti budik zazvoni si uvédom na co
myslis. Jestli jsou pro Tebe tyto myslenky prospésné.
2kus chvili na nic nemyslet. Treba jen napolitat tvi
nadechy a vydechy bez premyslent.




Vnimani

Co Jsi dnes slysella hezkého?
(zpév ptdka, pisnicku, détskg smich, hezky
citdt...)




Vdéénost

Napis si za co jsi dnes vdécng/d.

..l malickost se pocitd...




Poz2orovani

Lehni si do trdvy a pozoruj marky,

2kus takto setrvat 10 minut, bez
premysleni o tom co musis udélat
atd. Vzpomen si jaké to bylo, kdyz
Jsi byl/a ditétem a mohl/a jsi je
Jen tak sledovat a predstavovat si
rizné tvary a obrazce bez
hodnoceni” a starosti.




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Vétsina stresu vznikd v nasi hlavé, mame
néjaké predstavy, a kdyz se ndm je nedarr
naplnit, nebo nam osud 2méni plany
dostavame se do psychické nepohody.




Radost

Co T€ dnes potésilo?




Vnimani

Co Jsi dnes vidél/a hezkého?

Ckapky rosy, n&&i dsmév, krdsné kvéty,
snéhovou vlocku, obraz, hmek....)




Vnimani

2ajdi si dnes do prFirody, kdyz
to nepdjde podivej se na
oblohu a sleduj mraky, dej si
stopky na 10 minut.
V' prirodé mazes sledovat

hmyz, odlesky slunce, Zivot v

trave....




Vnimani

2kus pozorovat co [i3. 2kus
Jidlo uchopit, pricichnout a

zavnimat chut vsemi smysly.




Vnimani

2kus tento tyden sledovat co
nakupujes. KaZdou véc veami do ruky a
uvédom si, 2da ji opravdu potrebujes.
Premyslej nad tim, komu 2 dané koupé
Jdou penize a jak danyg produkt
ovliviuje Zivotni prostredi. V cem je
véc zabalend a pro¢ a 2da je to vabec
nutné.




Vnimani

Vnimej cely den co Jis, co pijes a proc?
Mds hlad? Mds chut? Nebo to délds

protoZe to délaji ostatni? Jak se k tobé
Jidlo dostalo? Netrpél kvali tomu nékdo?




Vnimani

Pozoruj, jak se citis po jidle, co ti déld
dobre a co ne? Experimentuj a zapisuj si
to. 2kus kupovat jen takové potraviny, kde
nemusis &ist slodeni. (tzn. zdkladni)




Vdéénost

Napis si za co Jsi dnes vdécng/d

..l malickost se pocitd...




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

'KaZdd lidskd bytost jako paprsek ozatuje
SVet ze své perspektivy, pridavd mu barvu,
hloubku a smysl."CY.N. Harari)

Je uméni ocenit svoji jedinecnost. Kdyz
budeme vdécni zato kym jsme,
neznamend to, Ze bychom se neméli ddle
rozvijet, ale hledat svoji cestu a nesnaZit
se Jit cestou nékoho jiného.




Vnimani

Napis si S véci, které mds na
sobé rad/a.




Vnimani

Napis si S vlastnosti, které

mas na sobé rad/a.




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Nikdy neni pozdé zacit jinak, Zit tak, aby
nam bylo dobre. Nemd smysl si vycitat, co
bylo, dileZité je umeét véci pustit, nebo
napravit jejich disledky, ale cas nevrdtime.

Tak pojd” 2alit Zit ted a tady!




s lehkosti

Napis si S véci, které chces v

2ivoté amenit.




Napis si, jak bude Tvdj Zivot

vypadat, jak ho tyto 2mény ovlivni.
Predstav si to co nejpresnéji.







s lehkosti

Napis si prvni konkrétni krok
ke 2meéné a dnes ho udélej.







Mawm se dobre,
protoze.....




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Kdyz se vyddme na cestu seberozvoje nase
Stésti se prohlubuje, i kdyZz jsme jesté
nedosahli cile. (L. Gounelle)




Pozoruj své kroky, jak klades
nohu, teplotu a tvrdost




Jak travis Cas po prdci? Zkus si napsat co jsi

dnes délalCa) po prichodu doma.




2kus hledat pohyb kde to jde, vymén auto za MHD, nebo
zaparkuj kousek dal od prdce. Zkus misto vytahu pouZit
schody. Vyrizuj sms ve drepu...

Premyslej kam by se dal pohyb jesté zaradit.




2kus se stdat na chvili ditétem a sledovat detaily a

detaily propojovat v celek, bez predsudkd, bez
hodnoceni, napis si co té dnes oslovilo, okouzlilo,
zayjalo...



Udélej si heaky




Rdno v posteli hned po probuzeni si predstav jaky den
chees proZit, fantazii se meze nekladou, prenes se do lesa,
na dovolenou, k movi, do hor, nékam kae ti je 100%
dobre.

Vinimej jak se na tom misté a p¥i té aktivité citis.
Predstav si to co nejvérohodnéji, vané, zvuky, pocity.

2kus si v sobé tento pocit 2achovat a s radosti se vydat
do dnesniho dne. V tezkych chvilich se k tomu pocitu co

nejcastéji vracej. Vecer si napis jaké to bylo.




Ocen svoji jedinecnost, je
v porddku, Ze s tebou
nemusi’ vsichni souhlasit,
ale ani ty nikoho
nepresvédcuj o své
pravdé. KaZdyg jsme
origindl a diky tomu,
mdizeme stvorit
smysluplng celek.
Spolecnost identickygch
Jedincd, nemd co
nabidnout, nemohli
bychom se navzdjem
obohacovat a posilovat.
Jsme jednota spojend ze
spousty origindld. Kdyz

budeme chtit sloZit puzzle

2e samych stejngch dilkd,
nejen, Ze to bude nuda,
ale jesté vysledek asi
nebude nic moc.

. oto: K. Mikulandovd



Co byly tvé tajne,
moznd | "‘netajné' touhy,
kdyz jsi byl/a dité?

Jak se ti tyto sny
naplnily?

Je moz2né s k nim
vratit?




2kus se dnes 2amérit na to, co se Ti dari, misto toho co
nestihds, nebo co se nepodaiilo. Dokud Zjjeme, vZdy bude
néco na nasem "To do listu". Kdyz néco odskrtneme,
dalsi polozka pribude. Je to kolobéh. Nékdy je téZke
nenechat se strhnout, ale dileZité je jit krok za krokem a
umét véci pustit z hlavy.




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

N v v/ 0 . , ’ %
Kdyz zménime zpdsob jakgm vnimdme
svet, z2ménime tim svét kolem sebe'

(A. Puddicombe)




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Nemdzeme ovlivnit to, co si o nds nékdo
mysli, jediné co mdiZeme ovlivnit jsou nase
Ciny a chovanl.




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Vse je pouze
iluze, obraz
vytvoreny v
nasl hlave, jen
my si myslime,
ze ostatni
vnimaji veci
stejné.




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Neni uméni presvédcit nékoho o své
pravde, uméni je Zit spolu a respektovat to,
Ze kaZdy vidime véci svoji perspektivou.
Casto si myslime, Ze vsichni musf

premyslet stejné a vidét, vnimat véci
stejné. Ale to nejde, kaZdg mame jing dnel
pohledu. KaZdy jsme origindl a to je dobre,
Jediné tak madze vaniknout smysluplng
celek, kdy se od sebe muZeme navadjem
ucit a obohatit se tim.




JIsi tvarcewm svého
2ivota.....

Doted jsme Sli spolecné, ted je cesta na
Tobé, pamatuj, 2e si muazes vybrat jok
chees 2it. Zkus si napsat co se za dobu
kurzu u tebe 2ménilo, jestli nevis zalistuj
na zacatek a pripomen si v jakém
rozpoloZen/ jsi zacinal/a. Obcas se
posouvame, rosteme, ale nevime o tom,
proto Je dobré si psat zdpisky, abychom
svdj pokrok vidéli.

Preji Ti, abys I naddle
kracel/a Zivotem
s lehkosti!

Lucka



