Vitam vas ve 2. lekci — CIT

Ceka vas psycho-somaticka praxe, kterd vam pomiize lépe se spoijit s télem a procitit jeho
¢asti. Obnovite si svou citlivost. Uvédomite si, kde v téle mate uvolnénost x stazenost Ci
pruznost a jak pomoci dechu dokazete obnovit jeho pulzaci. (Nékteré Cdsti této praxe se
pouzivaji také k léceni vnitinich orgdnu. MuZete se zaméfit napr. na ledviny, pri zvétsSovdnim
a zmensovdnim je nabijite energii a IéCite. Je vSak tfeba vydrZet aspori 30 min.)

Toto cviceni se zda jednoduché, ale je velmi naro¢né pro nas nervovy systém. (Ty nejpokro-
Cilejsi praxe jsou ty nejjednodussi). Pfi sprdvném provadeéni, zaCnete citit ¢asti téla, od
kterych jste odpojeni. Budou se uvolfiovat emoce skryté v téle, proto doporuduji cvicit pouze
v bezpecném prostoru, kde vds nikdo nebude rusit! Doporucuji zacit v posteli (pokud
nemate pfrilis mékké matrace), mizete se schovat do klubicka a odpocinout si pti zahlceni
emocemi, vzpominkami, které je tfeba procitit v téle a nechat projit. Jen je pozorujte, kde

v téle je citite. ZUstante pozorovatelem, po par minutach odezni. Ke zklidnéni doporucuiji
techniku sebeobjeti.

Pracujete s télem pomoci- védomé pozornosti, uvolnénosti, vizualizace, dechu, pohybu a
zvuku. Pres svoje smysly se spojujete s CNS a EQ.

Ndavod k provadéni praxe (prectéte si ho pred kazdym cvicenim):

1. Pred cvicenim je tfeba naladit se na svUj nervovy systém. Déla se to pomalym
otacenim hlavy a rozhlizenim po prostoru, kde se nachazime. Ujistujeme se, Ze
v prostoru je bezpecné a nic nds nemuze ohrozit, vyrusit.

2. Min je vic a pomalu znamena rychle. Velké zmény télo neni schopné integrovat,
proto neni potfeba zvladnout celé cviceni, rozdélte si ho na ¢asti (srdce, solar, panev)
a zacnéte tou, kterd je vam nejprijemnéjsi. Postupné se dostanete k tém stazenéjsim.

3. Neni to o délani, ale citéni. Vnimejte, jaké pocity pohyb vyvolava v téle, co se pfi tom
déje.( Jak se méni nas dech, napéti ve svalech, emoce. Za¢néte vnimat svij tichy
vnitfni hlas.

4. Je potieba provadét pomalé pohyby. Pokud jdete rychle, napojite se na automaticky
vzorec v téle a nic nezménite.

5. Nacitte se, co télo potiebuje prozit. Zkuste také zUstat ve své stazenosti ¢i napéti a
pockat na odezvu téla. Stazenost je vidy v nervovém systému, télo je jen zrcadlem.

6. Zatuhlé casti téla jsou odrazem ulozeného stresu. Budte k sobé jemni a laskavi.

7. Pokud ke cviceni pridate i sebelasku a pocit vdécnosti, posunete praxi jesté o dalsi
uroven.

8. P¥i dalSim opakovani si uz nemusite poustét video lekci, staci si vybrat vhodny
rytmus dechového cviceni z 1. Lekce DECH a praktikovat prvni i druhou lekci
spole¢né. Postupné muiZete ménit a pridavat pokrocilejsi dechové cviceni.

Jakmile lehce zvladnete 15.min tohoto cviceni s pulzaci, doporucuji stahnout si svou
oblibenou dechovou sekvenci (z 1. lekce) do mobilu a pouzivat tuto praxi kdykoliv.
Preji prijemnou praxi



