Propojent s rostlinou 1181 je jednoduchy ritual, ktery nam dava prilezitost propojit
se s energii i poselstvim rostlin nebo dancho svacku. Je to zptisob, jak propojic

fyzicky a duchovni svét, uvedomit si nas vlaseni presah a vztah, keery mame sami

k sobe i k zivotu samotnému.
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PRUVODCE ROSTLINNOU RISI

INSPIRACE PRO PROPOJENI S ROSTLINNOU RISI

JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE

Pro toto intuitivni propojeni si nepotrebujete nic pripravovat, posta¢i vam vyjit ven
(nejlépe nekam do prirody, lesa, na louku) a vnimat okolni prirodu. Pokud vite, ze vam
prinasi klid na dusi a uvolnéni dlouha prochazka, doptejee si ji. Pokud vam spise udéla
dobte sednout si na kraj lesa nebo na deku na louce a jen tak koukatr, odpocivar,
dopfrejte si takovy osobni c¢as. Doporuéuji vam Vybrat si misto v plvrl'rodé, keeré budete

alesporvl troéku znét nebo takové, kdﬁ N& budete C{tit bCZpG(VIl’lé.

1. zapojeni smyslt - vnimejte, co se kolem vas nachazi (jake rostliny mate ve sve
blizkosti; kteti zivoc¢ichove se kolem vas pohybuji?). Zapojte vsechny sve smysly -
vnimejte teplotu, vitr, vlhkost, pozorujte barvy, privonte si a nakonec mizete ochutnat
i n¢jakou jedlou divokou bylinu. Lehnéte si na zem, dotykejee se rostlin - budte celou

svou pOZOI‘IlOStll v daném momentu pI’OChéZky.

Nemusite viibec nic oc¢ekavart, jen budte a pozorujte dént kolem sebe. Pokud byste citili,
ze jste nervozni, nebo v néjakém zvlastnim spechu "jak kdyby se melo neco stat”, zkuste
se vice dotykat zemé, chvilku si scoupnout, mozna popojit n¢kam jinam, nebo si
zadupat, zatleskat, promnout si o¢i, promasirovat hlavu - uvolnit té¢lo. Velmi pomaha se
soustredit na dech - zkuste se 3x hluboce nadechnout nosem a vydechnour usty; pote
zkuste uz dychat jen nosem a zamérne prodluzujee délku vydechu oproti delce nadechu -
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stale tak, aby vam to bylo prijemne¢ a cicili jste se klidne.

Doporuéuji, abyste zustali tak dlouho v tomto "smyslovém vnimani" dokud neucitite
klid ve sve hlave i ve svém nitru. Pokud je pro vas nove ztstavat dlouho v prirodé¢, nebo
tam byt o samoté, mizete byt o to vice nervozni, tak jen prijméte, ze to je nyni
V. T VI ' o v v Vo . o V . v / ;.
prirozena "soucast”, ktera se miize ¢asem zménit. Mizete byt jemné nervozni i z toho

divodu, ze zkousime néco noveho nebo protoze jsme na novém misce.
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JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE

. osobni denik . .

CO VSE JSEM VNIMAL/A V PRIRODE PRI ZAPOJENI VSECH MYCH SMYSLU?
Co upoutalo moji pozornost? Co mi pomohlo se propojit s télem?
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PRUVODCE ROSTLINNOU RISI

JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE

2. vaimani sebe sama - vdé¢¢nost k sob¢ - jakmile budete citit, ze jste soucasti prirody,
jste klidni a citite se dobfe, zamérte se vice na své emoce a pocity. | v tento moment

o V ! ! . . ! . . v/
miizete stale citit i mirnou nervozitu, to je v poradku.

Zkuste nym' poc{tit vdécnost i tctu sami k sobé - bud jen tak nebo i za to, ze jste si
doprali chvilku pro sebe a zkousite neco noveho. Klidne i za to, ze je vam dobre a ze jste
se dostali do klidu :) Doptejte si tuhle "vlastni naplnujict lazen" tak dlouho, jak citite,
ze je potreba. Jakmile budete mit pocit, ze vas pohar je naplnén a mace chut jic dal a

v Ii . . VIV v . ! Vo
prenést svou pozornost i na rostlinnou tisi, pokracujte dale. Pokud by tento okamzik

! I ! Vv . o Ve v !/ . . . ! /S I \ .
vinimani sebe a vdécnostei viici sob¢ byl pro vas velmi intenzivni a citili byste, ze je to
ptesné¢ to, pro co jste si dnes na prochazku dosli, je v poradku v dalsim kroku
nepokracovat a vratit se z prochazky domt.

o~ S OSOZ?Tll/ dem/ L~

JAK JSEM SE CITIL/A PRI VNIMANI VDECNOSTI VUCI SOBE?

Popiste své pocity; pokud vam néco branilo citic vdécnost - popiste, o co se jednalo
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JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE
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3. vaimani prirody, tie rostlin - ucta i ptijeti
Pokud se v prirodé citite dobte a uvolnéné jen pouhou pritomnosti a pozornosti, keerou
jste si dali, je ¢as znovu vnimat svét rostlin kolem vas. Zkuste se tentokrat podl'vat na
celou krajinu s vdecnosti, ze tu pro vas je a vy jste nyni jeji soucasti. Uz sami jste
naplnéni timto pocitem vdécnosti a je vam znamy, tak nyni zkuste tento pocit rozsitit i
mimo vas - do prostoru prirody, rostlin, vii¢ci Zemi. Uznejte jedine¢nost, prirozenost i
krasu prirody. Uznanit i tcta je momentem, se kterym ¢asto prichazi samotny prozitek i

/ / v . v/ . % . . o/ .. . v .
poznani toho, ze nejsme do prirody, rostlin oddé¢leni, ani ji (jim) nejsme nadrazeni.
Mutzete takeé vnimat, ze jste si rovnocenni, ze je to spise vztah, partnerstvi a

/ ! v o V I . . v v/ . v/ o % . I4 . .

oboustranna vyména. Mtzete citit i véesi pocit bezpedi, duvery, klidu, lasky i soucitu.
Budte se v$im pozném’m i emocemi, které k vam plvrichéz{ a nechte je sebou jen

prochazet, uvédomte si je a nechte je zase jit.

Jakmile ucitite, ze propojent s rostlinnou 1181 je navazano, posunte se do roviny zaméru.

o osobni dentk . .

JAK JSEM SE CITIL/A PRI VNIMANI RISE ROSTLIN, PRIRODY?
Jaké to bylo citit uctu a p;iijet{ VUC pfllrodev a rostlinam? Popi§tc sve pocity, svilj prozvitek, N pozndn{.

POSELSTVI ROSTLIN




v

PRUVODCE ROSTLINNOU RISI

JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE

4. zamér - vnimani energie dané rostliny nebo daného svatku a jejl'/jeho poselstV{

Sviij zameér si stanovte jednoduch}'f, pevn}'r a jasn}'f. Pri jeho stanovent neméjte pochyb, ze
se naplni. Proto si take stanovte takovy zamer, keerému vérite a vite, ze je mozny :)
Soucasti vasecho zaméru mutze byt také to, Ze se nechate "vést", jste otevieni prijimat
informace réznymi/novymi zptsoby (prostrednictvim intuice; myslenky, krera vas

. /v / % . o V o V / ! !

najednou napadne). Vas zamer si mlzete napsat - mtzete ho navazat na dany svacek,
napriklad "vnimam energii dni kolem rovnodennosti”; "vim, co je nyni pro me dulezice";

n.r.r / / v Ve IV Iy
citim poselstvi, keere pro mé tyto dny prinasi”.

]akmile si stanovite svij vlastni zamér, vratee se opét k p%edchoz{m bodtm - propojte se
se SV}'fmi smysly, vnimejte sebe, ptirodu - to vse mtzete "delat” a b}'7t zaroven v propojem’
se svym zamérem. A nyni jen nechte, at se véci "déji, stanou”. Dovolee, at k vam rostliny,
ptiroda, vase vlastni inctuice promlouva. Zistante bdeli a budte si jen védomi toho, ze
miizete vidét néjaka znament (zajimavy mrak na obloze, ktery vam néco pripomene),
mohou se stat rtzné souslednosti - zvuk zvirete diky keterému si na néco vzpomenete;
uvidite rostlinu nebo barvu, ktera viam nékoho konkréeniho plvripomene, nebo vam
plvripomene (ne)davnou situaci.

Veesinou kdyz se naplni nas zamer - prijde informace, prozitek, poznani, "aha moment”
vime o tom. Je to jako kdyby néco zapadlo na své misto a mtzete citit i spokojenost,
radost a jest¢ véest uvolnéni. Pokud by zadny takovy moment neprisel, vitbec to nevadi.
Zkuste si pro sebe zapamatovat nebo poznamenat vjemy, které vam prichazely a mizete
si je za par dnt pripomenout. Treba v nich spolu s b¢hem dalsich dni uvidite néjakou
spojitost, paralelu a budete poselstvi, krere k vam prislo, vice rozumet.
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JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE

. osobni denik . .

CO PRINESLO PROPOJENI S ENERGII DANEHO SVATKU?
]aké myﬂenky WlCV napadaly pO stanoven{ mého Z&inCVVu.? Co U§CCI1HO mev zaujalo, upoutalo

moji pozornost? Vnimam néjakée tema najednou jako ditlezice?
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JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE
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5. pod¢ckovani, rozloucenti
Kdyz uz vite, ze vase prochazka nebo pobyt v prirode kon¢i, mtizete se s mistem,
rostlinami rozloucit a podékovat mu/jim. Pocitte vdécnost, mizete podékovat za milou

spolec¢nost; za poselstvi, ktera k va L . vk
p ; za poselstvi, ktera k vam prisla; za nove prozitky.

o osobni dentk . .

prostor pro me osobni poznamky
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JEDNODUCHE INTUITIVNI PROPOJENI
PROCHAZKOU V PRIRODE

. osobni denik . .

Jaké pocity, emoce jsem citil/a pti intuitivhim propojeni?
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