MARTINA CEPOVA

PRUVODCE ROSTLINNOU RISI
~INTUITIVNI VNIMANI ROSTLIN -~

ROZVIJENI VNITRNIHO CITENI I KLIDU

/o / v
onmmani emaoct, myslenek

Pro intuitivni vnimani rostlin a
propojeni s prirodou je
napomocn¢ vnitini uvolnént,

/ v / . v / / / /
citent vnitrniho souladu - vnimant
svych vlastnich emoct, myslenck -

nezastavovat je, ani je nepopirat.

Rozlisit, co se opravdu nyni déje
(mam z néceho strach, mam hlad,
je mi chladno?) a uznat, Ze to
citite, nechat to projic. Pokud
v / \ . vV / vV

vsak vite, ze je potreba s tim, neco
ted hned udé¢lac a je ve vasich
moznostech  to

nyni  udé¢lat,

udélejee co.

Pokud vnimate, ze je to mimo

dosah toho, co s tim muzete realné

udelat, dovolte si to odlozit,
propustit  (alespon  pro  tuto
chvili).

zZnamy ¢aso-prostor

/ o / .
vnimani ¢moci 1

Pokud

myslenek ptijde nyni chaoticke a je

/
vam

toho proste ted zrovna moc, muzete

zkusit si pro sebe vytvorit takovy

bezpeény  caso-prostor  :).  To
znamend, ze si na sebe vyhradite
. ! v W eV /9 v

idealn¢  “ni¢im  neomezeny” (cas,
napriklad si  dovolite byt cele

doma nebo kdekoliv ve

dopoledne
mésee, ale bez jakehokoliv cile a

(bez

nakupovani, setkani s praceli acp.).

ucelu domacich praci,
Pozorujte jen, co mate chut délat,

jaka mista navscivit. Bez planu.

POSELSTVI ROSTLIN

- duben -
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dobrodruzna
prochazka bez cile

Zkuste se n¢kdy vydat sami na

prochazku do prirody, kdy
nebudete  poznavat,  sbirat
byliny a ani se nebudete

propojovat s rostlinami. Zkuste

jit do vam neznamého
prostredi, n¢kam dal  nez
obvykle chodite a pokud se

odvazite, vyrazte bez telefonu.

¢asto

Takova

pomaha s vlastni sebediivérou,

prochazka

zvysSuje pozornost a vnitrni

!/ v ! ! Vo . Vo
citéni - budete mit o¢i i usi na

stopkach :)

pece o sebe, cas pro sebe

Doptejte  si  cas pro  svoje

. . . ! !
radosti, touhy i ritualy. Nemust
jit vibec o nic “nakladnc¢ho”,

ani slozitého. Casto ty

Voo

o vV /I . !
nejjednodusst véci jsou pro nas

tolik vyzivne.

chvilku

meditace, dojit si na masaz, dac

Mtzete  si

doprat

si teplou vanu, par minut vibec
chvilku o

vV ! A !
samot¢, nebyt chvili pro ostatni

nic nedelar, bye

dostupny/4 - védome

POSELSTVI ROSTLIN

- cluben -~




