Posilujici myslenka na tento den

e to jako usvit nové

ery a jd jsem v centru
lohoto vzkrisent; jsem
nabity energii, mam jasné
a jednoduche cile a dokazu
je s klidem a radosti
uskutecnit.



PONDELI

Pondeéli je prvnim ze sedmi dnt tydne, je to

den zasvéceny Mésici, plynulosti a vodeé, ktera
nese zivot. Abychom se dokazali co nejlépe
chopit prilezitosti, které nam toto nebeské
téleso nabizi, musime mit predevsim jasny smér
a dobre vytycené cile, protoze svetlo Mésice

je magicke, ale také nestabilni, a tudiz klamné.
Pondeéli predstavuje pocatek novéeho cyklu

a velkou prilezitost, kterou je tfeba maximalné
zhodnotit: ,Dobry zacatek je polovina Uspéchu.”
Je treba vykrocit spravnou nohou, s otevienym

a optimistickym postojem a také s dlverou, coz
nam pomUze vytézit z nasledujicich dni maximum,
dale je potrebny zivotni postoj, ktery dokaze
kazdym jednanim dosahnout pozadovanych ucinkl
a ziskat maximalni vyhody.

Cil

Chopit se priznivych prilezitosti, udrzet si smér
a vyhybat se konflikttm, rikat pouze to, co je
uzite¢né rict, vytvaret harmonii v prostredi,

ve kterém c¢lovék Zije a kde pracuje.



POZICE PROTAZENI

K NEBESUM

Toto cviceni je znamé také pod nazvem
Lpozice hory“ a predstavuje moznost
vzestupu, metafyzického poznani a du-
chovnirealizace. Hora je také symbolem
stability, Cistoty a uslechtilosti, propo-
juje zemskou a nebeskou energii. Je jako
obrovsky strom, a kdyz jsme u ni nebo ji
prosté pozorujeme, snadnéji nalezneme
svUj stred, pevny bod, na némz je treba
stavét kazdy proces rozvoje védomi.

Blahodarné ucinky

Tato pozice posiluje vuli a také odhod-
lanost, aniz by vSak proto vytvarela
néjaky typ napéti, ale naopak navozuje
psychofyzické uvolnéni. Navic ma vlast-
nost navodit rovnovahu ve svalovych
retézcich celého téla, a proto navzdory
své mimoradné jednoduchosti prinasi
fadu blahodarnych u¢inka: Zlepsuje
drzeni téla, uvolnuje zada, prohlubuje
dychani, protahuje celé télo, nebot
stimuluje energeticky obéh, a uvolriuje
branici. Diky tomuto uvolnéni mzeme
pocitit naléhavou potrebu zivat, kterou
bychom neméli potlacovat.
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Provedeni

Postavime se s chodidly rozkroc¢eny-

mi na sirku boku. Provedeme vydech

a zvedneme paze nahoru. Po nékolika
dechovych cyklech mGzeme zacit mo-
bilizovat ramenni kloub. S nadechem
vytahneme pravou pazi nahoru. Kdyz se
paze zveda, prislusna lopatka kleséa dolu.
S vydechem se vratime do pocatecni
pozice, kdy je prava lopatka uvolnéna

a dole, a poté s nadechem vytahneme
nahoru levou pazi. S vydechem uvolni-
me, leva lopatka je stéle uvolnéna.
Opakujeme v pomalém rytmu stridavé

na obou stranach. Po kazdém provedeni
zaradime nékolik sekund prestavku podle
vlastnich fyzickych dispozic a aniz by-
chom vnimali pocit napéti nebo unavy.
Timto zpUsobem pokracujeme dale,
dokud nezacneme pocitovat Unavu zad,
poté vratime paze dolu a snazime se
uvolnit ramenni klouby. Abychom toto
cviceni provadéli spravné, mizeme spus-
tit paze podél bokl a predstavovat si, ze
tahneme prsty rukou co nejdal od zad.

Kontraindikace: omezujici patologie zad.



Energie a klid
skrze prsty,

1 PONDELI

ou a vyzaruji

dci a vlevaji
¢ho Léla.
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