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»Jediné, ¢o musite urobit, je byt pozornymi. Lekcie vzdy prichddzaju,
ked ste pripraveni, a ak dokaZete ¢itat znamenia, naucite sa vSetko,
Co potrebujete vediet, aby ste mohli urobit dalsi krok.”

am vedie vnutorny kompas vas? Mia

B po pauze bohatej na skisenosti vra-
ia znova viac do prirody, na zéhrad-

ku, von. V tomto obdobi burlivych udalos-
ti, vplyvov a tlakov citim, Ze Zem, priroda,
mi pomaha zvladat a uzivat si vSetky oblas-
ti zivota. Dava mi prilezitost prirodzene sa
ukotvit, upokojit, zhlboka nadychnut, za-
kusit slobodu priestoru, zazit radost a obdi-
vovat to, Co priroda vytvara. Spominam si
na vylet, kde medzi sakrdlnou stavbou vy-
tvorenou ¢lovekom a prirodnou scenériou
stala lavicka. Mohla som sa rozhodnnt, ¢i si
sadnem chrbtom k jednému, alebo druhé-
mu. Sadla som si tak, ze dielo vytvorené

-

"

L

—

56 Balans + w—— =

> all

Paulo Coelho

clovekom mi krylo chrbat a ja som pozera-
jlc na klenbu vytvorend korunami stromov
a vidiac slnko, ako prezaruje oltdr z travy,
zasla nad tym posvitnym prekrasnym die-
lom stvorenia.

Kracanie v pritomnosti
Prechadzka prirodou je ako ces-

vzdialené kopce. Vietko je v pohybe. Trava
sa ohyba v smere vetra. Ja som v pohybe.
A v tom pohybe obcas zastanti moje kro-
ky. Premyslam, zablidim do seba. Nieke-
dy prejdem kusisko cesty, ani neviem ako.
Nevidim a nepocujem. Neodpovedam. Len
idem na autopilota. Potom precitnem

do pritomnosti. VSetko navokol

ta zivotom. Kracam, hladim Pohyb si v§imam svojimi ocami.
od nohy, na pooran ’ . a som pre seba vztazna
P y, 9a poorant v prirode je TR g el e v
zem, na kaluz, na stopy, ststava. A zaroven vni-

ktoré ukazuju pritom-
nost zvieratka. Vidim
slnko, oblohu, stromy
a vzapati na kilometre

ako ocistny kupel.
Doprajme si ho. Vedeli
ste, Ze aj niektoré z ladicie
vedia v pripade nutnosti

vyvolat'v tele reakcie

mam, ze existuju iné
vztazné sustavy. Iny
L pohyb. Iny Zivot. Iné
zastavenia. Jestvuju

ako pri pobyte
v prirode?




Aké ponaucenie si tu mozZno vziat’?

NajdoleZitejsie je Zit svoj Zivot. VSimat

si v iom seba. Aj. Byt si vedomy, Ze si
vytvarame svoj Zivot. V spleti situacii

a Zivotov, v spleti pohybov, ktore si
tvoria ostatni. Nikto sa na svet nepozera
rovnako ako my. Respektujme to. To,

Co ide s lahkostou a s pocitom radosti

v srdci, je to prave. Zotrvajme tam

a zveladujme to. Stavajme na tom. Tomu,

bez ohladu na to, ¢i prechadzam prirodou,

bez ohladu na to, kde som a ze som.

Nechat len tak byt

Pocujem vtacika a zdd sa mi, Ze mi chce nie-
¢o povedat v Morseovej abecede. Znie to

ako néstojéivy odkaz a ja mu nerozumiem.

A moZno som holen vyrusilaa komunlkuje

s0 svojimi. MozZno
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Cvicenie

so slnieékom |

V prirode, parku, doma na balkone, na
ulici v pokojnom kiite sa otocme k slnku.
Celym telom. Zamerajme sa na svoj dych,

precitme, Ze dychame. Dajme pozornost
svojmu telu. Filka vietor? Citime

mraz, alebo prijemné teplo? Alebo
nieco iné? Ako vnimame svoje nohy?
Chodidla? Predstavme si, Ze sa cez ne
zakorenujeme ako rastlinka. Rastlinka,
natocena k slnku a prijimajica jeho
Zivotodarne lice. Precitme za to vdaku.
S doverou poziadajme slnko o kiisok
jeho vyzivy, energie pre nas. S kazdym
vdychom slnecna energia vstupuje do
nasho tela, cez hlavu a zostupuje dole.

Kumuluje sa v oblasti bruska. Spravme

5 az 10 takychto nadychov. Ak nas nieco
boli, v mysli venujme kisok energie
z nasho zasobnika tomuto miestu. =
--;_ Pomozme si vydychom, ktory dopravi.-
2= energiu tam, kam treba. Je to velmi
ﬁEinné cvicenie. Pohne stagnéciami
= Citime sa radostni a plnsi energle
Podaku;eme zatendar. Ze mozeme.
Ze sme si to dovolili.

Uverejnené v mesacniku Balans ¢. 04/20

¢o nas stresuje, o nevieme ovplyvnit,

aj ked'sme sa snazili, ako sme vedeli,
kde vznika jedno nedorozumenie

a nepochopenie za druhym, kde sa
necitime dobre, tomu prestarime venovat
svoju pozornost. Prijmime, Ze takto

to je a Zime a tvorme dalej svoj Zivot.
Dostavame, o potrebujeme. Vsetko je
padou pre ucenie a rast.

naddva. A mozno si ma vobec nevsimol. To
st rézne polarity toho, ako my ludia mame
pocit, Ze sa nas tyka aj to, o sa nas netyka.
Méme tendenciu si na seba vztahovat veci.
Reagovat na zdklade naSich domnienok.
Toto spravanie zndme z histérie je aktudl-
ne aj dnes. Je treba nadhlad, urdita skuse-
nost a uvedomelost, aby sme sa neskizli do
tychto kolaji.

Plynutie casu

Citim energiu stromov, dotykam sa jej srd-
com. Vzdialenost nehra rolu. Aj stromy, tak
ako ludia, maju svoje povahy a st vo svo-
jom ,rozpolozeni“. Stromy vnimajui plynu-
tie ¢asu inak, ako my. Ja ,len” prechadzam.
Niektoré stromy st zahibené do seba v hl-
bokom spanku svojho sveta. Iné nespia, ne-
brénia sa interakcii so mnou. TeSia sa z nej,
tak ako ja. Sme tu pre seba. Vzdy je niekto,
kto bdie.

Cesta ako ciel
Pocas prechadzky krd¢am aj po vychode-
nom chodnicku a po mne nim mnohi p6j-
du tieZ. Ja osobne vSak rada vybocujem
z vychodenych ciest. Je to dobrodruzné,
prinosné a inspirativne. Lebo k cielu vedie
viacero ciest. Je to ako v zZivote. Kazd4 cesta
je cielom. Poznavame na nej pestrost a roz-
norodost Zivota. Cez zrkadla vonku, vo for-
me interakcii s ludmi cez situdcie, spozna-
vame svet a seba. Majme so sebou sucit, ak

Ing. Dana Hiibschova

Som jednazvas, !
manzelka, matka, &
dcéra, kamaratka, |-

Ziacka i ucitelka a velmi
vnimava bytost.
Svasnou a odvahou sa
venujem Knihkupectvu “ﬂ
Kniha Vita v Novej '
Dubnici, ktoré vnimam ako svoje dieta
a bezpecny priestor, kde sa dostaneme
k informaciam, ktoré potrebujeme na
nasej ceste. Popri tom som zalubena do
svojho poslania - venujem sa Bachovej
kvetovej terapii a hlbkovej zvukovej
muzikoterapii - ladenim ladi¢kami
v Centre Gara. Pri terapiach rieSime
i emocionalne zranenia a tu prichadza
na rad homeopatia, ktorej ¢aro
objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré
sa vychylili z rovnovéhy (emocionalnej
i fyzickej) a chcti vziat zodpovednost
zasebado vlastnych rdk. Zivot je zmena
aja sa s vdakou kazdy den,
v kazdej chvili u¢im nové veci
a prichadzaju mi nové pochopenia.

A tie rada sprostredkujem aj vam.

www.knihavita.sk; www.centrumgara.sk

zablidime. Akokolvek a kdekolvek. Moze-
me sa vratit spat k sebe, na svoju cestu. Sme
sami sebe tym jedinym, kto s nami krdc¢a od
zaciatku az do konca. Vietko okrem toho sa
zmeni. Krac¢ajme, kam nds vedie srdce. Ci-
tim, Ze tato prechadzka zapdsobila blaho-
darne na cely moj organizmus Upokojila
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tu napadlo Stretnutia v prlrode maju sku-
to¢ne neskuto¢ny rozmer. Co je v malom,
je aj vo velkom. V mikrosvete je mozné uvi-
diet makrosvet. A naopak. A my, raz mali,
inokedy velki, Zijeme svoje dolezité zivoty
a svojim bytim naplfiame kisok skladacky
univerza v nas.



