psychickou pohodu @

Dostatek vitamini v téle
AktudIné je dobré doplriovat zejména tyto vitaminy:

vitamin D - bylo zjiSténo, Ze vétsina lidi ho ma nedostatek (zejména
v zimnim obdobi, kdy je nedostatek sluneéniho zdreni; nase strava je
chudd na ryby) - kromé jeho dileZitosti pro celé télo pomdhd prekonat
smutek a depresi

horcik - jeho nedostatek se projevuje zvySenou Unavou, podrdzdénosti a
pozdéji mlZe vést az k Uzkostem a depresim

Spanek
Je nejlepsim ,doktorem" pro celé nase télo, dileZity mimo jiné pro
regeneraci, haerpdni novych sil, uloZzeni nové nau¢eného do paméti.

Pokud nemlZete usnout, dbejte na jako
pravidelnost spdnku, dostatek pohybu béhem dne, ale pred spdnkem jiz
klid, vyhnéte se kofeinu od odpolednich hodin, modrému svétlu (TV, PC,
mobil je dobré odloZit alespoi hodinu pred), spdt v dobre vyvétrané
mistnosti, kterd neni pretopend, neddvat si pred spanim tézka jidla, pred
spanim si doprat relaxaci (napt. vana pro uvolnéni, cetba knih, meditace
atd.).

Tip na jednoduché , které podporuje usnuti - soustred’te
se na svij dech, nadechujte se i vydechujte lehce nosem se zavienou
pusou a nddech provddéjte na 2 doby a vydech na 3 doby - vydech musi
byt o néco delsi nez nadech.

Pred spanim myslete na véci - zkuste si zhodnotit probéhly den
a uvédomte si, co vdm udélalo v daném dni radost, ocente se za to, co se
vam povedlo & .

Dobry spdnek Ize podporit také bylinkovym cajem (idedlni je medurika,
hefmdnek, muéenka, kozlik, tfezalka) ¢&i vini napf. z aromalampy
(levandule).

Dostatecny pobyt na cerstvém vzduchu a pohyb



Alespori z poloviny by méla byt éerstvd s co nejméné primyslové upravenymi

potravinami a rafinovanymi cukry, bez aromat a umélych barviv - je dobré u

potravin premyslet: Co daji naSemu télu?

e Tip - pri kazdém ndkupu zkuste pridat jednu potravinu, kterou bézné
nekupujete.

e Je dobré a

- jist sezénni potraviny, na jare prolistit jatra (masopust), v 1été

jist hlavné syrovou, leh¢i stravu, na podzim zvysit podil tuku (zahrivd
télo), pres zimu vyvary a doplfiovat vitamin D v kombinaci s del$im
spdnkem a odpocinkem.

MnoZzstvi potrebnych tekutin je individudini podle télesné vdhy, fyzické
aktivity a daldich parametrl (pokud nepocit'ujeme Zizen, lze se
orientovat podle barvy moci). Nejzdravési je &ista filtrovand voda.

Bud'te k sobé laskavi
Kazdy den si doprejte alespori malou chvilku jen pro sebe, kdy nic
nemusite. Zkuste se kazdy veler za néco pochvalit.

Nezahlcujte se informacemi

Délejte si obéas offline chvilky bez internetu i mobilu (podle vyzkumii za
tyden zpracujeme témér tolik informaci, co nasi predkové prred 1000 lety
za cely Zzivot).

Barvy

Je prokdzané, ze barvy ovliviiuji nasi psychiku a emoce. Zejména teplé
barvy jsou radostné barvy spojené s optimismem a Zivotni energii (hl. zlutd,
oranzovd, Cervend). Modrd a zelend jsou barvami klidu a harmonie. K
rozveseleni mysli a novym zaédtkiim je vhodnd bild barva. Naopak &ernd je
barvou velice téZzkou, nejtemnéj$i a dokdZze ze vsech barev pisobit
nejdepresivnéji, proto pokud se necitime dobre, je dobré se ji vyhnout.

Vnimejte signdly vaseho téla

Neprehlizejte, pokud télo dava najevo, Ze potrebujete zvolnit - v dnesni
dobé Zijeme aZ moc v nasi hlavé a mdlo se vénujeme télu a emocim. Nemoc
je signdlem, Ze télo uz ,nemize".



KdyZ se citime pretiZeni, je dobré zhodnotit, co je opravdu dileZité
a co pocka a zpomalit.

Neni zdravé v sobé drzet emoce. Uklddaji se pak do naseho téla a vznika
v ném prepjeti. Nebojme se emoce proZivat - napr. je olistny a je
treba ho vnimat pozitivné.

Pokud citime napr. vztek, je dobré si ho odZit, ale prijatelnou formou -
napf. zarfveme si nékde v lese, boxujeme do pytle, mlatime do polstara,
jdeme si zabéhat, vyskdeme se na rychlou hudbu ...

Pokud jsme ve , héjaké silné emoci, je dobré zamérit se na nase
télo. PFenastavenim naseho téla Ize emoci preladit - pokud je télo napr.
stazené, shrbené, mdme zat'até pésti nebo ztuhlé Celisti - zkuste télo
uvolnit, narovnat se a vse prodychat - skvély je napt. tanec nebo zpév,
ale také treba treseni celého téla - prosté to ze sebe setrdst &

Ne vzdy je ale stres $kodlivy. Pravidlo 72:28 - kdyz 72 % naseho Zivota
je pozitivnich a 28 % tvori stresory, pak stres nevede k nemocem, ale
mUZe nds pozitivné stimulovat.

Prvni pomoc v krizi

Pro ty, kteri se kromé tradicni mediciny nevyhybaji alternativé,
doporucuji jako prvni pomoc pri stresu a zdtézi Bachovy kvétové esence
- konkrétné smés Rescue Remedy (tzv. .krizovky", I1ze sehnat v Iékdrné
nebo na internetu, kapou se pod jazyk nebo do piti)

Pro lepsi ndladu lze vyuzit napr. (riznd videa Ize najit na
youtube).



