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Mastermind call

e Dotazy?
e Retreat nedele 16. 8. - 17. 8.
e Tydenni vyklad



TYDENNI VYKLAD KARET
13. -19. 7. 2026

Novoluni v Raku, 14. 7.

Vitazstvi t J Kralovna Diska




TYDENNI VYKLAD KARET
13. -19. 7. 2026
Novoluni v Raku, 14. 7.

e CO SE DEJE: Vitézstvi

e JAK TO OVLADNOUT: Kralovna
pentaklu



AKTIVACNI OTAZKY

e Ktery svuj Gspéch vidim, az mi jej potvrdi
nékdo jiny, misto abych jej uznal/a
sam/sama?

« Cim se tento tyden sytim, kdyz si
namlouvam, ze si klid u stolu a skutecné
jidlo jesté nezaslouzim?



HYBATELKA REALITY

,2,Uzaviram mir s télem a prostihluji se
skutecnym jidlem.”






JOGOVA POZICE

Podepreny leh s otevrenou panvi (Supta
Baddha Kéna nad bolsterem)

Lehni si zady podél valce (bolsteru) tak, aby lezel
podél patere a hrudnik se otevrel nahoru. Chodidla
spoj k sobé, kolena nech volné padnout do stran,
ruce poloz nad hlavu nebo na bricho.



JOGOVA POZICE

Uttanasana (predklon ve stoji)

Uéinek na nervovou a hormonalni soustavu:
poloha aktivuje parasympatikus (klidovou vétev
nervstva), zpomali tep i dech a stahne hladinu
stresovych hormonu. A pravé sniZeny stres je jeden
z kliéu, jak tlumit ten tichy zanét. Oteviena panev a
hrudnik prokrvi oblast vajec¢niku, délohy a prsou,
mista, na ktera novoluni v Raku sviti.



JOGOVA POZICE

Uttanasana (predklon ve stoji)

Vztah k sidlu somatiky: pfimo otevira zaludek,
podbrisek a hrudnik, télesnou oblast traveni a
prijimani, tam, kde vézi zadrzena sklizen. Zklidnény
nervovy systém navic pomaha télu skutecné jidlo
lépe stravit.

Postup: zUstan pét az deset minut pred jidlem. Dech
nechej proudit do bricha, tam, kde jej obvykle
zadrzujes. Dychej do dutiny brisni.



Jediny moment, kdy
bychom se méli
prizpusobovat je, kdyz nam
jde o zivot.
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