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AHO9!

Je tak krasné, ze praveé ctes tyto
radky — a mam obrovskou radost,
Ze se spolu vydame na tuhle
svételnou listopadovou cestu.

Pojdme spoleéné proménit temny listopad v mésic plny
svétla, tepla a radosti.
A vi§ co? Udélame to Uplné jednoduse — malymi krdcky.

Zapojime vsech pét smyslu: zrak, sluch, ¢ich, chut i hmat.
Diky nim rozhybeme svoje mozkové i télesné buriky,
dobijeme vnitfni baterky

a pfineseme do kazdého dne vic svétla a malych radostnych
okamzikd.

A vis co je na tom nejkrasnéjsi?

Tim svétlem nerozjasni$ jen svuj vlastni listopad,
ale i zivoty lidi kolem sebe -

protoze svétlo se ve tmé prosté schovat neda.

Jsi pfipravena?

Tak pojdme rovnou na prvni krok — (\)
maly, jednoduchy, ale takovy,
ktery dokaze b&hem par minut P)

rozzarit tvoje srdce.



Upfimné? Listopad nemam moc rada.

MozZna to citiS podobné...

Dny jsou kratsi, rana tmava, odpoledne konci dfiv, nez se
Clovék rozkouka. A nékdy mam pocit, Ze s kazdym zatazenym
dnem ubyva i energie.

Ale proc to tak vlastné je?

Proc nas listopad dokaze tak snadno stahnout dol(? A co ta
tma s nami viibec déla?

1. Méné svétla znamena vice melatoninu.
Télo ma pocit, Ze je vecer, i kdyz jsou teprve tfi odpoledne.
Zpomali, ztézkne, chce klid.

2. Méné svétla, méné serotoninu.

Tenhle hormon dobré nalady se tvori jen tehdy, kdyzZ na nas
dopada denni svétlo. A tak se obcas citime bez jiskry, bez chuti,
trochu Sedé.

3. Zima a chlad nas stahuji dovnitf.
Télo Setfi energii, méné se hybeme, dychame mélceji. A nas vnitfni
ohen se zmensi.

4. Avdusi?

Listopad nas zve ke ztiSeni. Jenze my Casto zpomalit neumime

- a tak vznika napéti mezi tim, co potfebujeme, a tim, co po sobé
chceme. Neni to lenost. Je to pfirozena reakce téla i duse.



Tyto poznatky nam pomahaji lépe zachazet se svymi pocity
a pozitivné ovliviiovat nase télo. A presné to budeme délat
i vtomto programu - propojujeme hlavu, srdce i télo.

NasSe télo a mozek jsou Uzasné propojené.

KdyZ zapojime své smysly - zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat -
posilame do mozku jasny signal: ,,Jsem tady, jsem

v pfitomnosti, ziju.”

A praveé to nase télo potrebuje, aby se znovu nadechlo

a zacalo vyrabét energii.

e @ KdyzZ vidime svétlo nebo krasu, mozek spousti tvorbu
serotoninu — hormonu dobré nalady.

. Kdyz poslouchame hudbu nebo ticho, uklidnhuje se
naSe nervoveé centrum a télo se uvolnuje.

e . KdyZ vnimame vini, aktivujeme ¢ast mozku, ktera Fidi
emoce - proto napr. znamy parfém dokaze béhem vtefiny
zmeénit naladu.

e < Kdyz si doprejeme néco, co nam opravdu chutna, a
zkusime i nové chuté, télo se probouzi a my citime radost
ze Zivota.

. A kdyZ néco citime - teplo, dotek, méeékkost - zapina se
hormon oxytocin, ktery prindsi klid, blizkost a vnitini
pohodu.

A pravé proto budeme cely mésic objevovat, jak jednoduse
se da svitit zevnitf - pomoci obycejnych véci, které mame
kazdy den kolem sebe.



prvni tkol *

Wiy HAPPU PLACE

Vytvor si mistecko, které probudi tvoje smysly a bude ti
vyzafovat svétlo i pozitivni energii.

Nemusi byt velké - sta¢i maly stdl, parapet, policka

v oblibeném koutku nebo nocni stolek u postele.

L

Tady par napadi, co by na tvém Happy Place nemélo chybét:
e svicka, svétylka nebo mala lampicka
e aromalampicka s vohavym olejem a svickou
e kytice nebo hezka rostlinka
e propiska a notysek, kam si budes psat radostné okamziky
svého listopadu

A vytiskni si karticku, kterou jsem pro tvtij Happy Place
pripravila: stdhnout

A pro inspiraci fotka jednoho z mych Happy Places:



https://i.manuelajung.eu/LISTOPAD/karticka-pro-tisk.png

zajimavosti

Zazrak oz sverens v nag

Jak muzeme diky svym smyslim
prindset svétlo do temného listopadu

Nékdy zapominame, jak zazraéné nase télo vlastné je.
Kolik véci se v nds odehrava - tiSe, samozfejmé, den co den.

A kdyz si doprejeme chvili a opravdu se zastavime...
kdyz se divame, citime, slySime, ochutnavame a dotykame
védomeé, néco se v nas probudi.

“2 Nas mozek takové chvile miluje

Mozek je stale v akci. Kazdy védomy vjem - teplé slunce na
kazi, vainé jablka se skofici, kfupnuti listi pod nohama - posila
do mozku malé impulzy.

A tam vznikaji nova spojeni - tomu se fika neuroplasticita.

Mozek si zapamatuje: ,Tohle je pfijemné. Tohle chci znovu.”
A s kazdou takovou zkuSenosti se pomalu méni i nase
myslenky, nadlada a vnitFni nastaveni.

W

Zmeéna
Jje moznd,

v kazdéem véku!




Nase Télo se nadechne ulevou
Znama vuné, ticha melodie nebo teplé svétlo svicky -
vSechno to posila nervovému systému vzkaz:
»JSi v bezpeci. M(Zes se uvolnit.”
Zpomali se tep, ramena klesnou, dech se prohloubi.
A vracime se zpét vic k sobé, do svého téla. Do pritomného
okamziku.

A najednou znovu citime zivot
e Barvy jsou sytéjsi,
e chuté vyraznéjsi,
e zvuky zfetelngjsi.

Tyto chvile jsou jako ticha modlitba — beze slov,
jen cCisté byti.

Jge/’
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1.,Vnimej svétlo.“
Postav se k oknu, na chvili zavri oCi a pak je znovu otevri.
Jak se svétlo dotyka véci kolem tebe? Jaké barvy vidis?

2. ,Hledej barvy.“

Najdi pét barev ve svém okoli.

Jen pozoruj, nehodnot.

Cim Casté&ji to bude$ délat, tim citlivéjsi bude tvdj pohled
pro krasu.

3. ,,0dpocinek pro oéi.“
Zavri na chvili oCi a poloz na né dlané.
Vnimej teplo, klid a pokoj.

1. ,,Nadechni se vS§ednosti.“

Zavri oCi a zhluboka se nadechni nosem.
Co citis? Kavu, mydlo, dést?

Nic nehledej, jen vnimej, co je.

2. ,,Vuné vzpominek.“

Otevri sklenicku s kofenim — skofici, vanilku, tymian
- anech se prekvapit, co v tobé ta viné probudi.
Cich je propojeny s emocemi a paméti.

Staci vterina a vybavi se nam davna radost.



3. ,,Tva viné klidu.“

Vyber si vuni, ktera té okamzité uklidni - levanduli,
pomeranc, rizi, ...

Nadechni se ji pomalu a vnimej, co se dé€je v téle.

Kazdym opakovanim si mozek spojuje tuto vinis pocitem
bezpedi.

To je Ziva neuroplasticita — uc€eni skrze prozitek.

1. ,,Zvukova prochazka.*
Zavri oCi a poslouchej.
Kolik rznych zvukl slysis? Vitr, kroky, svij dech?

2.,,0blibeny tén.“
Pust si pisnicku, ktera se té vzdy dotkne.
Poslouchej kazdy ton, jako bys ho slySela poprvé.

3., Ticho*
Sedni si na chvili do klidu.
Nékdy prave to, co neslySime, je to, co nejvic potfebujeme.

v

1. ,Pomalu ochutnavej.“
Kousek jablka nebo ¢okolady - ale pomalu.
Jak se méni chut, kdyz Z2vykas déle?



2. ,Teplo a textura®

Vnimej, jake to je - teplé, chladné, mekkeé, kiehké.
Mozek miluje tyto drobné detaily, protoze ho ukotvuji
v pfitomném okamziku.

3. ,Vdécnost na jazyku.“

NeZ zacnes jist nebo pit, zastav se a v duchu Fekni:
»,D€kuju za tento dar.

Jedina véta - a vSechno chutna jinak.

HMAT - Dotek jako re€ duse

1. ,Vnimej teplo.“
DrZ v rukou hrnek ¢aje nebo si poloz ruku na srdce.
Citis klid, ktery se rozléva do téla?

2. ,,Objevuj povrchy.“

Projdi se prsty po rliznych materidlech - drevo, latka, kamen,
kaze.

Kazdy z nich ma svUj pribéh.

3. ,Jemnost pro sebe’
Pohlad'si pazi nebo tvar - jen tak.
Télo rozumi témto gestim vic nez slovim.

KdyZ pouzivas své smysly védomeé, néco se v tobé méni!
Mozek se uci, srdce se otevira, télo se zklidni.
A ty znovu citiS, Ze zivot je dar — k vhimani, k ochutnani,

k dychani a k radosti.



Rezoil sy
&:er; waad{ Sl '_*.

Pfenesme ted tyto poznatky do dalSich tydn.

Zkus je védomeé zapojit do svého kazdodenniho zivota -
malymi ritudly a chvilkami pozornosti.

| kdyz mas napilno, vzdycky se najde jedna minuta.
A vis co?
Desetkrat jedna minuta za den je lepSi
nez jednou deset minut.

Nech své synapse rist pro svétlo a radost
- a pfines tak do svého zivota vic jasu, lehkosti a radosti. -
Nejen v listopadu.
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prvnityden

Rozsvit svij listopad!

/RAK:

Vidim svetlo a krasu kolem sebe

Tento tyden davam svym

ocim svctlo.
Razdy den si vSimnu
L‘. N alespon jedné Krasne veci,

g

Ktera mi udcela radost.

A dovolim si ji opravdu videt.

K




vewr

Nas zrak je ten nejsilnéjsi ze vSech smyslu.

To, na co se divame, ovlivhuje, jak se citime.

A kdyZ se dny zkrati a obloha je porad Seda, Casto
nevédomky prestavame vnimat svétlo i uvnitr sebe.
Jako by se to venkovni Sero pomalu vplizilo i do duse.

Ale vis co? To krasné nikam nezmizelo.
Je tu porad - jen €eka, az ho znovu uvidis.

e Svétlo stimuluje tvorbu serotoninu — hormonu dobré
nalady.
e Barvy ovliviuji emoce (zluta dodava energii, modra
uklidnuje, zelena harmonizuje).
e To, na co se divame, se stava soucasti nasi reality.
Kdyz se divas na svétlo, barvy a krasu, zivis tim i svou
vnitfni silu.



Tvoje svételna oaza:
Rozsvit si doma svicku, lampicku nebo retéz svéetylek.
Stacijeden maly plaminek, aby se rozzarila i tvoje nalada.

7 Udélej prostor pro krasu:
Dej na stll kvétiny, hezky hrnek, fotku, kterou milujes.
At se tvoje oCi kazdy den na chvili usmgji.

&3 Zachyt to, co té tési:
Kazdy den vyfot néco hezkého — barvu, tvar, svétlo, detail.
Tv(j mozek se za¢ne ucit znovu vidét krdsu viude kolem.

 Barvy jako lék:
Oblékni si barvu, ktera ti zvedne naladu.
| maly Satek nebo hrnek dokaze zazraky.

Ven na svétlo:
Deset minut denné venku — i pod mrakem — déla divy.
Denni svétlo té doslova dobiji.

Impulzy k zamysleni:
* Na co se ted nejCastéji divam — na to, co chybi, nebo na
to, co je krasné?
e Kde kolem sebe muzu vytvofrit maly kousek svétla?
e Co dnes potésilo moje o€i - a tim i moji dusi?



Kdy jsi naposledy drzela v ruce pastelky?
Ne, neni to jen pro malé déti. ©

Kdyz vybarvujeme, naS mozek zpomali.

e Soustfedime se na barvy, tvary a tahy ruky —a tim se
aktivuji centra pro vnimani, tvorivost i klid.

e Klesa hladina stresovych hormonu a nervovy systém
dostava signal: ,Jsem v bezpedi.”

e Prfivybarvovani se propojuji obé mozkové hemisféry -
logicka i intuitivni.

e A pravévtom okamziku se v nas zacind néco uzdravovat.

e MysSlenky se zklidni, dech se prohloubi a z obycejného
papiru se stava prostor pro vnitfni rovnovahu a radost.

Vytiskni si stranku s omalovankou a pojd' na to...
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druhy tyden

Rozsvit svij listopad!

SLUCH:
Klid, hudba a slova, ktera hladi dusi

Tento tyden nasloucham.
Sob¢, druhym, prirode.
A necham zaznit jen to,

by
”f b co mi prinasi klid a radost.




Nase usi jsou oteviené porad.

At chceme nebo ne, vSechno, co slySime - zvuky, hlasy,
slova - plsobi na nasi mysli télo.

Hluk, spéch, napéti... to vSechno unavuje.

Ale jeden krasny tén, milé slovo nebo chvile ticha dokazou

zazraky.

e Hudba aktivuje v mozku centrum odmeény — proto se pfi
oblibené pisni citime Stastné.

e Slova, ktera slySime (a fikame), ovliviuji nasi naladu i
vnitfni energii.

e Aticho? To neni prazdno - je to prostor, ve kterém se
nase duse mlze nadechnout.



(@_
(v Hudba, ktera té zvedne.

Poslechni si pisné, které té roztanci, uklidni nebo dojmou.
Hudba je lék.

% Minuty ticha.
Zkus kazdy den par minut uplného klidu - bez telefonu, bez
slov. Jen dech a pfitomnost.

** Slova, ktera léci.
Obklop se lidmi, ktefi mluvi laskavé. A mluv tak i sama se
sebou. Tva slova jsou tveé svétlo.

@ Zvuky pfirody.
Zaposlouchej se do desté, vétru nebo zpévu ptakl - to je
hudba, kterou tési i Bah.

Impulzy k zamysleni
e Jaké zvuky mé béhem dne uklidiuji — a které me
vycerpavaji?
* Co slySim nejcastéji? A co bych chtéla slySet vic?
e Jak mluvim sama se sebou? Dodavaji mi moje slova silu,
nebo ji berou?



tfeti tyden

Rozsvit svij listopad!

CICH:

Vine, keere probouzeji dusi

Tento tyden nechavam

svuj svet vonet.

Dovoluji si vnimat vune,

4 ;i Ktere me uklidnuji, inspiruji

a naplnuji zivotem.

s\ -



Nase €ichové vjemy jsou pFimo propojené s ¢asti mozku,
ktera Fidi emoce a vzpominky.

Proto dokaze jedna jedind viiné béhem okamziku vyvolat
radost, klid nebo néhu.

Vané obchazeji rozum - pusobi pfimo na dusi.

Kdyz voni svét kolem nas, jako by se rozvonél i nas zivot.

e V0né ovliviuji ndladu i télesné procesy - uklidnuji nebo
dodavaji energii.

e Citrusové viné probouzeji a zvedaji naladu, levandule
uvolhuje, vanilka navozuje pocit bezpeci.

e \VUné spojuji pfitomnost s minulosti — vraceji nas ke
vzpominkam, které nas hladi.



J
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" Rozsvit si vani. JL
Zapal si svicku nebo aromalampu s oblibenym olejem.
Dychej pomalu, védomé.

™ Zaéni den svézi vani.
PomUze ti citrus, mata nebo eukalyptus - rozproudi energii
hned po ranu.

# Viné domova.
Udélej si prostor, ktery ti voni — Cisty, teply, s osobni stopou.

r Zastav se a nadechni.

Privon si k Cerstvym kvétinam, kave, knize nebo oblibenému
Samponu.

Kazda viiné muze byt malym okamzikem Stésti.

Impulzy k zamysleni:
e Které viné ve mneé vyvolavaji klid a pohodu?
e Jak voni mlj domov - a jakou vini bych mu chtéla dat?
e Jakd viné pro mé znamena radost, bezpeci, domov?



¢tvrty tyden

Rozsvit svij listopad!

CHUT:

Male radosti a Védom}'f poiitek

Tento tyden jim s radosti.

Razde¢ sousto beru jako dar

pro telo, pro dusi, pro zivot.




Chut je jednim z nejintimnéjsich smyslu.
Propojuje télo s emocemi, pfitomnost s potéSenim.

Kazdé sousto, kazdy dousSek je maly dotek zivota — okamzik,
kdy se mlzZzeme zastavit, vnimat a byt tady a ted.

Kdyz jime védomé, pomalu a s vdécnosti, davame télu
jasnou zpravu: ,VSechno je v poradku.”

A v tu chvili se nas vnitfni systém uvolni, télo zacne
regenerovat a duse se zklidni.

e Chut je uzce propojena s emocemi — co chutna télu,
hladi i dusi.

* Pomalé, védomeé jidlo aktivuje nervovy systém, ktery
pomaha télu odpocivat a nabijet se.

* Nové chuté probouzeji kreativitu a pfinaseji do Zivota
hravost.



Zacni den Salkem Caje nebo kavy - v tichu, bez spéchu.

& Ranni dousek klidu.

¢ Maly ritual radosti.
Dej si néco dobrého jen tak, pro potésSeni — bez vycitek,
s usmeévem.

 Barvy na taliFi.
Hraj si s jidlem, kombinuj barvy a viiné - jidlo je také uméni.

& Zkus novou chut.
Ochutnej néco, co jsi dlouho neméla - tfeba novy druh
medu, Caje nebo Cokolady.

Impulzy k zamysleni:
e Jak Casto si opravdu vychutnavam jidlo, aniz bych
spéchala?
e Ktera chut ve mné vyvolava radost?
e Jak muUzu pridat do svého dne vic malych ,chuti Zivota“?



paty tyden

Rozsvit svij listopad!

4

HMAT:
Teplo, dotek a blizkost

Tento tyden citim.

Vnimam teplo, blizKost,
doteky zivota.
Aﬂ Dovoluiji si byt pritomna

celym télem, celym srdcem.




Hmat je nas nejvic zapomenuty smysl — a pfitom pravé on
nam pripomina, ze jsme tady, ze dychame, ze jsme zivé.

Kazdy dotek, kazdé objeti, kazdy teply hrnek v rukou je
malym navratem domu - do vlastniho téla, do pritomnosti,
do klidu.

Kdyz dovolime, aby se nase télo zklidnilo, obejmulo, zahralo -
regeneruje i naSe duse.

Protoze teplo a dotek nejsou luxus. Jsou to zakladni Ziviny
pro nase srdce.

* Fyzické teplo i jemny dotek snizuji stres a napéti v téle.

e Kazdy dotek uvoliuje hormon oxytocin — hormon dlveéry,
klidu a spojeni.

* | malé gesto (pohladit si ruce, zabalit se do deky,
obejmout sama sebe) ma velkou silu.



* Vytvor si teplo.
Zabal se do deky, zapal svicku, dej si teply ¢aj — nech télo
odpocinout.

Dotek s laskou.
Namaz si ruce vonavym krémem a vnimej kazdy pohyb.
Tohle neni kosmetika - to je péce o dusi.

% Objimej.
Druhé, i sebe. - Objimani l&Ci vic, nez si myslime.

+E1 Hybej se.
Télo, které se hybe, citi. Tanec, prochazka, strec€ink
- vSechno probouzi Zivot.

Impulzy k zamysleni
e Kdy jsem se naposledy citila opravdu v teple a bezpec€i?
e Jak Casto si dovoluji odpocivat a vnimat své télo?
e Co pro mé znamena dotek — a kde mi v Zivoté chybi?



néco z mého zivota




»Manuelo, mivas nékdy taky Spatné chvile nebo dny, kdy

se necitis dobre? - A co pak délas?«

Na tohle se mé nedavno zeptala jedna klientka pfi naSem
pravidelném setkani prfes Zoom.

UvnitF meé to prekvapilo - jak si nékdo mlze myslet, Ze je
u mé porad vSechno veselé a zalité sluncem?
Samoziejmég, Zze i ja mam dny, kdy mi neni nejlip.

Jsem dokonce dost citliva na pocasi - kdyZ se méni tlak
nebo je dlouho Sero, projevi se to na mé naladé, nekdy
i bolesti hlavy. Dfiv to na mné bylo hned vidét.

Dnes to mam trochu jinak. Patfi k mym zasadam, ze vSude,
kde jsem, chtéla bych Sifit dobrou energii.

Treba usmévem, milym slovem nebo malym gestem
povzbuzeni.

KdyZ jsem napfriklad v nedéli v naSem sboru, davam si cil
povzbudit aspon jednoho Clovéka - idealné tri.

A upFfimné: kdyZ mi neni dobfe, prosté po programu tise
zmizim.

Jsme prece jen lidé — a nikdo z nas neni dokonaly.




A ev- delane. kdyz mdm prosle
elabsi den?

Tady jsou moje osvédcené kroky a ,,nastroje“:

e Kratka reflexe: Pro€ se tak citim?

e Co mUzu hned udélat, aby mi bylo lip?

e Pfijmout a uznat, Ze dneSek prosté neni muj den.

e Pokud to jde: PrizpUsobit si plany a ukoly situaci.

e Zamérit pozornost na néco pozitivniho. Opravdu - hned
to trochu zvedne naladu.

e Doprat si néco hezkého. Maly darek pro sebe, pohlazeni
pro dusi.

Naucila jsem se taky pe€ovat o sebe dFiv, nez se vyéerpam.
A samozfejmé pouzivam i vSechny ty malé i vétsi tipy, které
v tomto listopadovém programu sdilim — sama pro sebe. :)




Zivot je ten nejvétsi dar, ktery jsme od Boha dostaly.

Pojdme se na téhle cesté kousek doprovodit.

Vydejme se spolu na objevnou pout — a uvidime, jaké krasné
dary pro ndas BUh pripravil.

Dary, které miZeme objevit, pfijmout, rozbalit a radovat se
Z nich.

A rozsvitme si tenhle listopad:
pro sebe,
pro své blizke,
pro svét kolem nas.

.o



Swime edil To-. eo- edlim

Zhluboka se nadechni. A pomalu vydechni.

Vsechno, co pravé citis$, tu mlze byt.
Smutek. Radost. Unava. Vdé&&nost.
Touha. Strach. Nadé€je.

Laska. Bolest. Klid.

Smim citit to, co citim.
Nemusim nic skryvat.
Nemusim se nutit do Usmévu.

Smim se smat.
Smim plakat.
Smim mlcet.
Smim byt hlu¢na.

Smim poustét.
Smim pfijimat.
Smim prosté byt.

malé cviceni pro dusi

S kazdym nadechem se mé srdce trochu vic otevira.

Citim, Ze mé Buh stvofril se vSéemi barvami

- akazda z nich je vitana.
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Weje svello zislava

Dékuju, ze jsi byla soucasti této listopadové cesty.
MoZna se venku nic nezménilo — dny jsou porad kratké
a pocasi chladné.

Ale néco dulezitého se zménilo uvnitr tebe.
Objevila jsi, Ze svétlo se nehleda venku - ono se rozzari
v tobé, kdykoli si dovolis zastavit se, dychat, vnimat a byt.

Pfeju ti, aby se tohle svétlo stalo tvym kazdodennim
. spolecnikem - i v prosinci, v lednu, v kazdém dalSim dni.
Tﬂ A pokud ucitis, ze chces jit dal, hloubgji, do vétsi lehkosti
a radosti, rada té povedu i na dalsi ceste.

g ProtozZe svét potfebuje tvé svétlo.

A ty si zaslouzis zarit!
Tege WManuelo

,Povstan, zasviti ti svétlo!“
- Izajds 60,1







