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Sarah TARAKA SOLEI

Prohlaseni:

Do zpracovani Deniku vdécénosti i e-knihy Sarah jsem vlozi-
la mnoho casu, energie i kus svého Zzivota. Proto vas prosim
o respektovani autorského prava, kterému tato e-kniha i Denik
vdécénosti podléha.

Tento Denik vdéc¢nosti i e-knihu SARAH je zakazano kopiro-
vat, sdilet a jakymkoliv jinym zptisobem S§itit. Jakékoliv zneuzi-
ti ¢i Sireni materidlu bude feSeno dle prislusnych ustanoveni
autorského a trestniho zakona. Jakékoliv poskytovani tretim

osobam bez mého souhlasu je zakazano.

Pokud se Vam libi informace v téchto seSitech ¢i e-knize obsa-
zené, budu rada, kdyz umoznite i dalSim lidem, aby si tento
eBook koupili na mych strankach stejné radostné jako vy. Staci
jim preposlat odkaz na mij web: www.cestypoznanizivota.cz
nebo www.taraka.cz

Najdete mé také na FB - TARAKA SOLEI

Dékuji!

2020 © Taraka Solei, www.cestypoznanizivota.cz, www.taraka.cz


http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz
http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz

Sarah TARAKA SOLEI

1.
VDECNOST

Co nam vdécnost prinasi do zZivota?

diky vdécénosti zamérujeme svoji pozornost spravnym
smeérem,

hledame malickosti, které nas zivot naplnuji, utvari a
prinasi nam radost,

vazime si i téch nejnepatrnéjsich drobnosti.

Nas zivot tak dostava tplné jiny rozmér i smeér, proto-
ze vdécnost se stejné jako laska nasobi a my si tak
opét zacindme vSimat svych niternich pociti, coz je
k nezaplaceni.

Pokud jsou nase emoce zamrzlé, nebo si je zakazuje-
me, abychom se né€jak udrZeli nad vodou nebo aby-
chom néjak vypadali pred ostatnimi, nic dobrého nam
to do zivota neprinese. Pravé naopak. Vlivem nepro-
jevenych emoci se objevi nemoci. Proto je treba zacit a
znovu otevrit cestu k prozitkiim skrze niterni pocity.
Uzavrenim se pred bolesti se totiz zavieme i pred ra-
dosti. Emoce jdou spolu ruku v ruce.
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Proto si sepiSte na papir za co jste ve svém Zivo-
té vdécni.

Toto cviceni si délejte kazdy vecer pred spanim a
vytrvejte.

Po jednom praktikovani se jesté nic nezmeéni. Zku-
ste si takto zapisovat své pocity vdécnosti po dobu jed-
noho mésice kazdy den a postupné si k nim pridavejte
vSechny pocity, které jste béhem dne méli.

Zapisté si i ty nadherné pocity, ale i ty smutné
nebo vycerpavaji. Diky tomu zacnete vnimat sviij vnitini
sveét a naucite se pracovat sami se sebou i se svymi
emocemi.

Co k tomu budete potrebovat?

- prostor, kde nebudete nikym ruseni,

- tuzku, papir nebo vytistény denik vdéc¢nosti,

- miuzete si zapalit svicku nebo si udélat kolem sebe
krasny prostor a pak si polozte tyto otazky:
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1.) Za co jsem dnes vdécéna/y? (Nevite? Za¢néte ma-
lickostmi - napriklad, Ze jsem rano otevrela oci, ucitila
vini lesa, usmal se na mé soused, hybu nohama, ruka-
ma apod.)

1.den

2. den

3.den

4.den

5.den

6.den

~7.den

8.den

9.den
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10.den
11.den

12.den
13.den
14.den
15.den

16.den
17.den

18.den
19.den
20.den

21.den
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22.den
23.den
24.den
25.den
26.den
27.den
28.den
29.den
30.den

31.den
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2.) Jak jsem se dneska citil/a v jednotlivych si-
tuacich?

(V odpovédich se snazte byt co nejkonkrétn€jsi. Zacnéte
v kterykoliv den v tydnu, neodsunte to az na neékdy. Je
tfeba to uskuteénit TED.)

1.den

2. den

3.den

4.den

5.den

6.den

~7.den

8.den

9.den
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10.den
11.den

12.den
13.den
14.den
15.den

16.den
17.den

18.den
19.den
20.den

21.den
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22.den
23.den
24.den
25.den
26.den
27.den
28.den
29.den
30.den

31.den
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3.) Za co chci dnes podékovat?

(Napriklad sob€, Bohu - Zdroji, nékomu jinému? Miize
to byt i za néco negativniho, co nas nécemu naucilo, né-
kam nas to posunulo.)

1.den

2. den

3.den

4.den

5.den

6.den

~7.den

8.den

9.den

10.den
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11.den

12.den
13.den
14.den
15.den
16.den
17.den

18.den
19.den
20.den
21.den

22.den
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23.den
24.den
25.den
26.den
27.den
28.den
29.den
30.den

31.den
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4.) Kdo nebo co mi dnes udélalo radost?
1.den

2. den
3.den
4.den
5.den
6.den
~7.den
8.den
9.den
10.den

11.den
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12.den
13.den

14.den
15.den

16.den
17.den

18.den
19.den
20.den
21.den
22.den

23.den
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24.den
25.den
26.den
27.den
28.den
29.den
30.den

31.den

2020 © Taraka Solei, www.cestypoznanizivota.cz, www.taraka.cz


http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz

Sarah TARAKA SOLEI

5.) Komu jsem dneska udélal/a radost ja?
1.den

2. den
3.den
4.den
5.den
6.den
~7.den
8.den
9.den
10.den

11.den
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12.den
13.den

14.den
15.den

16.den
17.den

18.den
19.den
20.den
21.den
22.den

23.den
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24.den
25.den
26.den
27.den
28.den
29.den
30.den

31.den
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6.) Komu jsem dnes pomohl/a?
1.den

2. den
3.den
4.den
5.den
6.den
~7.den
8.den

9.den

10.den

11.den
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12.den
13.den

14.den
15.den

16.den
17.den

18.den
19.den
20.den
21.den
22.den

23.den
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24.den
25.den
26.den
27.den
28.den
29.den
30.den

31.den
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I1.
LADICKA

CO JE LADICKA A PROC A KDY JI POUZIT?
Ladicka je pomiicka pro tviij zivot. Naladi té na

danou ¢innost. Muze ji byt cokoliv:

- obleceni,

- hudba,

- napoj, apod.

Napr. kdyz jdes spat, prevléknes se do pyzama, kdyz
jdes do prace, obléknes si pracovni Saty, kdyZ jdes spor-
tovat, obléknes se do sportovniho obleéeni atd.

Jako ladicku miize$ pouzit i hudbu, nebo ¢innost.

Napriklad nez za¢nes pracovat, zapnes si pokazdé
stejnou hudbu, nebo se napijes lahodného c¢aje.

2020 © Taraka Solei, www.cestypoznanizivota.cz, www.taraka.cz


http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz

Sarah TARAKA SOLEI

K ¢emu je to dobré?

Protoze se predem naladis na to, co bude nasledo-
vat. Vytvoris si pro sviij mozek takovy pravidelny ritual,
diky kterému ve tvém zivoté dojde ke stale rychlejSimu
navozeni krasnych pociti.

Navic ti prace pijde lip od ruky a bude se ti vtom,
co délas l1épe darit.

I tvé okoli bude vidét, co se pravé chystas délat a
tak nebude chtit po tobé cokoliv jiného.

Ladicka té rychleji pirepne do akce, do tvo-
reni = naladi te.

Tak si ted’ ujasni, jaké ladiécky ve svém zivoté
pouzivas a pokud jsou to latky, které té dopuji nebo
néjakym zplisobem ovliviiuji - napriklad cokolada, kava,
vino, pivo apod., zmén tyto navyky na néco zdravéjsiho.
Pokud si navodis pocit pohody tim, Ze si da$ nohy naho-
ru a kafe, zkus jit misto toho ven - na zahradu, do lesa,
projit se apod.
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Po mésici ladéni si zhodnot, jak se ti Zije TED.
Pokud ti ladicka nevyhovuje, zmén ji za jinou tak, at se
vtom citi$ dobre.

Ja treba vzdy, kdyz prijdu do ordinace, zapinam klavirni
hudbu. Je to jako bych se prepla do médu_fyzioterapeut,
kineziolog. Kdyz pisu vhledy, zapinadm si mantry, apod.
A co ty? Uz viS, co ti ladi?
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I11.
Bosa chuze a ukotveni

Jak ti muze zménit chuze bosky zZivot i pohled

na zdravi?

Pozor! Bosky nechod po betonu, asfaltu apod.
Bosa chiize je vhodna pouze v prirodé, kde ti tvé
chodidlo stimuluji rizné podnéty. Tva noha tak
oziva a diky tomu oziva tviij zivot.

Totéz plati i pro boso-boty, ponozko-boty, prstové
boty apod. Neni jedno, kudy s nimi kracis ani to, jakou
praci pritom vykonavas nebo co pritom neses jako zava-
Zi - at uz je to jen velka vaha tvého téla, téhotenské bris-
ko nebo kabelka ¢i tézka bremena, apod.

S bosou chiizi je treba zac¢inat pomalu a po-
stupné na vhodném povrchu. Idealné v 1éte, kdy
je puda tepla.
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Zkus si najit ve svém okoli chodniky pro bosou
chuzi, organizované vypravy bosou nohou nebo
jednoduse les, prirodni lesopark, apod.

Jak na to?

V prirodé, kde se citi$ dobie, si na chvili sedni tie-
ba do travy nebo na parez a vyzuj si boty, sundej ponoz-
ky.

Prohybej si prsty na nohou a prozij si pocit, kdy
tvé nohy nic netlaci, kdy jim nic nedava hranice, kdy
jsou neomezeneé volné.

Pokud chces a mas na to chvili ¢as, klidné si pred
chtizi bosky uvolni svoje nozky jemnou masazi.
Dotykej se svych nohou s laskou, jakoby se jich dotykalo
tvé laskyplné srdce a chvili ztistan s témi pocity, které se
ti vyplavuji. Pak uz ti nebrani nic k tomu, abys vykrocil
na cestu.

Miize$ jit lesem par krokta i nékolik kilometri.
(Pocet krokii zvysSuj postupné. I pro tvé nohy je to opét
novy pocit.) Nedélej nic, co je ti nepfijemné. (Casem je
vhodné ujit béhem dne 10 000 krokt at uz s obuvi nebo

bez ni. :))
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Pokud to jde, jdi v tplném tichu. S nikym se nebav
a vnimej, jak se tvé nohy dotykaji povrchu Zemé. Vni-
mej jak klade$ nohu na Zem, jak se ji dotykas chodidly,
jako bys ji chtél ochutnat. Vnimej i teplotu ptidy, mate-
rial na ktery Slapes, vnimej vSechny pocity, které ti vy-
skakuji na mysl - zda jsou prijemné, neprijemné a chvili
s nimi zlistan a pak je nech zase odplout jako myslenky,
které budou prichazet i odchazet, jako morské viny, kte-
ré se priblizuji a oddaluji. Dyche;.

Mozna zjistis, ze je chize v prirodé skvélou
meditaci. Myslenky casem ustanou a ziistanou jen
vjemy a prozitky v téle, které zatouzi§ pocitovat kazdy
den. Pijdes v absolutnim tichu a lasce svého srdce.

Na konci chiize se na chvili zastav a podékuj
svym noham, Ze té nesou zivotem. Podékuj jim za vse,
CO pocitis.

A pred tim, nez si opét nazujes boty se jesté s ho-
lymi chodidly propoj s Matkou Zemi. Predstav si,
ze z tvych chodidel vyriistaji koreny. Vnimej, co se dé€je
ve tvém téle, kdyz si ukotveny, zakorenény, kdyz mas
pevnou pidu pod nohama. Dychej ze svych korenti.

2020 © Taraka Solei, www.cestypoznanizivota.cz, www.taraka.cz


http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz

Sarah TARAKA SOLEI

Vyziv se silou Matky Zemé,
propoj se s ni dechem, rytmem, tlukotem srdci.
A vzdy si vzpomen na ten pocit jednoty,
propojeni, lasky.

Nemusi$ chodit jen po vyslapanych lesnich ces-
tach. Prochazej se po louce, v travé, v rece, v rybniku, po
siskach, pisku, kamenech i oblazcich.

Dychej ¢erstvy vzduch prirody a vyvétrej si
hlavu. Detoxikujes tak sviij vnitifni svét - nejen
télo od toxind, ale také od nezdravych ¢i skodlivych my-
Slenek.

Doma nohy osprchuj nejprve teplou vodou a
potom ledovou vodou. Sprchovani provadéj vzdy od
chodidel smérem nahoru.

Mizes si doma taky vyrobit Slapaci koupele. Na-
sbiras si oblazky, das si je do dvou nadob s vodou.

V jedné nadobé bude tepla voda.

Ve druhé nadobé studena voda.

Pak bude$ pochodovat stridavé v teplé a studené
vodeé, jako kdyz kracis.

Nezapomen skoncit chiizi ve studené vodé.
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Neboj, zvyknes$ si na to a nejen tvé nohy zac¢nou
zarit. Bude ti 1épe fungovat nejen chodidlo a jeho klen-
by, ale taky imunita, zlepsi se pruZzeni chodidla, které
nese vahu celého téla a samozrejmeé svalove - cévni sys-
tém. Konec kreCovym zilam a bolavym noham. Staci s
nimi védomé pracovat.

Noham zdar. :)

Co se déje v téle béhem Slapacich koupeli a chii-
ze bosky?

- dochazi ke stridavé vazodilataci a vazokonstrikci tedy
k uvolnovani a stazeni cév, které se nasledkem tepla
rozsiri a zasobuji 1épe a vice télo potrebnymi zivinami
a kyslikem.

- zbavite se tak otoki, predejdete kireGovym zilam, zlep-
Site si cirkulaci krve v dolnich koncetinach i v celém
téle,

- budete ve svém zivoté zvladat 1épe stresové situace -
prosté uz vas tak casto néco nerozhodi,

- zbavite se vir6z a nachlazeni, protoze neni bézné byt
na jare a na podzim nemocni, zlepsi se vase imunita,

- zvladnete to, co je pro vas nyni nemozné,
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- utuzite své zdravi a bude se vam celkové 1épe darit,

- vase nohy vam podékuji, protoze budou pruznéjsi,
zdravéjsi, klenby jako z ucebnice, noha ziska prostor
pro pohyb, prsty se na vas budou smat a vy se budete
smat na cely svét.

- Vysoky nart se uvolni a tim se uvolni vase panevni
dno a zméni se postaveni kréni patere i svali v oblasti
celisti apod.

- Propadlé klenby se vytvaruji, ¢imz se pozvedne vase
panevni dno a napiimi kréni pater.

- Prestanou vas bolet zada, za¢ne vam spravné fungovat
bricho a vSe s nim spojeno - vyprazdnovani, imunita,
pohyb ve strevech, zivost a chut do Zivota atd.

- Zacnete byt ve svém zivoté vice ukotveni, a tak pres-
tanete béhat z jedné situace do druhé, z jednoho pro-
jektu do druhého. Budete véci dokoncovat a 1épe se na
né soustredit. (Uz zadné otazky tipu: ,,Zamkla jsem?
Kde mam klice? Vypla jsem sporak? Kam jsem dala ty
papiry.” Jednoduse budete védét.)

Zazrak?
Mozna.
Zkuste to a uvidite. :)

2020 © Taraka Solei, www.cestypoznanizivota.cz, www.taraka.cz


http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz

Sarah TARAKA SOLEI

Na zavér kazdého dne si miizete nozky v posteli potrit
néjakym vyzivhym prirodnim olejem - treba ko-
kosovym - pripravenym za studena. Vase nohy vam po-
dékuji. (Pro¢ neni vhodné, mazat si nohy v jiné mistnos-
ti nebo na jiném misté? Protoze béhem premistovani do
postele hrozi uklouznuti. Naolejované nohy vas pri chii-
zi priliS nepodrzi:)

Dobrou noc.

Prostor pro zaznamenavani vasich pocitli, emoci, fyzic-
kych promén:

1.) Jaké pro mé bylo, kdyz jsem si poprvé sun-
dal/a boty a citil/a jsem dotek chodidel na Matce
Zemi?
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2.) Jak se proménila ma chiize, ma noha, mé
zdravi po meésici pravidelného praktikovani?
Ceho jsem si v§imla na vzhledu nohou, postaveni téla,
dechu, psychice apod.?

3.) Jakou vymluvu jsem si zpocatku nasel/la,
abych se nemusela zout, jit do prirody a chodit
bos/a?
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4.) Jak nyni vhimam své nohy?
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IV.
Dopitej si krasné rano

Neni jedno, kdy chodime spat, ani to, kdy vstava-
me.

Idealni je sladit se s pirirodnim rytmem -
tedy chodit spat mezi 21.-22.hod. a minimalné 2 hodiny
pred spanim nesledovat TV, pocitac¢, mobil, tablet apod.,
abychom se rano probudili sami do nového dne -
tedy bez budiku a citili se odpocaté.

Po probuzeni je dobré:

- umyt si zuby i jazyk, ze kterého seSkrabneme
Skrabkou k tomu urcenou toxiny, které se na jazyku
pres noc nahromadily,

- je dobré vypit az 1l vody - s citronem nebo jab-
le¢nym octem, ¢imz vyplachneme odpady z téla.
(Mtizeme napriklad 1 den zvolit - 1/2 citronu a druhy
den - 2 1zicky jable¢ného octa.)
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- jit ven mezi 6-8 hodinou ranni- tfeba jen na pro-
chazku, protazeni, protoZe ranni svétlo dava télu im-
pulz pro zacatec¢ni takt pro novy den, budete tak mit
vice sily a navic vydychate toxiny ven z téla.

- kdyzZ se nenasnidame, télo detoxikuje a zbavu-
je se odpadnich latek. V dnesni dobé je vsak jidlo
chudé na ziviny, proto je dobré dodat t€lu ziviny zpét a
to napriklad popijenim zelenych stav od Green
Ways (chlorela, jeémen), nebo si pripravit zelené
smoothie, z kurkumy, zazvoru, kli¢ka atd. Nes-
toji to tolik energie pro traveni a navic s sebou rostliny
prinasi enzymy, ziviny, mineraly, vitaminy, atd.
Detox té€la tak miize dal probihat.

Jak si nyni nastavis své ranni ritualy?
Sepis si to, vytiskni a dej treba na lednici...
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V.
Vazby a jejich vyznam
pro nas zivot

Kazda vazba, at je sebevic laskyplna, nas zatézuje,
protoze pokud nejdeme svoji cestou sami za sebe, Zije-
me pouze polovinu svého potencialu.

Je tedy treba, postavit se na své nohy, do své sily,
uvédomit si své pevné spojeni s koreny a pak se podivat,
zda mame nebo nemame néjaké vazby s nasim okolim.
Kam smeéruje nase energie?

k rodi¢im?

k partnerovi?

k détem?

ke vSem okolo?

k byvalym partnertim?
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Kdyz tristime svoji energii ke vSem lidem v nasem okoli,
do rtiznych projekti apod., nemame dostatek energie
pro svij vlastni zivot, pro plnéni svého poslani >>

Je tedy treba, navratit si zpét svoji vnitini silu a zadit
tvorit sami za sebe a pritom spolu.

I bez vazeb mtizeme jit spolecnou cestou. Jiz mezi nami
neni zavislost, ale je tam LASKA, PODPORA, BEZ-
PODMINECNOST.

Kazdy sam za sebe a pritom spolu.
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JAK SE CITIS TED?

2020 © Taraka Solei, www.cestypoznanizivota.cz, www.taraka.cz


http://www.cestypoznanizivota.cz
http://www.taraka.cz

