Jak se sleduji znameni

MANUAL K VYCVIKU
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1. Tento program je navrzeny jako vycvik. Je naplanovany tak, aby se vSechny
informace a zazitky mohly vstfebat a aby byl ponechan prostor pro aplikaci
jednotlivych lekci v kazdodennim zivoté. 2. Toto neni program, kterym clovék
projde a potom na néj zapomene. Sledovani znameni je zplsob vnimani Zivota, je to
celistvé uchopeni svého byti. Bud jim ¢lovék Zije nebo ne. Nic mezi tim neexistuje.
Proto se prosim ujistéte, Ze jste skute¢né pripraveni na zménu. 3. Z ddvodd
uvedenych v bodé 1. a 2. je program naplanovany na 6 mésicll. Chceme se vyhnout
snaze o rychlé vysledky. Chceme, aby se v$e vstiebalo a zazZilo. K tomu je zapotfebi
¢as, klid a poctivost.
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4.V intervalech 3 - 7 dnl od nas budete dostavat email, ve kterém bude odkaz na
dalsi pokracovani vycviku. To znamena, Ze se v programu nebudete moci dostat
dopredu rychleji, nez chtéla znameni, kdyz jsme tento vycvik vytvareli :-). Vidy ale
budete moci jit v programu dozadu, kdyz budete citit, Ze je zapotfebi si néco

zopakovat. Stranky, kterymi uz jste prosli, uvidite v menu. Sta¢i na né kliknout. 5.
Soucasti vycviku jsou:

a) Teorie

b) Ukoly (skuteény trénink)

c) Jéogova praxe

d) Meditace nebo lépe fe¢eno praktiky ke zvy$eni schopnosti byt ve stavu
meditace



6. Teorie a tkoly nejsou jednorazové. Splnéni tkolu znamena jeho zvnitfnéni

a ktomu je zapotrebi opét trénink (praxe). Nestaci tedy udélat “to” jednou. Jakmile
od nas dostanete teorii a kol je zapotrebi je zahrnout do svého Zivota. Jinak bude
tézké postupovat dal ve vycviku.

7. ]J6gova praxe a medita¢ni techniky také nejsou jednorazové. Je zapotrebi pokory
bojovnika - tedy ochota praktikovat témér kazdy den. Vase praxe nemusi byt
hodinova a nemusi byt na podloZce. Sta¢i 20 minut a mUzZete rozproudit energii

v téle, abyste byli v pohybu stejné jako znameni. Praktikovat podle videa mUzete
jednou nebo nékolikrat, ale opét je zde cilem zvnitrnit esenci té praxe, uzpUsobit ji
sobé a svym unikatnim potfebam a potom praktikovat témér kazdy den sami

se sebou.
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8. Pokazdé, kdyz vstoupite na novou ¢lenskou stranku, prosime, abyste si precetli
vSechen text, poslechli véechna videa, pfipadné praktikovali podle videi a stahli
pdf soubory, pokud jsou k dispozici.

9. Check boxy

Na konci kazdé stranky uvidite ¢tverecek a vedle ného text. Prosime, prectéte si
tento text pozorné a odskrtnéte si ho jen v pripadé, ze s vami niterné souzni. Pokud
citite, ze zatim nikoliv, nezaskrtavejte ho a vratte se na danou stranku znovu

po Case.

10. Tak budete mit prfehled o svém vyvoji ve vycviku. Zaskrtavaci ¢tverecek se totiz
projevi na “progress bar”, ktery je hned pod nim. Tento ukazatel (progress bar)
zobrazuje, kolik z daného mésice jste zvnitrnili a kolik zatim ne. Tento nastroj
nema slouzit jako honba za vysledky. Slouzi jako sebereflexe a také pro orientaci
ve vycviku. Je to V4as pritel.
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11. Prosime, ujistéte se, Ze Vam nase emaily nepadaji do slozky hromadné
nebo spam. Pomoci emailll Vam totiz budeme pripominat, Ze nastal ¢as pokro¢it
dal.

12. Prihlasovaci idaje Vam prijdou do emailu ihned po zaplaceni prihlasky
do vycviku. Prihlaste se do ¢lenské sekce a mUzete zadit.
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13. Tento vycvik je naplanovany na 6 mésicl. BEhem kazdého mésice od nas
budete v intervalech 3 - 7 dnl dalsi lekci, coz mUzZe byt teorie a praxe (akol),
jogova nebo medita¢ni praxe.

14. Kazdy mésic ma své téma

1. mésic: Vesmir chce byt vidén

2. mésic: Uméni zarivé mysli

3. mésic: Uméni komunikace s vlastnimi pocity
4. mésic: Odvaha

5. mésic: Védomi téla

6. mésic: MUj Zivot - kouzla

15. V nékterych mésicich bude obsaZeno vice jogové praxe a v nékterych méné,
av$ak jak je napsano vyse, jogova praxe by méla byt soucasti téméer kazdého
Vaseho dne, stejné tak jako plnéni akold.
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16. Prosime nepraktikujte nic, co s Vami nesouzni. A to i kdyby to bylo v programu
fec¢eno. Nejdulezitéjsi je Vas pocit v téle a Vase pripravenost. Nuceni se do né¢eho
Vas nikam neposune. Necht'Vase praxe vychazi z vnitiniho volani a nikoliv z mysli,
ktera rika: "Méla bys..."

17. Je mozné, Ze na néktera cvi¢eni nebo techniky nebudete v danou chvili
pripraveni. Prosime, nechte si na v$e dostatek ¢asu. Nikam nepospichejte. Toto
nenivycvik se zavére¢nym certifikatem. Toto je ochota Zit dobrodruzné a otevfit
svou mysl nepopsatelnym moznostem. Toho nemUZeme dosahnout, budeme-li
tlac¢it na pilu nebo pospichat.

18. Do tohoto programu mohou vstoupit jen lidé, ktefi jsou plné zodpovédni za své
rozhodovani a jsou pripraveni za néj nést zodpoveédnost. Svym vstupem do tohoto
vycviku tuto zodpovédnost potvrzujete.
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19. Tento program nenivhodny pro jedince s "psychickymi poruchami". Dale tento
program nenivhodny pro téhotné a kojici Zeny. Jégova praxe je vhodna pouze

po dohodé s 1ékari, pokud jste po jakékoliv operaci, po trazu, pokud trpite
chronickym onemocnénim nebo jakymkoliv poskozenim télesné funkénosti

a pokud jste hypermobilni.

20. Jogu praktikujte vzdy s nejvétsim ohledem na své télo. Neprepinejte se.
Nevytvarejte v téle napéti. Budte si védomi kazdého pohybu.

21. Za jakékoliv $§kody, zranéni jak fyzicka, tak psychicka a Gjmy neneseme
odpovédnost. Vstupem do tohoto programu tuto skute¢nost prijimate

a potvrzujete.

INéEsiéni clenstri

Pokud mate ¢lenstvi zaplaceno na 6 mésicU, tento odstavec prosim preskocéte. 22. Tento
vycvik je koncipovan jako ¢lenstvi. Clenstvi se plati mési¢né. Udélali jsme to tak proto,
abyste méli volnost kdykoliv z programu vystoupit, pokud byste citili, Ze neni pro Vas.
Clenstvi je na mésic a po&ita se od dne za¢atku plilroéniho béhu vycviku. Zaéina-li
napriklad 21. 11. 2024, potom Vam ¢lenstvi plati do 21. 12. 2024.

23. Tyden pred koncem kazdého mésice od nas dostanete email, zda si pfejete ¢lenstvi
prodlouzit. Pokud ano, pokrac¢ujete do dalsiho mésice. Pokud ne, ¢lenstvi se automaticky
rusi, pokud neposlete platbu za nastavajici mésic.

24. MUzZete si nastavit také opakované platby, abyste na obnoveni ¢lenstvi nemuseli kazdy
meésic myslet.

Pokud jste docetli az sem, je to skvelééé! Mlzeme tim padem jit na to.
Jsme $tastni, Ze jste s Yoga life Happy life a Ze mate odvahu sledovat znameni
a nechat se jimi vést.







