Tieto myslienky odrazaju hlboké vnimanie zivota, tela a medzigeneracnych vztahov.

Zrnka mudrosti od lektorov

o Zivot je rytmus: Zakladna myslienka lektora je, Ze na$ Zivot je postaveny na
rytme prichadzania a odchadzania, podobne ako nadych a vydych.

« Identita nad ramec tela a mysle: Clovek nie st len jeho myslienky alebo jeho
telo; sme nie¢im ,,za tym*“, €o tieto prejavy pozoruje.

e Silavydychu: Odchéadzanie (vydych) nemusi byt vnimané ako strata, ale ako
vytvorenie priestoru pre nie€o nové, ¢o opat pride.

e Praca na styroch urovniach: Lektorka Anka zd6raznila dblezitost kazdodennej
vedomé starostlivosti o seba na Styroch urovniach: fyzickej (pohyb), duSevnej
(stiSenie), emocionalnej (radost) a mentalnej (ucenie sa).

o Biologické hodiny: Nase organy maju svoj vlastny ¢as na regeneraciu a
spracovanie emécii. Napriklad v noci medzi jednou a tretou hodinou sa
regeneruje pecen a spracovavaju sa strachy.

Zrnka mudrosti od ucastnikov

e Slobodavrezime: Prechod do déchodku méze viest k nostalgii, ale vytvorenie a
dodrziavanie vlastného denného programu prinasa pocit spokojnosti a
oslobodenia.

e Mudrost spanku: Zanedbavanie no¢nej regeneracie sa skor ¢i neskér odrazi na
zdravi; az vedome prisposobenie sa rytmu noci prinasa telu potrebnu silu.

o Vlastna zodpovednost: Clovek vistom veku prestéva rebelovat proti autoritdm a
uvedomi si, Ze si svoj Zivot tvori sdm — napriklad tym, ze sa rozhodne ist v€as spat
alebo sa pravidelne stravovat.

¢ Ucitel ucitym, kym je: Akademické vedomosti st dblezité, ale Studenti si po
rokoch pamataju najma to, akym ¢lovekom bolich ucitel a ako sa pri nom citili.

e Mladez ako zrkadlo: Nas vztah k mladsej generacii odzrkadluje nas vztah k
realite a pritomnosti. Ak v nich vidime Sikovnost a radost, vypovedd to o naSom
vlastnom vnutornom nastaveni.

Spoloc¢né vnimanie rytmu

Udéastnici sa zhodli, ze rytmus vnimaju vSade okolo seba: v tanci, hudbe, tlkotu srdca,
striedani dna a noci, ale aj v cykloch Zivotnych etap. Prave vedomé zastavenie sa a
dychanie (napr. 3D dychanie) je najucinnejSim nastrojom, ako tento rytmus opat
zachytit a upokojit sa v stresovych situaciach



Zrnka mudrosti:
Rytmus a spritomnenie
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Dych smerujeme do brucha, hrudného kosa
€j k branici, ¢im vnimame expanziu tela v troch
dimenziach (vpredu, po stranach i na chrbte).

Identita mimo tela a mysle

»Ja mam myslienky, ale nie som myslienkami;
ja mam telo, ale som nieco viac za nim“ -
sme pozorovatelom, ktory stoji za fyzickymi

a mentdinymi procesmi.
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Sloboda v dennom rezime

Vedome vytvoreny denny program (najma v obdobi
po skonceni kariéry) paradovne prinasa pocit
slobody a chrani pred nostalgiou ¢i necinnostou.

Liecivy vyznam spanku

Nocna regeneracia je klti¢ova pre zdravie organov;
podfa tradiéne) mediciny sa rocne emdcie a organy
(napr. pecen) Cistia v 3pecifickych noénych hodinach.

Miladi ludia ako nase zrkadlo

To, ako reagujeme na novi generaciu
(strachom alebo nadSeninij, priamo
odzrkadfuje nas vlastny vztah k realite
a schopnost prijat zmenu.
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