WWW.PAVLABLACKMORE.COM

YUEN METHOD PRO ZIVOT

NEWSLETTER - RiJEN 2026

Udelat si prostor pro sebe
— a zpomalit

Po rovnodennosti, energie rijna
a jak si udelat misto pro praci i pro Ziti.
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Mili pratelé,

rovnodennost je za nami a podzim zacina napino.

Leto$ni podzim je pro mnohé z nds nejnarocné;jsi ¢ast roku: ubyva svétla, naroky se pfidavaji a v praci se hromadi
terminy. Zafijové ¢islo se ptalo, co se uzavrelo. Rijen se ptd, kde ma to nové vlastné rlist. A to potfebuje jedno:

prostor. Proto je toto Cislo o tom, jak si ho udélat, a o tom, jak zpomalit, aby se v ném dalo dychat.

Energie fijna - Vzduch a pfechod - Prostor pro pracii pro Ziti - Zpomalit a ukotvit - Kam Vas zvu - Chvilka pro Vas

NeZ zacneme — jak se ted citite?
V Yuen Method pracujeme se Skdlou 0-10. Zakrouzkujte si, jak se pravé ted citite — jen pro sebe.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 - tézko 10 - lehce

Vnimeijte, jak se citite pravé ted. Co Vam fika télo a co duse. Co si preji. Jak k Vam promlouvaji.
Jak divérujete svym pocitiim a vnimdni?

Neddvno mi klientka pFi online konzultaci fekla vétu, kterou si nesu ddl: ,Konecné nékdo, kdo mi fikd, Ze to, co citim a

jak to citim, je v pordadku."

V Yuen Method zacind vsechno citénim. Pak pfichdzi vnimani, intuice a vhled, Ctyri stupné, které se daji posilovat. A

Vase pocity nejsou chyba. Jsou to informace.
Nyni se obratte do sebe, jak je to u Vds: vérite svym pocitiim hned, nebo je nejdriv zkoumdte?
Jak poznat vhled od hdaddni a co zkusit dnes za 2 minuty, najdete na mém blogu.

Odkaz:

P Chcete vidét Yuen Method v praxi? Nahravky a ukazky najdete na mém YouTube kanalu.

Na YouTube chystdm pravidelnd Zivd vysilani na pfedem zvolena témata.

A davdm Vam prostor napsat mi vasSe témata (pavla@blackmore.cz], kterd byste si prali mit ve formé videa ci

nahrdvek na YT kandle.
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ENERGIE RiIJNA

Meésic vzduchu — a co prijde po ném

Cislo Fijna: desaty mésic davd jednicku, rok 2026 dava také jednitku. Dohromady jedenéctka — mistrovské &islo, které se
sklada ze dvou stejnych slouptl a z priichodu mezi nimi. V zdkladu je dvojka: dvojice, protiklady, rovnovaha, vztah.

Kolo roku: sklizeri skondila. Rijen je mésic, kdy se rok viditelné obraci do tmy — a na jeho konci stoji ¢as, kdy si
pfipominame zemrelé. Rok, ktery zacind v temnoté, je stary keltsky princip; novy cyklus nezacina svétlem, ale tichem.

Télo: podzim patfi plicim a tlustému stfevu — tedy nadechu a pusténi. Plice nedokazou nabrat novy vzduch, dokud
nepustily ten predchozi. Tohle je fyzicky obraz celého mésice a celé korekce.

Hvézdy: fijen za¢ina ve znameni Vah — element vzduchu, dvé misky v rovnovdze — a 23. fijna prechazi do Stira,
znameni hloubky, smrti a promény. Rovnovaha, ktera se odvazi dolli. Vzduch, ktery v sobé podrzi Zivot i smrt.

Proto je téma jedno: co se nevyprazdnilo, nema se &m naplnit. Zivot a smrt, davani a pfijimani, vydech a nadech jsou tfi
podoby téZe dvojice.

Posileni na mésic rijen najdete na YT kandle, odkaz je zde: Mési¢ni posileni na Fijen 2026 - Yuen Method —
Brana | Yuen Method- 12 minut

Vzduch je element myslenek, slov a spojeni.

Rijen za&ina ve znameni Vah — a Vahy jsou vzduch. Je to mésic, kdy se hodné mluvi, hodné pfemysli a hodné planuje.

Hlava jede. Pfichazeji ndpady, srovndvani, vazeni. Co je spravné? Co si vybrat?

Vzduch m3 ale jednu vlastnost: nikde se nezastavi. A kdyZ v ném ¢lovék ztstane moc dlouho, ztrati pidu pod nohama

— premysli a premysli, ale nic se nehne.
Jak se uzemrovat?

Byt venku, jit na prochazku, sbirat ofechy, kastany, ponofit ruce do hliny, jit na houby do lesa. Jidlo uzemnuje, tvoreni
s hlinou, malovani a vysivani. Vafeni uzemnuje.
A pak prijde zména. 23. Fijna se vzduch méni na vodu.

Vstupujeme do Stira — do vody, do hloubky, do toho, co je pod povrchem. Konec lehkosti. Pfichazi vnimani misto

premysleni, ticho misto mluveni, pravda misto vysvétlovani.

ZKUSTE TO — 3 MINUTY
Vzduch, nebo zemé?
1. Napiste si, co Vam ted nejvic bézi hlavou.
2. Zeptejte se: pfemyslim o tom, nebo to délam?

3. Pokud jen premyslite — udélejte z toho dnes jeden maly krok. Jediny.
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JAK SE PRIPRAVIT NA PODZIM

Prostor pro praci i pro ziti

Podzim pfirozené zavird dvere ven a otevird je dovnitf, do hloubek v nds— a vétsina z nds to ignoruje a jede ddl

stejnym tempem jako v Cervnu.
Prostor nevznikd sam. Vznika, kdyZ mu vytvorime misto.
Jak tedy pozvat Zivot do svého Zivota?

Predpoklad je, Ze si uvédomime, jak jsme stravili a proZili podzim minuly a jak si pfejeme stravit letosni podzim. Neni to

luxus mit Zivot, ktery je nddherny, pestry a Zijeme jej nasim tempem.
Je to o dovoleni si.

O vytvoreni si prostor pro Zivot a konkrétni zaméreni ve vsech oblastech Zivota — mdj soukromy, mé rodiny, prdce,

konicky, cestovadni, tvoreni.

Prostor pro praci

e Jedna véc, kterou letos na podzim dokoncite, a nic dalsiho nezacinate.
e Co v pracovnim dni zabira misto, a nemélo by.

e Kdy mate nejvic sily a co v té dobé délate.

Prostor pro ziti
¢ Kolik hodin tydné nepatfi nikomu jinému nez Vam.
e Co Vas skuteéné vyzivuje, a co jen vypliuje ¢as.

¢ Jedna véc, ktera se letos musi vejit do kazdého tydne.

Prostor neni jen to, co tu je fyzicky. Prostor je praktickym vyjddrenim Idsky k sobé.
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Chvilka pro Vas

Je pll sedmé rano a venku je tma. Ve skole zacal novy Skolni rok s krouzky a ukoly, v prdci se rozjizdi spicka a Vy uz v rijnu
citite, Ze jste unavenéjsi neZ v lété.

Neni to ndhoda. Podzim md svuj vzorec: ubyva svétla, rozjizdi se skolni rok, v prdci se hromadi terminy a télo s hlavou se
musi prizplsobit vSsemu najednou. ZatézZ neroste proto, Ze byste néco délali spatné. Roste proto, Ze se secte nekolik véci v

jednom case. A to, co se dd pojmenovat, se dd rozlousknout.

V tomto Cisle najdete prvni krok k lehéimu a radostnéjsimu podzimu. Jednoduchou metodu, jak zjistit, co Vdm loni
fungovalo a co si do letosniho podzimu brdt nechcete. Podivdme se, co miZete letos pustit, jak nastavit sebepéci, aby

vydrZela aZ do zimy, a ukdZu Vam techniku na dobijeni energie.

Zkuste to: Vzit, pustit, zkusit (5 minut)

Vezmeéte papir a vzpomerite si na lorisky podzim.
1. Napiste tri véci, které Vam fungovaly a které si chcete vzit s sebou.
2. Napiste tri véci, které Vds vycerpdvaly a které letos nechcete.
3. Napiste jednu novou véc, kterou chcete vyzkouset.
Nic dalsiho. Jedna véc, kterd se letos opravdu vejde do tydne, je vic neZ seznam, ktery se nedodrZi.
TFi otdzky na zastaveni. Klidné si je tady napiste.
Co mi télo Fika praveé ted?

Ne co si myslim. Co citim.

Kde v mém tydnu neni prostor?

Cemu bych letos na podzim chtél(a) dat misto?

Jedna véc. Ne seznam.
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TO NEJDULEZITEJSI NA RIJEN

Zpomalit, ukotvit, zklidnit

Sebepéce, kterd vydrii do zimy

Sebepéce na podzim nevydrZi, kdyZ je velkd. VydrzZi, kdyZ je mald, pravidelnd a domluvend se sebou predem. Zapiste si
ji do kalenddre stejné jako schiizku, tfeba deset minut denné. A kdyzZ prijde spicka, neruste ji, jen ji zkratte.
Zpomalit

Zpomalit neznamend délat mii. Znamenad délat jednu véc po druhé a byt u toho pfitomni.

* Ranni ¢aj s vyhledem ven, nebo kratkd pauza v 10 dopoledne, kdy vnimam nadech a vydech.
e Jedna véc po druhé. Pfijidle jen jist, pfi telefonu jen telefonovat.

* Dvé minuty ticha po obédé, bez telefonu a bez obrazovky.

e Vecer o hodinu dfiv ztlumit svétla a tempo, at télo pozna, Ze den kondi.

e Jednu povinnost tydné védomeé odlozit nebo odmitnout.

Ukotvit

Zde navazujeme na zdrijové ukotveni do Zemé. V rijnu jde o totéz, jen z jiného divodu — ne kvdli stabilité po lété, ale

kvili tomu, co pfichdzi se Stirem.

e Veédomé se ukotvujeme v zemi, nasimi chodidly a vdhou téla
e KaZdé rano i v priibéhu dne vnimdm misto, kde Zijeme
e Ukotvujeme se jidlem, pitim, prochdzkou

e A vnimejte dalsi moZnosti, jak se ukotvujete a co vam funguje?

Uklidnit a dobit energii
V fijnu se ztiSujeme, abychom se propojili ve vnitru a to znamend, Ze klid neni ticho kolem, ale klid uvniti — a Ze se dd

posilit.

ZKUSTE TO — VECER, KDYZ HLAVA NEJDE VYPNOUT

1. Postavte se nebo se posadte, chodidla pevné na zemi.
2. Snadechem jemné napnéte celé télo od chodidel po temeno, s vydechem Uplné pustte.
3. Trikrat po sobé. Kazdé napnuti o trochu silnéjsi nez predchozi.

4. Najdéte stfedni linii (od kostrée po hlavu) a na jednu vtefinu ji napnéte. Nadechnéte se a pustte.
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[ Tip na dalsi tydny

Podzim zpomaluje. Zkuste mu jit naproti tfemi malymi vécmi:

e Trifadky vecer. Pred spanim si napiste, co dnes bylo tézké, co se podarilo a za co jste vdécnd. Nemusite to
rozebirat, staci to dostat z hlavy na papir.

e Veniza tmy. Kratkd prochdzka po prdci, i kdyZ uzZ je tma. Pomalu, bez telefonu v ruce. Télo si pamatuje, Ze
venku je bezpecno.

e Neéco z rukou. Varit, malovat, plést, prebirat bylinky. Cokoli, co Vds vrdti do téla a do pfitomnosti.
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KAM VAS zZvu

Co chystam na podzim

Kratka denni posileni na YouTube
Ranni posileni na kazdy den je venku — v podzimni verzi, na obdobi, kdy vstdvame do tmy a dny se méni.

Tento tyden pridavam korekci na uzavieni dne a korekci na noc. Aby mél den zacatek, konec i klidné usnuti.

Situacni korekce
PiSete mi, Ze tohle hledate nejvic: jasnou a klidnou podporu presné ve chvili, kdy je potieba.
Pred operaci. Prred pohovorem. KdyZ nemiiZu usnout. Po hddce. Na cestu.

Mate vlastni téma? Napiste mi ho — rada ho zafadim. Pokud je osobni, staci e-mail nebo zprava, nemusi byt vefejné.

Co se v posledni dobé objevuje v konzultacich

e Propojeni a ukotveni, at se déje cokoli. Pevny stfed uvnitf, ktery neodnese ani tlak v préci, ani zmény kolem
Vas.

e Vztahy z minulosti. Vyrovnani a odpojeni se od toho, co uz nepatfi do Vaseho zivota. A vykroceni do svobody.

e Samota a zdravi téla. Samota neni vzdy samota. Nékdy je to prostor, ve kterém se uc¢ime byt se sebou. Zdravi

zacina u nds samotnych.
e Pravidelnda péce o energii. Malé kazdodenni kroky maji vétsi ucinek nez jednorazova velka zména.

e Pousténi pocitli a byti v prazdnu a neutralité. Nemusime pocity hned fesit. Staci je nechat projit a zlstat

klidné uprostred.

A v osobnim zZivoté?

Jezdime na vylety a objevujeme v prirodé nova mista.
Hodné ¢tu a miluji knihy, které mé vedou do mého svéta a obohacuji ho. Pravidelné i nepravidelné chodime do divadla

a na koncerty. Melody Makers a Adam Plachetka. Brnénska Filharmonie. Jazzovd mse v kostele u sv. Jakuba.

Posloucham a ¢tu knihy, i v rdmci Nacteno, a chystam dalsi aktivity propojené s knihami a kulturou. Mam ruce v hliné

a tvorim darky pro blizké a pratele. Jsem venku s pejsky, chodim, béham, pozoruji a fotim.
Zacinam tvofit knihu o mé praci s Yuen method.

A také chystam k vydani knihu, kterou napsal muj blizky. Vice o tomto projektu budu psat v dalSich newsletterech.
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Aktudlni nabidku konzultaci a termind najdete na www.pavlablackmore.com.

Chcete osobni energeticky plan na miru, nebo sdilet své téma?

Napiste mi — rada Vam odpovim.

[ YouTube nahrévk]

INSPIRACE NA ZAVER
Doporucuji na rijen

Mésicni posileni na Fijen a nova vecerni korekce na uzavieni dne. Obé najdete na mém YouTube kanalu. Prvni si pustte

rano v klidu u ¢aje, druhou vecer pred spanim. A jedna myslenka na fijen: co se nevyprazdnilo, nema se ¢im naplnit.

Nddech prijde sam, kdyz najdete odvahu k vydechu.

Na cestu do podzimu

Najdéte si misto. Doma i v pfirodé, kde se citite opravdu klidné, komfortné a ukotvené. M(ize to byt kfeslo u okna,

lavi¢ka v lese nebo kdmen u potoka. Vratte se tam iv téch dnech, kdy se Vam nikam nechce.
Vézte, komu muZete zavolat, a anebo jit na prochazku, nebo na kavu ¢i ¢aj. A také to udélejte.
Vnimejte, co uz mate.
Citim plnost Zivota, hojnost a v tomto obdobi sklizné hlubokou lasku, radost a vdécnost.
Zkuste si dnes vecer vzpomenout na tfi véci, které jste letos opravdu sklidili.

Dékuiji.
Dékuji Vam vsem.

Dékuiji, Zivote.

S laskou, Pavla
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