


Prazdniny by mely byt s jistotou casem odpocinku.
Ddlezitym uUkolem rodic¢d je naucit déti discipliné
sebepéce. Ta by méla byt pribézna, ale v |été pro ni
preci jen mUzeme najit vice prostoru, a tak se hodi
venovat ji samostatnou pozornost.

Nasimi vlastnimi zdroji vSe zacina a zadny zdroj neni
nevycCerpatelny. Chceme-li své dary trvale a naplno
prinaset svetu, tedy chceme-li, aby nase zdroje byly
udrzitelné, pak se musime o sebe naucit pecovat. Jiste je
to dulezity ukol i pro nase déti.

Nékteré formy sebepéle zaroven muzeme s détmi
sdilet a podpofit tim nas vztah.

Tipy na sdilenou sebepéci:
l. Masaz rukou a/nebo masaz chodidel

1. Domaci pletové masky
1. Prisadové koupele
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Na rukou i chodidlech jsou reflexni zény, takze masaz neni jen
pfijemna a uvolnujici, ale napomuUze harmonizaci celého
organismu, pusobi proti stresu, zlepSuje spanek, uvolfuje
svaly a rozhodné po ni budete mit lepsi naladu.
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kdekoli, napfiklad i cestou v autobuse nebo v letadle, coz
mozna o prazdninach ocenite. Neni ovsem nad to udélat si na
ni hezkou nerusenou chvili v klidném prostredi. Nejdfiv maze
dité namasirovat rodicCe a pak si role vymeni.

K masazi mlUzeme pouZzit masazni olej vlastni vyroby - do
panenského oleje pridejte par kapek vybraného aroma oleje a
kazdy se tak muUZe téSit i z harmonizace mysli. Masirujte
pomalu a vnimejte, co délate. Opakujte kazdy pohyb aspon 3-
krat nebo dokud je prijemny. Pfi samotné masazi pouzijte
stfredneé silny tlak, jemné hlazeni jenom na zacatku a na konci
masaze. Zacnéte pohlazenim hrbetu ruky a dlané, postupujte
od prstu k zapésti. Seviete pevné kazdy prst postupné do
pesti druhé ruky a krouzivym pohybem z prstu sklouznéte,
jako byste vytahovali zatku z Iahve vina. Postupujte od palce k
malicku. Proplette si prsty obou rukou. Prsty masirujici ruky
sehnéte a vytahnéte je podél celych prsti na masirované
ruce. Kreslete palcem lezaté osmicky kolem zapésti. MUzete
zapesti palcem i obkrouzit. Na zavér obé ruce pohladte, tento
zaverecny pohyb natahnéte klidné az po loket nebo rameno.



Domaci pletové masky nas sblizuji hned dvakrat, protoze si
spolecné muUzeme uzit jak jejich vyrobu, tak aplikaci. Tuto
masku oceni vSichni dospivajici, ktefi bojuji s akné. Kurkuma
je znama pro sve protizanétlivé ucinky, proto si s akné poradi
hravé.  Zvladne toho ale daleko vice, tfeba pomaha
odstranovat i pigmentové skvrny. Proto ji s dospivajicimi oceni
jisté i maminky.

Na masku smichejte 1/2 Cajoveé Izicky kurkumy a 1 polévkovou
IZici citronové stavy. Pridejte par kapek vody. a podle toho,
jaky problém s pleti aktualné resite, take bud:

* med - naakné

 bily jogurt - na mastnou plet

« avokado - na suchou plet
Kdyz pridate i namleté namocené ovesné vlocky, plet zaroven
mimoradné vyzivite. Masku nechte na pleti pusobit 15 - 20
minut a potom ji dukladné oplachnéte vlaznou vodou.




Skvély tip na sebepédi, kterou si muzeme s détmi uZzit
spolecne, je prisadova koupel nohou. Napr. po letni
horské ture je k nezaplaceni, kdyZ smocite unavené a
otlacené nohy do horke lazneé se soli ovonené treba
kvety levandule.

Jinou variantou je horka lazen se lzici olivového nebo
kokosovéeho oleje, pripadné bambuckého masla.
Chodidla opravddu do hloubky opecuje.

Kazdy zvlast si pak muzeme doprat celkovou koupel -
mladez vyzivhou s mléekem a medem, jako kdysi
kralovna Kleopatra, rodice napr. se sklenici vina -
urcenou ne k piti, ale skutec¢né jako prisada do koupele.
Vino ma totiz mnozZstvi antioxidantu, které pokoZku
skvele omladi. Kyselina vinna v sumivém viné navic
vyhlazuje vrasky a ladi pigmentové skvrny.
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