Minikurz ,MAGNETICKY ZENSKA*
PRUVODCE + HARMONOGRAM

1. Uvod do minikurzu ,,MAGNETICKY ZENSKA*
Vitej, mila zeno ¢

Tento minikurz je cestou zpét k sobé — k tvému télu, intuici, Zenské energii a pfirozené
magnetic¢nosti.

Cekaji t& tfi témata, ktera oteviraji tfi r(izné vrstvy zenské sily:
1. Zena v rovnovéze

2. Cykliénost a zensky rytmus

3. Zenska sila a hranice

Kazdé téma ma svou ritualni jégovou lekci, meditaci a journaling (védomé psani, kdy si zapiSe$
své myslenky, pocity, vnitini procesy, otazky nebo odpovédi na konkrétni témata).

Tento pravodce ti pomUze prozit kurz do hloubky a pfenést jeho energii do kaZzdodenniho Zivota.

2. Jak minikurz pouzivat

e Pfiprav si nasledujici pomUcky — podlozZka na cvi¢eni, polstarek, deka, svicka, ving, ,Zzenské*
Saty nebou dlouhou sukni, pasek, ozdoby, Sperky, teplé ponozky, teply svetfik, mikinu, denik
nebo blok a psaci pomucky.

e Otevri si u¢et na YouTube, je to zdarma. VeSkera videa se prehravaji na Youtube.
¢ Pro praxi zenskeé ritualni jégy si najdi klidné misto, kde té nikdo nebude rusit.
e Zenskou ritudlni jégu doporuéuji cvigit rano nebo veder.

* Na jogu doporucuji obléknout si ,,Zenské“ Saty nebo dlouhou sukni, vzit si pasek, ozdobit se
Sperky i se namalovat. VSe samoziejmé pokud ti to neni nepfijemné.

e Pred lekci si zapal sviCku a/nebo pouzij oblibenou vini. Precti si také instukce k danému
tématu (viz nize bod 3, 4 a 5).

¢ Po lekci si dopfej par minut ticha.
¢ Meditace mlzZes$ poslouchat kdykoli béhem dne.
¢ Pfiprava na meditaci je stejna jako na lekci jogy.

Tento minikurz neni o vykonu. Je o navratu k sobé.



3. TEMA1-ZenavVrovnovaze

Co znamena 7zenska rovnhovaha?

Zena v rovnovaze je napojend na své télo, umi zpomalit, citi, co potiebuje, dava i pfijimé a je
ukotvena ve svém stfedu. Rovnovaha neni stav, ale pohyb. Je to navrat k sobé znovu a znovu.

Ritual pred lekci

¢ Poloz si ruku na srdce a druhou na podbfiSek.
e Udélej 5 hlubokych nadech( do panve.

* Rekni si: ,Dovoluji si byt v rovnovéze .

Journaling po lekci — Zena v rovnovaze (védomé psani):

Procti si nasledujici otazky a zapis si bez dlouhého premysleni, co té k tomu napadne. Nejlépe
hned po precdteni. To, co jde ze srdce. Nez do toho pusti$ ,,hlavu® (rozum).

e Kde v Zivoté citim nejvétsi nerovnovahu?
e Co mi bere energii?
e Co mi energii vraci?

¢ Jak se citi moje télo, kdyz jsem v rovnovaze?

4. TEMA 2-Cykliénost a Zensky rytmus

Co je zenska cykli¢nost?

Zena neni linearni. Je cyklicka, proménliva, tekuta.

Kazda faze pfinasijinou energii:

* Menstruacni faze — temnota, intuice, klid. Archetyp védmy.

e Folikularni faze — zrozeni, lehkost, nové napady. Archetyp divky.

¢ Ovulace - plnost, zafivost, komunikace. Archetyp milenky.

e Lutealni faze — uzavirani, tvofivost, vnitfni pravda. Archetyp matky.

Kdyz Zena zije v souladu se svym rytmem, jeji energie se nevycerpava, ale plyne.



Ritual pred lekci

e Zavti oCi.
e Pfedstav si mésic nad sebou.
* Nech jeho svétlo proudit do tvé panve.

* Rekni si: ,Dav&FuUji svému rytmu “

Journaling po lekci — Cykli¢nost a zensky rytmus (védomé psani)

Procti si nasledujici otazky a zapi$ si bez dlouhého pfemysleni, co té k tomu napadne. Nejlépe
hned po precteni. To, co jde ze srdce. Nez do toho pustis ,,hlavu“ (rozum).

¢ Jak se méni moje energie béhem mésice?
e Ktera faze je pro me nejpfirozené;jsi?
¢ Kterou fazi odmitam nebo potlacuji?

* Co potfebuji v kazdé fazi?

5. TEMA 3 -Zenska sila a hranice

Co je Zenska sila?

Zenska sila neni tvrdost. Je to jemna, pevna, klidna sila, ktera vychazi z téla a intuice.
Zena ve své sile:

* vi, co citi

e vi, cochce

e umi fict ANO i NE

e stoji pevné ve svych hranicich

Hranice nejsou zdi. Jsou to brany, které urcuji, co do tvého Zivota smi vstoupit.

Ritual pred lekci

* Postav se pevné na zem.
¢ Nadechni se do panve.
* Pfedstav si kolem sebe svételny kruh.

* Rekni si: ,Moje hranice jsou posvatné.”



Journaling po lekci — Zenska sila a hranice (védomé psani)

Procti si nasledujici otazky a zapis si bez dlouhého pfemysleni, co té k tomu napadne. Nejlépe
hned po precteni. To, co jde ze srdce. Nez do toho pustis ,,hlavu“ (rozum).

e Kde v Zivoté fikdm ano, i kdyz chci fict ne?
¢ Co me stoji nejvic energie?
¢ Jaké hranice potfebuji nastavit?

e Jak se citim, kdyZ jsem ve své sile?

6. Meditace -Jak je pouzivat
Meditace jsou kratké, ale hluboké.

Muzes je poslouchat rano, vecer nebo kdykoli b&€hem dne.

Meditace 1 — Zenska rovnovéha

Uklidnéni nervového systému, navrat do téla.

Meditace 2 — Cykli¢nost a zensky rytmus

Napojeni na zensky rytmus a mésicni energii.

Meditace 3 — Zenska sila a hranice

Vizualizace tvé pevnosti, jasnosti a sebejistoty.



7. Harmonogram - doporuc¢eny

Aktivita Soubor

Den|1 [Pfectisilnstukce a Harmonogram INSTRUKCE AHARMONOGRAM
Otevri si ucet na YouTube (pokud nemas),
jetozdarma.
Precti si ivodni slovo UVODNI SLOVO
Den |2 |Praktikuj lekci Zenské ritualni jogy 7enské ritualni jéga_1. ZENAV ROVNOVAZE
Den |3 |Praktikujvedenou meditaci vedend meditace_1. ZENAV ROVNOVAZE
Zapi$ si do deniku poznamky k danému  |INSTRUKCE A HARMONOGRAM - Bod 3
tématu (journaling)
Den |4 |[PraktikujlekciZenské ritualni jogy 7enska ritualni jéga_1. ZENAV ROVNOVAZE
Den |5 |Praktikujvedenou meditaci vedena meditace_1. ZENAV ROVNOVAZE
Zapi$ sido deniku pozndmkyk danému  [INSTRUKCE AHARMONOGRAM - Bod 3
tématu (journaling)
Den|6 |[Prestavka
Den|7 |Pfestavka
Den |8 |Praktikuj lekci Zenské ritualni jogy 7enska ritudlni jéga_2. CYKLICNOST A ZENSKY RYTMUS
Den |9 |Praktikujvedenou meditaci vedena meditace_2. CYKLICNOST A ZENSKY RYTMUS
Zapi$ sido deniku poznamkyk danému  [INSTRUKCE AHARMONOGRAM - Bod 4
tématu (journaling)
Den |10 |Praktikuj lekci Zenské ritualni jogy 7enska ritualni j6ga_2. CYKLICNOST A ZENSKY RYTMUS
Den |11 |Praktikuj vedenou meditaci vedend meditace_2. CYKLICNOST A ZENSKY RYTMUS
Zapis$ sido deniku poznamky k danému  [INSTRUKCE AHARMONOGRAM - Bod 4
tématu (journaling)
Den |12 |Pfestavka
Den |13 |Praktikuj lekci Zenské ritualni jogy 7enska ritulni jéga_2. ZENSKA SILA A HRANICE
Den |14 |Praktikuj vedenou meditaci vedend meditace_2. ZENSKA SILA A HRANICE
Zapi$ sido deniku poznamkyk danému  [INSTRUKCE AHARMONOGRAM - Bod 5
tématu (journaling)
Den |15 |Praktikuj lekci Zenské ritualni jogy 7enska ritualni jéga_2. ZENSKA SiLA A HRANICE
Den |16 |Praktikuj vedenou meditaci vedend meditace_2. ZENSKA SILA A HRANICE

Zapis si do deniku poznamky k danému
tématu (journaling)

INSTRUKCE AHARMONOGRAM - Bod 5

Den

17

Pfecti sizavérecné slovo

ZAVERECNE SLOVO




8. Zavérecnaintegrace
Az dokon¢is minikurz, poloz si tyto otazky, a zapis si je do deniku:
¢ Co se ve mné zmeénilo?
¢ Jak se citim ve svém téle?
e Jak chci pokracovat dal?

¢ Jakou Zenu ve mné tento kurz probudil?

Tento minikurz je zacatek.

Tvoje Zenska energie je nekonec¢na, Ziva a stale se vyviji.

S laskou Marta @



