Ritual pro zenskou rovnovahu s
kontryhelem

Uvod
Tento ritual je jemnou cestou zpét do Zzenského stredu.

Kontryhel — bylina Zenské rovnovahy — té povede k harmonii, klidu a navratu k sobé.

Pfiprav si:

¢ Salek teplého kontryhelového Caje

e maly listek kontryhelu (Gerstvy nebo suseny)
¢ svicku nebo mékké svétlo

¢ tiché misto, kde té nikdo nebude rusit

1) Otevieni prostoru
Najdi si pohodlné misto k sezeni.
Zapalis svicku a dovolis si na chvili zpomalit.

Poloz ruce na podbfisek a tfikrat se pomalu nadechni a vydechni.

2) Naladéninatélo
Zavri ocCi.
Vnimej svij dech, své télo, svlj podbfisek.
Nic nemén.

Jen pozoruj, jak se citis.



3) Prvni dousek kontryhelu
Vezmi Salek ¢aje a udélej jeden védomy dousek.
Nech teplo proudit do téla.

V duchu si fekni: ,,Dovoluiji si vratit se do rovnovahy.”

4) Dotek kontryhelu na podbfisku
Vezmi listek kontryhelu a poloz si ho na podbfiSek. Priloz na néj dlan.
Vnime;j:
e zklidnéni
* jemné stazeni
* navrat energie do stfedu
* pocit bezpeci

Zustan tak chvili v tichu.

5) Harmonizac¢ni dech
Dychej pomalu:
¢ nadech do podbfisku
¢ vydech do panve
* nddech do boka
e vydech do celého téla

Nech dech, aby té jemné vyrovnal.

6) Zamér rovnovahy
Poloz jednu ruku na srdce, druhou nech na podbfisSku.
V duchu nebo nahlas fekni:
yrovnavam to, co je v nerovnovaze.
Oteviram prostor pro klid, stabilitu a jemnost.
Jsem doma ve svém téle.”

Nech tato slova doznit.



7) Uzavreniritualu
Pomalu dopij ¢aj.
Podékuj kontryhelu za jeho podporu.
Sfoukni svicku.

Z(stan jesté chvili v tichu, nezZ se vrati$ do bézného dne.

Zavér
Tento ritual mizes opakovat kdykoli, kdyZ se potiebujes vratit do svého stfedu, zklidnit,
sjednotit nebo znovu naladit na své télo.

S ldskou Marta @



