TYDEN 1 — KONTRYHEL &
ZENSKA ROVNOVAHA

Jak pracovat s jednotlivymi materialy béhem tydne:

DEN 1 — PDF: ZENSKA ROVNOVA, TAJEMSTVi KONTRYHELU

1. Otevri si PDF ,,ZENSKA ROVNOVAHA“ a pfeéti si pro¢ je pro Zenu nutné resit
Zenskou rovnovahu.

Otevri si PDF ,TAJEMSTVI KONTRYHELU*

Precti si jeho fyzické, energetické a Zenské ucinky.

Pfiprav si kontryhelovy ¢aj na dalSi dny.

5. Chvili vnimej, jak na tebe téma pusobi.
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Cildne: seznamit se s tématem tydne a bylinou, otevfit se energii tydne.

DEN 2 — PDF: RITUAL S KONTRYHELEM

Otevri si PDF ,,RITUAL S KONTRYHELEM*.
Pfiprav si Salek kontryhelu a listek byliny.
Projdi ritualem krok za krokem.

4. Po ritudlu chvili odpocivej nebo si lehni.
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Cil dne: navrat do Zzenského stfedu, sjednoceni energie.

DEN 3 — VIDEO: zenska ritualni jéga_1. ZENA V ROVNOVAZE

1. Pustsivideo jemné zenské jogy.
2. Nechtélo plynout, bez tlaku.
3. Pocviceni si dej par douskd kontryhelu.

Cildne: uvolnit paney, zklidnit nervovy systém, otevrfit télo.

DEN 4 — AUDIO: vedena meditace 1. ZENA V ROVNOVAZE

1. Najdi si klidné misto.
2. Pust si audio meditaci a vizualizaci.
3. Leznebo sed, nech télo dychat.



4. Po meditaci chvili vnimej, co se zménilo.

Cil dne: sjednotit energii, zklidnit mysl, ukotvit se.

DEN 5 — Volny den + mini praxe

1. Vyber si cokoli z tydne, co chce$ zopakovat:
e ritual
e meditaci
® jogu
e Cajovy moment
2. Vnimej, co ti déla nejlépe.

Cildne: posilit to, co funguje.

DEN 6 — Jemna integrace

1. Dopfej si kontryhelovy Caj.
2. Udélej si 5 minut ticha.
3. Vnimej, jak se citi$ ve svém téle a energii.

Cil dne: nechat tyden doznit.

DEN 7 — Journaling - védomé psani (pisemné otazky)
Odpovéz na tyto otazky:

Télo

¢ Kde dnes citim nejvétsi rovhovahu ve svém téle?

e Co mé télo potfebuje, aby se citilo stabilngji?

Emoce

¢ Jaké emoce meé tento tyden nejvice vyvedly z rovnovahy?
e Co mi pomohlo se vratit zpét?

Energie

¢ Kde jsem citila Unik energie?

e Co me nejvice vyzivilo Integrace?

¢ Co si chci odnést do dalsiho tydne?

Cil dne: uzavfit tyden, pochopit, co se zmeénilo.
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