ZLATE DENNi RITUALY

1. Ranni ritual
Po probuzeni vdécnost, radost, usmév a podékovani za novy den :)
Sklenice svézi vody (nejlip filtrované, s citronem, jeCmenem...)
Protahnuti a cvi¢eni (5-15min, strecink, prodychani, roztfepani...)
Inspirace a zastaveni (napf. ¢teni, ranni ¢aj pfi vychodu slunce aj. :)
Meditace (v sedé nebo prochazka, cas byti, kdy myslenky jen prochazeji...)
Smich 60s :)
Zlaty den (jasnost, zaméry a segmentace dne) s vdécnosti a Cistymi umysly.

(poradi dle vaseho naladéni)

2. Energy, fokus a relax ritualy - stop&relax
Prestavky (prochazka, pohyb, tfepani,10x nadech&vydech, voda, zav¥it oci)
Kdykoliv citite neklid (nee pocit, necitite se dobfe) zastavte se a obnovte
spojeni se zdrojem, s proudem, se sebou, s vdécnosti, s pfijetim, Bohem...
Uvolnéte kazdou cast téla, zapojte dech, pohyb, hudbu, humor :)
Vsimnéte si Zivota a byti. Stésti je default stav. Prijméte hojnost a silu.
Neodporujte - Umozriujte. Uznavejte - Nekritizujte. Podporte sebe.
Pustte cokoliv drzite, odpoustéjte, nebrarite, umozZnéte energii plynout.
ProZijte a nebojujte s tim, co je. Vse je v poradku. Bylo a bude.
Zivot se déje pro nés, ne ném. Pozorujte, budte si védomi situace a Zivota.
Co si z této situace mizete odnést? Proc¢ se déje? Co vam o sobé Fika?
Vse se déje pro vase vyssi dobro, i kdy2 tfeba ted véemu nerozumite.
Jste v bezpeci. Trpi jen ti, kdo si mysli, Ze véci maji byt jinak, nez jsou.

(2adny propad netrva vééné, kazdé udoli jednou skonéi, budte pfipraveni :)

3. Vecerni ritual
V posteli podékovani a vdécnost za cely den.
Co bajecného jste dnes proZili?
Uznani a ocenéni sebe i druhych.
Uvolnéte se a pozvéte télo k uplné relaxaci.
Propustte dnesni den. Co bylo bylo. Odpusténi vseho...
Kvalita a prostfedi spanku urci vas dalsi den...
(7-8h, klid, tma, samota, Zadny elektrosmog, uzemnéni, ¢erstvy vzduch)

Ego a nepravé ja fika: "Jakmile vSe zapadne na spravné misto, pocitim klid."
Duse a pravé ja fika: "Najdi svdj klid, a pak vSechno zapadne na spravné misto."
~ Marianne Williamson
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