Denni ritual klidu

Jednoduchy privodce pro vis, kdo chceete vice klidu, spojeni se sebou

a jemné sebepéce v kazdodennim zivoté.

Jak s timto ritudlem pracovat:

Tento ritudl mazes pouzivat rino, béhem dne nebo vecer.
Nejde o dokonalost, ale o névrat k sobé.

Sta¢i 10-15 minut denné.

1. Zastaveni (2 minuty).

Zavii o¢i. Poloz si ruku na srdce a nékolikrat se zhluboka nadechni a vydechni. Poloz si otazku:

Jak se ted opravdu mdm?
2. Védomy dech (3-5 minut).

Nadechuj se nosem do bficha, vydech nech plynout dsty. Pfi kazdém vydechu si predstavuj, ze
odchizi napéti.

3. Laskavy dialog se sebou (5 minut).

Napis si odpovédi na tyto otizky: * Co dnes pottebuji? * Co mi dnes udélalo dobfe? * Co mohu
pustit? ¢ Jak se mohu dnes podpofit?

4. Zavér — maly zamér.

Napis si jednu vétu, kterd té dnes povede. Napf.: ,Dnes na sebe budu jemna.“ Tento rituil je maly
krok, ale velky ndvrat k sobé.
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