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RANNICH RITUALU
VEDOME ZENY

LKdvz se Zena rano ladi na sebe, cely jeji den zacne tancit v jeji
vlastni energii.

Védomé ritualy nejsou povinnost, ale dar. Pro télo. Pro dusi. Pro zZivot.

Meditace - ladéni se na svij voitrni klid.

Rano je branou do celého dne. A jak se rano citime, tak
Casto vypada i nas zbytek dne.

Kratka ranni meditace (klidné i 5 minut) mé kazdy den
znovu propoji se sebou. Pomaha mi zpomalit,
nadechnout se a napojit se na vdécnost.
Sednu si na klidné misto, zavru oci a dycham.
Dékuji za novy den. Nefesim dokonalost, jen
pritomnost.

Zkus se zeptat: , 7ak se dnes chci citit?”
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Péce o plet - ritual sebelasky rano i vecer

Péce o plet pro mé neni jen o kosmetice. Je to
kazdodenni akt lasky k sobé.

Presné ten dotek, diky kterému vim: ano, jsem tu pro
sebe. Rano se ladim na novy den, vecer smyvam starosti
a stres uplynulého dne.

Pouzivam kvalitni anti-aging produkty, které mi délaji
dobre na dusi

i na pleti. m

Zkus se pri kazdém doteku zastavit a rict si:
L2aslouzim
i péect.”

Vyziva téla - z vnitrku ven

7 To, ¢im nakrmime své télo, ovliviiuje i nasi mysl.

Qﬂr Zacinam den vodou s citronem, nékdy i

1 superpotravinami, smoothie detox tezkych kovd,
vitaminy, které podporuji energii a imunitu.

Nejde vSak o prisnost, ale o laskyplnou volbu. Co mému
télu dnes opravdu poslouZzi?

Zeptej se: ,,Co mi dnes dodd energii a podpori
moje teélo2”
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Journaling - rozhovor se svou dusi

Kazdy vecCer, nékdy i rano, otevru svij denik a pisu.

Bez cenzury.

Myslenky, pocity, sny.

Diky tomu slySim sama sebe jasnéji. Nékdy staci jen tri véty.

Nékdy proudi cela reka slov a vét.

Psani deniku je prostor, kde se mohu zastavit a znovu

se naladit.

Vyndat z hlavy na papir to, co tam nepotrebuji mit. N g, ol
>

Zkus zacit vetou: ,, Dnes se citim...“ nebo
JVdecim za...”

Nedélni sebereflexe — shrnuti tydne

svickou a zpétneé se podivam na uplynuly tyden.
Co mi Slo? Co bych chtéla zménit? Co mé potésilo? Tento

vvvvvv

y 3 Kazdou nedéli si vénuiji chvili, kdy si sednu s ¢ajem,
o~y

Otazky pro tebe: , Na co jsem tento tyden pysna?”
, Qo si chci prenést do dalsiho tydne*
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