1. TYDEN BOHYNE POSVATNEHO ZENSTVI

DOPLNUJICI CVICENTI NA PRIJETI POSVATNEHO ZENSTVI JAKO SiLY A
DARU

1. MANTRA POSVATNEHO ZENSTVI

. Najdéte si klidné misto a posadte se do pohodIné polohy.

. Zavrete oCi a predstavte si, Ze uvnitf vas hofi jemny, zarivy plamen — symbol vaseho
posvatného Zenstvi.

. Vnimejte, jak tento plamen roste a naplniuje celé vase télo silou, klidem a laskou.

. Opakujte si mantru: “/sem posvdtnd. Mé Zenstvi je zdroj sily a daru.”

2. TANEC POSVATNEHO ZENSTVI

. Vyberte si hudbu, kterd vas oslovuje — néco jemného, intuitivniho nebo silného a rytmického.

. Zavrete oCi a nechte své télo volné se pohybovat. Nezamérujte se na techniku, ale na pocit
svobody a propojeni se svou Zzenskou energii.

. Pfi tanci si predstavujte, Ze kazdym pohybem aktivujete svou silu a pfijimate svou Zenskou
esenci.

3. SPOJENI S CYKLICNOSTI

. Vénujte si Cas, abyste si zapsala, jak se citite béhem rlznych fazi mésice nebo svého
menstruacniho cyklu.

. Pochopte, Ze kazda faze — energie, introspekce, kreativita ¢i odpocinek — je projevem
posvatného Zenstvi.

. Pfijméte vSechny faze jako svou pfirozenou silu a dar. MUzZete si k tomu psat denik a sledovat,
jak vase cyklicnost ovliviiuje vas Zivot.

4. RITUAL PRO AKTIVACI POSVATNEHO ZENSTVI
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. Zapalte svicku a vytvorte si klidny prostor, kde vas nikdo nebude rusit.

. Vezmeéte si zrcadlo a podivejte se do svych o¢i.
. Reknéte si nahlas: “Pfijimdm svou Zenskou esenci. Mé Zenstvi je posvdtné a silné.”
. Zavrete oCi a vnimejte, jak se tato slova zakoreriuji hluboko ve vasem nitru.

5. CVICENI S ELEMENTY

. Zemé: Dotknéte se zemé bosyma nohama a predstavte si, Ze skrze vase chodidla proudi sila
Matky Zemé do vaseho téla.

. Voda: Ponorte ruce do vody (napustte si vanu nebo se osprchujte) a predstavujte si, Ze vas
ocistuje od vSech pochybnosti a pfipomina vam vasi Zenskou esenci.

. Oheni: Zapalte svicku jako symbol vasi vnitfni sily.

. Vzduch: Soustredte se na sv{j dech a vnimejte, jak kazdy nadech a vydech spojuje vasi mysl a
télo.

6. Oslava své Zenskostie Vyberte si néco, v ¢em se citite krasné a vyjimecné. Mize to byt Sperk,

saty, nebo treba jen oblibeny Satek.
. Podivejte se na sebe do zrcadla a s Usmévem si feknéte: “Jsem krdsnd a posvdtnd.”

. Vnimejte, jak vase vnitini sila a dar posvatného Zenstvi zari skrze vase télo a mysl.

7. AFIRMACE POSVATNEHO ZENSTVI

Kazdé rano nebo vecer si opakujte:

. “Meé Zenstvi je zdrojem mé sily a ldsky.”
. “Jsem v souladu s moudrosti, kterou nosim uvnitr.”
. “Dovoluji své Zenské energii proudit a IéCit mé i mé okoli.”

8. SPOJENI S ARCHETYPEM BOHYNE POSVATNEHO ZENSTVI

. Zkuste ho zakomponovat do svého dne (naptiklad noseni barev nebo namalovanim symbold,
které ho predstavuji).

. Pfedstavujte si, jak energie této bohyné ve vas oziva.
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9. JEDNODUCHE DECHOVE CVICENI PRO POSVATNE ZENSTVI

. Sednéte si do pohodIné polohy a poloZte ruce na podbrisek.

. Pfi nadechu si predstavujte, jak z vaseho stfedu vychazi svétlo, které naplnuje celé télo.
. Pfi vydechu si predstavujte, Ze svétlo proudi do okoli a pfinasi harmonii a klid.

. Toto cvi¢eni opakujte 5-10 minut.

10. SDILEN{ ZENSKE SiLY

. Najdéte bezpecny prostor (ve fb skupiné Zen nebo dlvéryhodnou pritelkyni), kde mizete
sdilet své pocity, myslenky a pribéhy.

. Vzajemné sdileni Zenské moudrosti a zkuSenosti vas podpofi v pfijeti a oslavé vaseho
posvatného Zenstvi.

Tyto cviceni vdm pomohou znovu objevit a proZit silu, kterou ve vas vase posvatné Zenstvi pfirozené
nese. Dovolte si byt tim, kym skutecné jste — jedinecnou, silnou a zafici bytosti.
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