5. TYDEN BOHYNE VNITRNI VZNESENOSTI

1. MANTRA VZNESENOST!

o ~Jsem vzneSend bytost. Ma hodnota je nekonecna.”
J Pfedstavte si sebe jako kralovnu ¢i bohyni — vnimejte a vyzafujete silu, eleganci a
klid.
2. KRATKA MEDITACE VZNESENOST!
J Zaviete oci a predstavte si, Ze stojite na vrcholu hory s nadhernym vyhledem.
J Vnimejte, jak se celd vaSe bytost naplfiuje pocitem vzneSenosti a propojeni s
vesmirem.

3. PROPOJENI VZNESENOSTI S TELEM

. Posadte se s rovnymi zady a vzprimenou hlavou, poloZte ruce na srdce usméjte se a
nadechnéte se energie vaSeho Usmévu. A feknéte nahlas:

,ME TELO JE CHRAM. JA VYZARUJI VZNESENOST.“

4. CVICENI S ELEMENTEM OHNE

J Zapalte svi¢ku a sledujte, jak plamen symbolizuje vasi vnitfni vzneSenost.

. PFijméte silu, kterou vdm oher pfedava.
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5. PISEMNE CVICENI: MOJE VZNESENOST

. Odpovézte si na otazky:

J Jaka je ma jedine¢na hodnota? V ¢em jsem jedinecna?
J Co na sobé nejvice obdivuji?

. Jak mohu vyzafovat svou vzneSenost kazdy den?

6. AFIRMACE VZNESENOSTI

,JSEM HODNA LASKY, UCTY A OBDIVU.“

LMA VZNESENOST JE MYM PRIROZENYM STAVEM.“

7. SDILENI VZNESENOSTI

Sdilejte ve skupiné, co na sobé ocefiujete a zamyslete se, co vasi blizci obdivuji na
vas.
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