6. TYDEN BOHYNE VNITRN{ RADOSTI

1. MANTRA RADOSTI

. »Radost je mou pfirozenosti. Tvofim Zivot plny radosti, lasky, hojnosti a $tésti.”

J Predstavte si, Ze kolem vas tandi jiskry radosti, které vas naplnuji svétlem.

2. MEDITACE RADOSTI

J Zaviete oCi a vzpomerite si na okamzik, kdy jste se citila skute¢né stastna.

. Prozijte tento pocit znovu naplno a dovolte si ho pfenést do pfitomnosti.

3. PROPOJENI RADOSTI S TELEM

J Radost vyjadfena tancem — nechte své télo pohybovat se volné a spontanné.
Poslouchejte hudbu a zpivejte s tsmévem a radosti, protoZe to viechno si dovolit mlzete!

. Reknéte si:

MUJ POHYB JE OSLAVOU ZIVOTA. JA PRIJIMAM HRAVOST DO SVEHO ZIVOTA“

4. CVICENI S ELEMENTEM VODY

J Ponofte ruce do tekouci vody (napfiklad v potoce nebo umyvadle) a vnimejte, jak
vas proud vody jemné hladi a naplfiuje lehkosti a radosti. Usméjte se, je to krasné...a vas usmeév
také!
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5. PISEMNE CVICENI: RADOST V MEM ZIVOTE

o Zeptejte se:
J Co mi pfinasi radost?
J Jak mohu kazdy den proZivat vice radosti, a co pro to mohu udélat?
J Kdy jsem naposledy citila radost? A zapiste si to...

6. AFIRMACE RADOSTI
. »Radost proudi mym Zivotem kazdy den.”
. ,Stésti je volbou, kterou si vybiram. Ja jsem 3tastna, tak to je a vzdy bude.

7. SDILENI RADOSTI

J Udélejte néco, co pfinese radost nejen vdm, ale i va8emu okoli — naptiklad milé

gesto.
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