8. TYDEN BOHYNE VNITRNI HARMONIE

1. MANTRA HARMONIE

. LJAJSEM V HARMONII SAMA SE SEBOU | S OKOLNIM SVETEM.“

. Zavrete oCi a predstavte si, Ze kolem vas proudi jemné, klidné svétlo v barvach duhy. S
kazdym nadechem vas toto svétlo naplriuje lehkosti a rovnovahou.

2. MEDITACE HARMONIE

. Posadte se pohodIné a zamérte se na svij dech.
. Predstavte si, Ze vasSe télo je jako feka, ve které vSe proudi pfirozené a bez prekazek.
. Dovolte si byt pIné pritomna v tomto pocitu lehkosti a klidu.

3. PROPOJENI HARMONIE S TELEM

. Vénujte 5 minut védomému pohybu — protahnéte se, vnimejte kazdy sval a jeho
uvolnéni.

. Reknéte si:

,ME TELO, MYSL A DUSE JSOU VZDY V ROVNOVAZE. MILUJI SVE TELO.“

Zapiste si své pocity, budte pravdivé sami k sobé, pokud néco na svém téle nepfijimate. Odpustte si to.
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4. CVICENI S ELEMENTEM ZEME

. Prochazejte se v pfirodé a vnimejte krasu kolem. Krasu stromd, kmend, ker(, vétvi, jak
jsou rozmanité.

. Vnimejte stabilitu a podporu, kterou vam zemé poskytuje, a predstavte si, Ze tato
energie harmonie prirody proudi do vas.

5. PISEMNE CVICENI: HARMONIE V MEM ZIVOTE

. Odpovézte na otazky:

. V jaké oblasti svého Zivota vnimam harmonii?

. Co mi prinasi pocit klidu, harmonie a rovnovahy?

. Jak mohu kazdy den podpofit svou vnitfni harmonii?

6. AFIRMACE HARMONIE

. LJSEM KLIDNA A VYROVNANA. JA PRIJIMAM HARMONII JAKO MUJ
PRIROZENY STAV.“

. L HARMONIE JE MYM PRIROZENYM STAVEM.“

7. SDILENI HARMONIE

. Podélte se ve skupiné o techniku nebo navyk, ktery vam osobné pomaha udrzovat
rovnovahu a vnimat vnitfni harmonicky soulad.
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