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RANNI RITUAL,

PRO POHODOVY DEN

ZACNETE SVUJ DEN V HARMONII S TELEM | DUSI

Tento jednoduchy ritudl je navrzen tak, aby vdm pomohl zacit den védomé, plné
pfitomni v kazdém okamziku. Nezabere mnoho ¢asu, ale pfinese vdm pocit
klidu, soustfedéni a rovnovahy.

Jemné probuzeni (5 minut)

Jakmile se probudite, zlstarite na chvilku leZet. Zavrete o¢i

a vnimejte dech, ktery klidné proudi vasim télem. Pfi kazdém nadechu
si uvédomte novy den, ktery méate pred sebou, a pfi vydechu nechte
odejit jakékoliv napéti, které citite v téle. Po chvili védomého dychani
se pomalu protdhnéte, abyste uvolnili svaly a pfipravili své télo na denni
aktivitu. Zkuste se soustfedit na kazdy pohyb, jak se jemné natahujete
a probouzite své télo.

Védomé myti oblic¢eje (3 minuty)

Kdyz si rdno umyvate oblicej, promérite tuto rutinu v maly ritudl. Nez
zaCnete, zastavte se na chvili u svého umyvadla. Vnimejte teplotu
vody a jeji jemny proud na pokoZce. PouZzijte svij oblibeny Cistici
produkt a vénujte pozornost kazdému dotyku. Vdechuijte vini a
uvédomuijte si kazdy pohyb, ktery délate — jak nanasite pénu, jaké
pocity to vyvolava na vasi kizi, a jak se citite, kdyz oplachujete
obli¢ej.
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Védomé dychani (2 minuty)

Po ranni hygiené se zastavte na chvili pfed oknem nebo nékde, kde je
vam dobfe a kde mate klid. Postavte se rovné, zaviete oCi a zaméfte
se na svUj dech. Pomalu se nadechnéte nosem, pocitejte do &tyr,
podrzte dech na dvé sekundy a potom pomalu vydechnéte Usty, opét
do ¢tyr. Pfi kazdém nadechu si predstavte, jak vade télo napliuje
pozitivni energie, a pfi vydechu nechte odejit vdechno, co vés tizi.

Védomé piti ranniho napoje (5 minut)

At uz pijete ¢aj, kdvu nebo vodu s citronem, zkuste tento okamzik
plné vnimat. Posadte se pohodIné a zaméfte se na svilij ndpo;.
Vnimejte jeho vani, teplotu, barvu a chut. Kdyz poprvé usrknete,
zastavte se na okamzik a uZijte si pocit, jak tekutina klidné prochdzi
vasim télem. Nechte svou mysl| soustfedit jen na tento okamzik — nic
jiného neni dllezité. Myslenky, které prijdou, nerozvijime. Nechdme
je v klidu odejit.

Kratka afirmace pro pozitivni start dne (1 minuta)
Na z4avér ritudlu si vénujte chvilku pro pozitivni afirmaci.
Postavte se pred zrcadlo nebo si jen zavrete oci a v duchu nebo nahlas
si feknéte afirmaci, kterd vdm prinasi radost a klid. Mdze to byt
napfiklad:
» "Jsem pfipraven/a na tento den s klidem a sebevédomim."
 "Strach z nezndmého beru jako prileZitost k rlistu a sebepoznani. "
» "V8echny vyzvy dne zvlddnu s klidem a ismévem."

Ritual je hotov. Jak se citite?

Tento jemny, ale mocny ritudl vas pfipravi na den plny klidu a soustfedéni. Za¢néte
svlj den v pohodé a s védomim, Ze i malé okamziky, které vénujete sami sobg,
mohou mit velky dopad na vasi néladu a pohodu.

Pfejeme vam krasny den plny harmonie a v§imavosti.



