Kdy% si chees udrzet
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svUj vnitrni klid a silu

Oslavuj to, kde zrovna jsi.

Staci 2 minuty na upevnent kontakeu se sebou.
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Zvedomeénitsocho stredu
Poloz si pravou ruku na srdce a levou hloubéji na podbfisek. Zavri oCi a vnimej ten prostor mezi svymi dlanémi.

Akce: Nemusi$ nic ménit, ani nic opravovat. Jen vnimej, jak tvé télo dycha pod tvyma rukama. Posli svému télu hluboky
vnitfni vdék za to, jak skvéle té nese celym dnem. Dovol si v tomto pocitu bezpeci plné spocinout.
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UkOtVeIll tve vnitrni Slly - EFT tukani
Jemné tukej na body a s kazdou vétou dovol své vnitini sile a klidu, aby se v tobé usadily jesté hloubéji.

- Hrana ruky: — I kdyz je kolem mé obcas chaos, vnimam svou stlu. Ocenuji se za to, jaka jsem mama."
- Mezi obo¢&im: —  Miij vnitrni klid je bezpecné misto...”

- Vedle oka: — ,Dovoluji si odpocivat a nacerpavat energii..."

- Pod okem: — Vnimam sve potreby a s laskou jim davam prostor..."

- Pod nosem: — Jsem tou nejlepsi mamou pro sve déti..."

- Pod kliéni kosti: — , Diweruji svému télu, suym pottebam a ziistavam v klidu a napojent na sve telo.”

Mikro-vize do zbytku dne

Predstav si, jak chce§, aby vypadal zbytek tvého dne. Jak se v ném chces citit? Co chces zazit? Otevri o¢i s vedomim, ze
ten klid, ktery ted citi§, mas plné ve svych rukou.

UVEDOM SI
Toiij klid a pritomnost je ten nejvétsi dar,
ktery miizes svym détem dat. Jsi skvéla mama.
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