Mila Zavrici, !
tanc¢ime do finale - ¢eka té tva vlastni korunovace.

KRALOVNA A LVICE

Kralovna neni néjaky vzneseny cil, ke kterému se nékdy dostaneme. Neni to role ani

maska, ani né€jaka dokonal4 Zena nebo predstava dokonalosti.

Kralovna je stav védomi. Je to zpisob, jakym Zena stoji sama za sebou, jak

zachazi se svou energii, jak vede sviij Zivot, jakou diivéru ma sama v sebe.

Lvice je zZivotni sila, instinkt, pravdivost, schopnost chranit to, co je skute¢né

dilezité.

LVICE - Jaké pocity a emoce v tobé vyvolavé obrazek lvice? Pis...bez cenzury.

JAKA JE?




CO SI MYSLIM O KRALOVNACH? O SILNYCH ZENACH?

Dopln spontanné, neopravuj se.
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Krélovna je Zena, ktera...
Kralovna nikdy...

Kralovna vzdy...

Kralovna si mze dovolit...
Kralovna si nesmi dovolit...
Silna Zena pro mé je...
Zena, ktera si véfi, je...
Zena, ktera je vidét, je...
Zena, ktera vede, je...

Které odpovédi jsou skutecné moje? Které jsem prevzala? Od koho?
Jaké pocity a emoce ve mné vyvoldvad spojeni SILNA ZENA?

STIN KRALOVNY

Kdy se snazim ptisobit silnéjsi, nez se citim?
Kdy potrebuji uznani vice nez pravdu?

Kdy se bojim ukéazat zranitelnost?

Kdy zaménuji distojnost za odstup?

Ceho se bojim na své sile?

Koho bych mohla ztratit?

Komu by se to nemuselo libit?

Co by se muselo zménit?

Je pro mé bezpeéné byt MOCNA ZENA?



MOJE VNITRNI KRALOVNA

Zavri o¢i, nékolikrat se nadechni... a napis:

% Moje Kralovna je...
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% Nejvice si vazi...

% Nikdy neobétuje...

% Nejvice chrani...

% Nejvice diveéruje...

% Kdyz vstoupi do mistnosti, lidé citi...

% KdyZ je sama se sebou, citi...

> (Co moje Kralovna vi, ale ja na to ¢asto zapominam?
> Co by mi dnes poradila?

> Kde mé zve vice vyriist?



KRALOVNA V BEZNEM DNI

Nalad’ se na svou kralovskou kazdodennost a vytvarej novou identitu:
Predstavyj si: Jak tvoje Krdlovna:

rano vstava?

*

mluvi sama se sebou?
zachazi se svym télem?
rika ne?

odpociva?

zachazi s penézi?
rozhoduje se?

reaguje na chybu?

* % Ot % % Ok O

zachazi se svym casem?

MOJE VNITRNI LVICE

Dokonéi:

Moje Lvice se probouzi, kdyz...
Moje Lvice chréni...

Moje Lvice uz nechce...

Moje Lvice touZi po...

Moje Lvice pottebuje vice...

Moje Lvice se boji...
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Moje Lvice Vi...



% Za ¢im jsem ochotna stat?
% Co uz nechci zrazovat?
% Jaké hodnoty jsou pro mé nedotknutelné?
% Kde se jesté umensuji?
STIN LVICE
> Kde radégji mi¢im, nez abych fekla pravdu?
> Kde ustupuiji, i kdyz uvnitf nesouhlasim?
> Kde ¢ekam, ze mé nékdo zachrani?

> Kde se vzdavam pfilis brzy?

> Kde svou silu schovavam?

DENNI PRAXE

Kazdyj den: Co by dnes udélala moje Kralovna?

> A udélej i jen jednu jedinou véc podle této odpovédi.



PRAXE

KRALOVSKA CHUZE - somatické cvi¢eni

> Pusti si tuhle hudbu: https://www.youtube.com/watch?v=GIqgVp3rxGes

> Predstav si korunu na hlave, najdi v sobé kralovnu. A nechej ji v sobé ozivit
pohybem... prirozené, naslouchej a vsimej si...
o Jak stoji?
o Jak dycha? Jaky ma pohled?

o Jakou energii vyzaiuje?

> A potom si pusti tohle:https://www.youtube.com/watch?v=h5CVPalzdqU

> Zacni chodit po mistnosti.
o Jak chodi zena, ktera uz nemust nikomu nic dokazovat?

> Vnimej chodidla, pater, dech, pohled, rytmus...

> Po skonceni poloz ruku na srdce a ptej se: Co mi chce ict? Co potirebuji
slyset? Na co jsem zapomnéla?

> A moznd... Ze se ti zachce obléct si néco hodno tvé kralovny. Ozdobit se a...?
Pojd’ do toho.


https://www.youtube.com/watch?v=GIgVp3rxGes
https://www.youtube.com/watch?v=h5CVPaIzdqU
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