Harmonogram “Rozpomen sa ha svoju

(posvatnu) esenciu zeny”

Den 1 - Privitanie v kruhu na brehu oceanu

Privitanie a vstupny ritual
Na brehu oceanu otvorime spolo¢ny posvatny kruh. Slne¢né luce, vdna oceanu a
dotyk zeme v podobe piesku pod nohami. Oslavime prichod kazdej z nas.

Uvod: ,,AZ na DNO* - Panvové - odrazovy most seba-poznania
Spozname svoj vnutorny priestor z pohladu tela-emadcii-energie. Jemne, vedome
a s uctou prepojime roviny nasho bytia.

Okvetna misa v Panvovom dne
Nielen anatomicka edukacia jednotlivych vrstiev svalov panvového dna, ale aj
hlboka praca s ovladanim jednotlivych vrstiev fyzicky, emocne a energeticky.

Den 2 - Panvové dno ako misa

Panvové dno - misa zivota

Objavime, ako nas panvovy priestor drzi energiu, emaocie aj zivotnu silu. Nau¢ime
sa techniku vedomého vnimania tychto jedlotlivych vrstiev nasej existencie —
telo-emadcie-energia.

Panvové dno a Dych - klté¢ zivota

Prepojime dych a jednotlivé dychové techniky s Panvovym dnom. Nauéime sa
vedome dychat a dych vyuzit ako cvi¢enie k uvolneniu napétia ¢i ziskaniu
energie.

Def 3 - VYLET a integracia

Spolo¢ne sa vyberieme na cestu k miestam, kde sa ocean dotyka neba. Den venovany

uvolneniu, zazitkom a jemnému vnutornému vstrebavaniu toho, ¢o sme otvorili.

Den 4 - Cesty v tele komplexne a celostne

Dve brany - brana panvy a brana krku
Objavime suvislosti medzi panvovym dnom a krkom. Ako hlas odraza nasu



vnutornu silu, identitu, ¢i nevypovedané zivotné témy. Ukazeme si
bioenergetické cvicenia, ako uvolnit tuto oblast a autenticky pouzit svoj hlas.

e Panvové dno - spojenie s rukami

Prepojime panvu a ruky, energiu prijimania a tvorenia. Aku rolu hraju ruky v
spojeni s panovym dnom a Zenskou energiou?

Den 5 - Postoj k zivotu
e Spojenie s korenmi-chodidla - nohy a Panvové dno.

Spojenie s elementom Zeme. Ako nase nohy hovoria za nas? Ako komunikuju nas
Zivotny postoj, Zzensku harmoniu ¢i vitalitu?

o Zivotny postoj a kompetencie
Ako nas fyzicky postoj odraza vnutornu istotu, sebavedomie a schopnost konat?
Ritual, kedy si spolo¢ne vstupime do kompetencii.

Defi 6 - VYLET a integracia

Dalsie putovanie po ostrove — dary prirody, vofia korenin, farby Sri Lanky a ¢as na tiché
vnimanie.

Den 7 - Energia Zzeny v kazdodennosti

¢ Panvové dno a zenska energia vo vSednom dni
Ako si uchovat autenticitu a vitalitu aj v kazdodennom rytme zivota?

e Panvové dno a HSS - hlboky stabilizacny systém
Naucime sa, ako vedome zapojit centrum tela pre zdravie a silu.

Den 8 - Cyklus ako dar

o Zenska cyklickost|l. all.
Pochopenie a prijatie zenskych - lunarnych faz - cyklov, praca s nimi v silade s
telom, emadciami a energiou.

Ako s jednotlivymi cyklami pracovat, ako si planovat aktivity a vyuzit tak ich
potencial bez trapenia a naplno? Praktické vyuzitie.



Def 9 - VYLET a integracia

Den plny in§pirdcie — nové miesta, nové vone, nové pocity. Cas na oddych aj zdielanie.

Den 10 — Posvatny sval vychodu

e VIP sval

Objavime hlboké tajomstvo Zzenského tela a jeho spojenie so spiritualitou.
o Zenska spiritualita

Ako ju zit v beZznych dhoch a byt v spojeni?

Den 11 - Spolocné ponorenie a lieGenie

e BONUS - skupinova liecebna technika kvantovej hypnozy (QHHT podla

Dolores Cannon)
Spolo¢ne sa ponorime do jemnej, vedenej cesty, kde sa dotkneme odpovedi z

hibky nasho podvedomia.

Den 12 - Uzavretie cesty
e Dobrovolny doobedny vylet
Posledné dotyky Sri Lanky pred odchodom.
e Zaverecnyritual

Podakovanie, zdielanie a uzavretie kruhu. Odchadzame s otvorenym srdcom,
jasnou myslou a praktickou vybavou do naSich Zivotov.

Tento retreat nenahradza odbornu lekarsku, psychologicku ani fyzioterapeuticku starostlivost.
VSetky odporucania a cviGenia su poskytované na zaklade akreditovanych Skoleni lektorky a
sluzia vyluéne na podporu sebapoznania, osobného rozvoja a celostnej pohody.
KaZda ucastnicka sa zucastriuje bioenergetickych cvi¢eni, meditacii a workshopov dobrovolne,
na vlastnu zodpovednost a bez akéhokolvek natlaku.
Uéastni¢ka potvrdzuje, Ze je v takom zdravotnom stave, ktory jej umoZriuje zucastnit sa programu
retreatu, a v pripade akychkolvek zdravotnych obmedzeni o nich vopred informovala lektorku.



