3 kroky,

Jak zacit zit to,

N L a4

po cem touzis

Nemusis zménit cely svdj zivot ze dne na den.
Zacni tim, ze zmeénis zpusob, jakym se sebou zachazis, kam smeérujes

svou pozornost a cemu ve svem zivote davas prostor.

"'hl
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KROK 1

Uvolni to,
co T¢ drzi zpatky
Dovol si citit.

Prestan s emocemi bojovat.

Kdyz prochazime narocnym obdobim, nase mysl
se casto toci v kruhu. Premyslime nad tim, co se
stalo, co jsme meli udélat jinak a co vsechno se
jeste muze pokazit.

Casto se tim ale snazime vyhnout tomu, co se skutecné
odehrava uvnitr nas. Smutku, bolesti, frustraci, strachu
nebo vzteku.

Emoce nejsou od toho, abychom je vyresili.
Jsou od toho, abychom je prozili.

Co muzes$ udélat:

Zastav se a na chvili odloz potFebu vsechno vae§it.

Prenes pozornost z hlavy do tela. Vnimej, co prave citis.
Dovol emoci, aby tu byla, aniz bys ji potlacoval/a nebo se za ni
soudil/a.

Pokud prichazeji slzy, dovol si plakat. Pokud potrebujes pohyb,
hlas nebo hlubsi dech, dej jim prostor.

*!

Nesnaz se emoci nasilim odstranit. ar
Vytvor prostor, aby mohla prirozené projit.



Moje retlexe

y Co prévé proiivém a co sl mozna nechci

pFipustit?
Doplﬁ:
|6 i e T B PG A R ST N S X e e Rl SR I T |
i ;
: ;
i |
i |
% y
y Co potrebuji dovolit sobe citit,
misto abych to stale dokola resil/a v hlave? '
Doplﬁ
a¥s
................................................................................................................................. -, !""
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KROK 2

Trenyj to, co chces
Ve svem 7z1vote
prozivat

Veédome si vybirej sve
zamereni avracej se knému.

Kazdy Z nas ma urcite myslenkove a emocionalni
névyky. Vv néroEn)’lch chvilich se automaticky
vracime k tomu, co zname - ke strachu, obavam,

vzteku, smutku nebo pochybnostem. \\1
iy

Ale navyk neni néco, co by neslo zmenit. Stejne jako :
trenujeme télo, mizeme trénovat i svou mysl a schopnost Fi
prozivat emoce, které nas podporuji.

Tvoje kaZdodenni praxe
. | Ujasni si, co chees proZivat.

- Jak se chces citit? Co chces se svém zivoté posilit? Jake myslenky a pocity

Q? - chces ve svéem kazdodennim zivoté vice zazivat?
Vyber si napriklad lasku, svobodu, odvahu, radost, hojnost nebo vnitrni klid.

Vstup do proiitku

vvvvv

touzis. Jake by to bylo? Co bys C|t||/a ve svéem téle? Jak by ses pohyboval/a?

Jak bys vimimal/a svij zivot?

Vyuzij vdéénost.

Zacni si v duchu nebo nahlas rikat: ,,Dékuji za...“ Dékuji za lasku, kterou
prozivam. Deékuiji za lidi, kteri me podporuji. Dekuji za praci, ktera me naplnuje.
Nejde jen o slova. Zkus se skutecné propojit s pocitem vdécnosti a dovolit si

ho prozit.

Vracej svou mysl zpatky.

. Kdyz se objevi pochybnosti, kriticke myslenky nebo obavy, nevycite; si je.

Vsimni si jich a laskavé vrat’pozornost k tomu, co sis vybral/a.
Jako kdyz trénujes male stené. Znovu a znovu, s trpelivosti.



Moje osobni
nastaveni

@ Chci ve svem zivoteé vice prozivat:
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Vytvor si prostredi,
které T¢ podporuje

Nemusis$ vSechno
zvladnout sim/sama.

v o -

Nase prozivani ovliviuje take prostred,
ve kterem zijeme, a lide, kterymi se
obklopujeme.

v

Vsimej si, kde se citis dobre, kde se Tve telo
zklidnuje, kde se Ti otevira srdce a kde
prirozené zazivas radost, inspiraci a chut’

do zivota.

Vedome vyhledavej mista, lidi a situace, S
ktere podporuji to, co chces ve svem zivote rozvijet. g ~ \

Fyzické prostredi W

| ® Najdi si misto v prirode, kde se citis dobre.

\':.'I—%'l“
,_ /_?'\.%'NT ¢ . ® Vracej se na mista, ktera Ti prinaseji klid,
-/":é RN | inspiraci a pocit propojeni.
PRC 45
{_Fi‘_;‘-". - ‘_'E v e e . v .o
: > ©  Doprej si pravidelné pohyb, tanec nebo jinou

aktivitu, ktera Te propojuje s telem a radosti.

Socidlni prostredi E(O\z

® Vedome se potkavej s lidmi, po jejichz spolecnosti se

' citis povznesené a podporované.

® Vyhledavej komunity a skupiny, kde mizes rozvijet sve
mysleni, emoce i praci s telem.

“ 7
OO
()
® Vsimejsi, jak se citis po setkani s druhymi lidmi.
Dodava Ti to energii, nebo Té to vycerpava?



Muj podpurny
prostor
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M:isto, kam chci pravidelne chodit:

Lide, se kterymi se citim dobre:

Jedna konkretni aktivita, kterou
zaradim do sveho zivota:



Muj zavazek ksobc

R Nemusim vsechno zvladnout hned.
- @ - Nemusim b)'lt dokonal)'l/é.
Sy s PotFebu_jijen zacit a znovu se k sobé vracet.

' Tri konkrétni kroky, které udélam uz tento tyden:

v o -

vecer pro védom)’l trenink sveho prozivani.

OV o Kaid)'l densi dopFeji pet minut rano a pet minut

0

{\Q‘ | e Najdu si misto nebo aktivitu, ktera meé podporuje,
S* a vedome ji vénuji cas.

6(:96 Vyberu si cloveka nebo komunitu, se kterymi mohu
,79{-\ sdilet a rozvijet to, co chci ve svem zivote zit.

\ Moje prvni konkrétni akce adatum:

A7 To, ze Ti to hned nejde, neznamena, ze selhavas. .
f - v L . N d v L td v ‘
- = Znamena to, ze trenujes. Kazdy navrat k sobe e~ &

s Y N soucasti Tve cesty.



Tvoje cesta timto

konci

NCKONICly 0
Prave zacCina.
Mozna sis behem techto kroku uvédomil/a, co uz nechces dal proz

Mozna jsi pocitil/a, po cem skutecné touzis. A mozna se v Tobe

objevila chut’zacit véci meénit.

Pamatuj, ze nemusis vsechno zvladnout sam/sama. Nemusis mit

vsechny odpovedi ani védét, jak presne bude Tvoje cesta vypadat

Dulezité je, Ze ses rozhodl/a udélat prvni krok.

Core Touch

Pro hlubsi propojeni se sebou Pro védome tvoreni zivota, po kterém touzis
Pokud citis, Ze je cas vénovat vétsi pozornost Online program pro chvili, kdy uz nechces jen
svému télu, emocim a tomu, co se v Tobe premyslet o zméné, ale chces zacit véedome
odehrava. Core Touch Ti muze nabidnout prostor smérovat k zivotu, ktery je vice v souladu s
pro dalsi sebepoznani a praci se sebou. Tebou a Tvymi pranimi.
Objev, co vsechno se muze zmeénit, kdyz zacnes vice Dovol si udélat dalsi krok smérem k tomu, co
naslouchat sobé. chces skutecne zit.
CHCI VIC PROPOJIT SE SEBOU CHCI ZACIT ZIT SVE SNY
/v VvV L / Ve
Nemusis cekat na spravny okamZik.
4

\(/ Zacni tam, kde prave jsi. S tim, co mas. S jednim malym krokem,
ktery dnes muzes udélat pro sebe.
A pokud citis, Ze je cas na vétsi zménu, budu rada, kdyz se na tu cestu vydame spolecné.

—

S laskou, ¥



https://www.denisapaleckova.cz/kurzy-seminare/coretouch1-skola-celostni-smyslne-masaze/
https://www.denisapaleckova.cz/kurzy-seminare/online/jak-zit-sve-sny-online/
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