OD AUTORA

-\ BESTSELLERU ,
“NQ KAZDA BOLEST MA éﬂ'

Wmu pmmny :

-
oS

NS

4 1.Tyden



VSimavost

Pro prvni tyden mame pripravené ukoly,
které vam pozdéji pomohou plnit Ukoly v
dalSich tydnech.

Budeme se ucit vice a vice cilit pozornost
hlavné sobé.

Jsou velmi praktické a maji vyhodu, Ze je
muZete praktikovat kdekoliv a kdykoliv.
Stadi jim dat pozornost a prioritu. Tedy,
dat si prioritu sam sobé.

U kazdé techniky mate popsano, co je
cilem, co je tfeba trénovat a zkouSet a k
cemu to vlastné vSechno je.

At'vam je spolu se sebou hezky. Tady je
prehled technik.




o Cil: Zamérit pozornost na dech jako kotvu do pfitomnosti.

e Jak na to: Sledujte kazdy nadech a vydech, aniz byste se snazili
dech ménit. VSimnéte si pocitu vzduchu proudiciho nosem,
rozpinani hrudniku nebo pohyb bficha.

« Ucel: Pomé&ha uklidnit mysl, povolit a pfesmé&rovat pozornost k
sobé.

o Cil: Naucit se vnimat svoje télo.

e Jak na to: Pomalu prochazejte v predstaveé jednotlivé Casti téla,
od prstd na nohou az po hlavu. VSimejte si v nich napéti, tepla,
chladu nebo jinych pocitd.

o Ucel: U&i nase védomi propojit s t&lem a pomaha uvolnit fyzické
napeéti.



 Cil: VSimat si prostredi kolem sebe, aniz byste hodnotili nebo
analyzovali.

o Jak na to: Sledujte, co vidite, slySite, citite nebo co se kolem vas
déje. Napriklad si vSimnéte zvuk(d ptakd, barvy oblohy nebo
viné jidla.

« Ucel: Posiluje schopnost uvolnit se, jen pozorovat a vnimat
okolni svét. NevycCerpavat se hodnocenim.

« Cil: Rozpoznat a prijmout mysSlenky a emoce bez snahy je ménit.

e Jak na to: Kdyz se objevi myslenky nebo emoce, pozoruijte je
jako mraky plujici po obloze. Nechte je volné prichazet a jen je
vnimejte.

« Ucel: Pomé&ha rozvijet vnitfni klid a ucit jen sledovat, co se v nas
déje.



 Cil: Jist s plnou pozornosti a uvédomovanim si chuti, textury a
viné jidla.

« Jak na to: Pfed kaZzdym soustem se zastavte, vnimejte vini jidla
a poté pomalu zvykejte, aniz byste spéchali.

« Ucel: Podporuje zdravy vztah k jidlu a pomaha omezit prejidani.

o Cil: PreruSit automatické reakce a zastavit se v prfitomném
okamziku.

« Jak na to: Kdykoli se citite zahlceni, na chvili se zastavte,
zhluboka se nadechnéte a uvédomte si, co prave prozivate.

o Ucel: Pomé&ha zvladat stresové situace a reagovat klidnéji.
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Skvélé!
Pojdme dal. Nyni si upfFimné odpovidejte na otazky,
které vam pomohou si v sobé najit vétsi detaily
vasich prozitki a chovani, coz se nam bude hodit v
dalsich lekcich kurzu.
Nechte si na otazky ¢as, mate na né tyden. Denné
staéi na chvili a za tyden to bude krasné hotové.
Pojdme na to:

Jak reagujete na kritiku nebo odmitnutia co sev
tu chvili déje ve vasem téle?

Jaké mate nastavené hranice ve vztazich a jak se
citite, kdyz je nékdo prekrocCi?

Existuji néjaké casti vaseho zivota, na ktere
se bojite podivat nebo o nich mluvit?



Jak Casto si dovolite citit a vyjadrovat "negativni"
emoce jako smutek, hnév nebo strach?

Co délate, kdyz se citite vyCerpani nebo bez energie,
a jak dobre tyto strategie funguji dlouhodobé?

Jaky mate vztah ke svemu télu a jak
naslouchate jeho signalim?



Kolik Casu denné venujete vedomému napojeni
na sebe sama?

Jaké jsou vasSe nevyslovené zivotni presvedceni o
tom, co si zaslouzite nebo nezaslouzite?

Jak se projevuje vas vnitrni kritik a jak silny
hlas ma ve vasem Zivoté?




Jaké denni ritualy praktikujete pro podporu sveho
fyzického a emocniho zdravi?

V ¢em vidite nejvétsi prekazku na cesté ke
svemu dlouhodobému stésti a zdravi?




Jak se zménil vas vztah k sobé samému za
poslednich pét let?

Jaké mate nastavené hranice ve vztazich a jak se
citite, kdyz je nékdo prekrocCi?

Jaky pribéh si vypravite o svem zivoté a
jakym zplsobem vas tento pfibéh omezuje
nebo posiluje?
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