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Je ¢as na zménu k lepsimu. Odpoutejte se od udalosti poslednich dvou let a opét
zaénéte snit. Vyty¢te si nové sny a cile, které vam opét pfinesou do Zivota radost,
hojnost, nad3eni, vzrudeni, porozuméni a lasku. To znamena otevfit se hojnosti
Zivota a pravé o tom bude i vase cesta s diafem Srdce Zeny 2022.

Co vids cekd?

Odpoutate se od minulosti a zaénete snit.

Znovu objevite ztracenou harmonii v Zivoté.

Ocistite mysl a zastavite chaoticky vir myslenek.

Vykroéite odvazné vpred za tim, po éem touzite.

Naugite se rozhod s klidem a nadhled

Oprostite se od role obéti a vezmete Zivot a vztahy do vlastnich rukou.
Naugite se odmitat to, co vam neslouzi, a pfijimat to, co je prospésné.
Objevite diilezitost rovnovahy a odpocinku.

Posilite své sebevédomi a sebehodnotu.

Poucite se z chyb, které pfinaseji hodnotné lekce.

Zacnete se vézt na pozitivnich vinach Zivota a nenechate se zlomit pady.
Dopfejete si pozornost a péci.

V Srdci Zeny najdete:

Jjmeniny, svatky, prazdniny, specialni dny, &isla tydnt

mésic a tyden prehledné na dvoustrané ve sloupcich

misto pro tydenni priority, protoze jasnost odbourava stres
zhodnoceni a plan mésice, které vam pomohou dosahnout snii a cil
lunarni kalendaF a faze mésice

prostor pro denni vdéénost

cyklické fizeni ¢asu

linkované i ¢isté strany na poznamky

12 témat, ktera vam pomohou oteviit se hojnosti zivota
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Otevvete se

Je ¢as na zménu - pozitivni zménu. Maya Angelou, americka spisovatelka a aktivistka
za ob¢anska prava, to vyjadiila tzasné, kdyz fekla: ,,Pokud se vam néco nelibi, zmérite to.
Pokud to nelze zménit, zménte svij postoj.” Ve skute¢nosti kazda zména, kterou chceme
vidét navenek, at uz na sobé, nebo ve svété, za¢ina zménou uvnit. Stejné je to i nyni...

Posledni dva roky byly pIné naro¢nych zkousek, tézkych obdobi a ¢astych zmén, které
nam ¢asto komplikovaly Zivot. Je ¢as oprostit se od celého toho chaosu, osvobodit se
od udalosti a kfivd z minulosti a otevfit se novym pfilezitostem. Udélat zménu ve svém
nitru, ktera nam pomuze vykro¢it novym smérem. Vyty¢it si nové sny a cile, které nam
opét pfinesou do Zivota radost, hojnost, nadseni, vzrueni, porozuméni a lasku. To znamena
otevfit se hojnosti Zivota. A pravé o tom bude i vaSe cesta s diafem Srdce Zeny 2022.

— Odpoutate se od minulosti a opét za¢nete snit. Zaroveri zaméfite svou
pozornost na to, co chcete.

- Znovu objevite ztracenou harmonii a ponofite se do pfirozeného proudu Zivota,
ktery chce to nejlepsi pro vas.

Oc¢istite mysl| a zastavite chaoticky vir myslenek.

Vykroéite odvazné vpred za tim, po ¢em touzite.

Naucite se rozhodovat s klidem a nadhledem.

Odpoutate se od role obéti, abyste mohla vzit Zivot a své vztahy do vlastnich rukou.
Nauc¢ite se odmitat to, co vam neslouzi, a pfijimat to, co je prospésné a napomocné.
Objevite dulezitost rovnovahy a odpoéinku, co vas nabije kreativni energii.
Posilite své sebevédomi a sebehodnotu.

Poutite se z chyb, které ¢asto pfinaseji ty nejhodnotnéjsi lekce.

Zacnete se vézt na pozitivnich vinach Zivota a nenechate se zlomit pady.

Doprejete si pozornost a péci, protoze si je pravem zaslouzite.

Zména vaseho postoje, kterou timto provedete ve svém nitru, neznamena, ze budete
ignorovat déni kolem sebe. Pravé naopak. Tim, ze udélate zménu v sobé a prestanete se
nechavat ovladat okolnostmi, si oteviete brany k tvofeni lepsi a hez¢i budoucnosti. Je totiz
tézké vytvaret néco nového, pokud vas brzdi hodné starého. Zménou postoje udélate tlustou
¢aru za tim, co bylo, a date sobé i svétu jasny signal, Ze jste pfipravena pohnout se dal.

V tomto svété funguje néco, cemu fikam Zakon rytmu. Naué¢il jsem se ho od Boba Proctora
- jednoho z u¢itelti ve filmu Tajemstvi. Zakon rytmu fika, Ze jednou je pfiliv a jednou
odliv. Po dni pfijde noc a potom znovu den. A tak je to i s nami, nasimi myslenkami,
naladami a energii. Jednou jsme nahofe a jednou dole. Jednou se nam dafi lépe, jindy
to jde huafe. Tento princip ma razné podoby a dvé z nich jsou menstruaéni cyklus
a mési¢ni faze a jejich poloha na obloze. Fungovani podle téchto sil mize byt pro vas
tplnou novinkou. Dejte tomu $anci. Zkuste to a pozorujte, jak se pfitom citite. Abychom
vam pomohli s menstruaénimi fazemi, dali jsme do diafe 4 barevné zalozky. Kazda
reprezentuje jednu fazi. Vice o tom, jak je pouzivat, se dozvite na dalsich stranach.

Jednou jsem mluvil s klientem, ktery prozival naro¢né obdobi. Dochéazela mu sila
pokracovat a cokoliv s tim udélat. Tehdy jsem mu fekl:

«V3e nyni zavisi na jedné véci: tvém rozhodnuti. Bud se rozhodnes tady a ted, Ze s tim néco
budes délat, nebo nechas tu situaci, aby té ovladala. Ve, co té déli od velké zmény,
je jedno rozhodnuti:

Stejné je to nyni s vami. V tomto diafi najdete podporu a navod, podle kterého se i vy
muzete otevfit hojnosti Zivota. To znamena délat na nécem, co je pro vas smysluplné,
opét prozivat radost, hojnost, nadseni, vzruseni, porozuméni a lasku, a to bez ohledu
na to, zda jsou na to vnéjsi podminky perfektni nebo ne. To vie muize byt vase.
Ukazeme vam, jak na to. Rozhodnuti jit po této cesté a podle toho jednat je uz na vas.

°

Jak <e rozhodnete 7
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Vase priority:
Délejte méné
ukold, které vas
zdrzuji, a vice
téch, které jsou
\skuteéné dulezité.

Citat pro inspiraci:
Inspirujte se kazdy
tyden novym citatem
Radovan Alice a aplikujte ho
ve svém Zivoté.
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Cas budovini Zmz/dw@v ich condl.

Kazdy z nas ma sviij sen. Sen o praci, ktera nas bavi a zaroven vynasi, sen o krasné postavé,
o pékném bydleni, o naplnénych vztazich. Chci vas naucit 5 kroka, jak se ke svému snu
muzete nejen piiblizit, ale zaroven ho i dosahnout. A to ne jednou, nékdy v budoucnu,
ale jesté letos! Kdyz tyto kroky svédomité dodrzite, slibuji vam, ze pfi otoceni
posledni stranky tohoto diafe bude mit vas sen jasné kontury a mnozstvi tspésné
zrealizovanych krokt k jeho naplnéni.

Ptipravte se, nadechnéte se, usméjte se, za¢iname: L . o 2

Pokud jste v minulych letech odsouvali sebe na posledni misto za ostatnimi
povinnostmi, rozdavali jste se pro druhé ve své praci ¢i domacnosti,
letos jste na fadé vy! Klidné si sednéte, zamyslete se a procitte, co chcete
vy. Po ¢em touzi vase duse, ne nékdo jiny. To, po ¢em vase duse touzi v hluku
viech povinnosti, je tichy hlas, ktery vam fika, pro¢ jste pfisli na tuto
zem. Stanovuje vase poslani a je velmi dulezité, abyste ho naplnili.

Kdyz mate svijj cil jasné stanoven, muizete jit na budovani praktickych ¢ind.
Obycejné se viak viechny povinnosti z vadeho Zivota neztrati mavnutim kouzelného
proutku, jakmile se rozhodnete dat své sny na prvni misto. Stéle je tu vase ptvodni
préce a zélezitosti, které nelze presunout. Moje pravidlo zni: jeden den = jeden krok
vpred. Nesnazte se udélat vse

najednou. Kazdy den vsak

provedte jeden malicky

krok blize ke svému snu.

Z celeho sredce vim preg,

Muze to byt jeden e-mail, kde oslovite konkrétni osobu na spolupraci,
jeden odstavec v rozepsané knize, vyhrazeni kratké prochazky samoté
na promysleni svych plani. Mozna nemate mnoho ¢asu na vybudovani
velkého snu, ale mate kazdy den 10 minut na jeden krok, ktery vas posune
dopredu. Za rok budete o 365 kroku blize ke svému cili.

Mozna vas brzdi presvédéeni, ze kdyz vyjdete s né¢im ven poprvé, musi to byt
dokonalé. Opak je pravdou. Na zacatek nemusite délat nic prevratného. Nemusite
mit rozsahlou webovou stranku s celym portfoliem produktti, abyste se mohli
predvést svétu. Udélejte to co nejjednodussi a pravidelné prezentujte, co jste jiz
vytvorili. Pratelim na socialnich sitich, v relevantnich zijmovych skupinach,
nebo si mizete zalozit vlastni skupinu ke sdileni svych pokrokti a pokroku lidi
kolem vas. Kdyz dovolite lidem nahlédnout do vasich planti a sni, stanou se vasimi
podporovateli hned od zacatku, coz vam pfinese velké mnozstvi povzbuzeni
a nového vétru do plachet.

Jeden moudry ¢lovék jednou tekl: .V Zivoté existuji i hezéi véci nez jeho tempo
neustale zrychlovat:* Nedovolte, aby vas vas sen prevalcoval. Dovolte si kracet tempem,
které vam prinasi radost. Smysluplné projekty nevznikaji ze dne na den, ¢asto trva
nékolik let, nez se nase dobré napady pretavi do reality. Vyzbrojte se velkou
davkou trpélivosti.

Kracet po cesté za svym snem muze byt tim nejkrasnéjsim dobrodruzstvim,
pokud ji dokazete naplno vnimat a procitit. Soustiedte se na sebe v kazdé
stanovené ¢innosti, vnimejte své pocity, vyladujte své jednani, kazdy den
délejte véci o kousek lepsi. Pravidelné se sami chvalte a odménuijte.
Mozna vas vaSe cesta zavede nékam jinam, nez jste prvotné
planovali, ale pokud si ji naplno uZijete, vyplatilo se na ni vykrocit!
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Autorkou ¢lanku je Andrea Kovacova,
zakladatelka projektu Co dokdze mama,
ktery sdruZuje tvorivé slovenské maminky a pomaha jim pretavit
svoje zrucnosti ve fungujici podnikani.
www.codokazemama.sk



Vsimli jste si, jak nas od malicka ucili na viechno si utvofit nazor? Rychle reagovat.

Neptemyslet pfilis dlouho. Ke viemu se umét vyjadrit. Vybrat si, na kterou stranu
nazorového spektra se pfidame. Bud — nebo, nic mezi tim.

Do naseho podvédomi se roky nahravaly rtizné emoéni rovnice, programy, presvédcent,
soudy... V dospélosti zpusobuji to, ze nékteré lidi pfijimame, jiné odmitame, s nékterymi
bychom mohli v druznych rozhovorech stravit celé hodiny, jini jsou nam cizi. A ¢asto
nam ani nepfijde na mysl, ze véci by mohly byt i jinak. Ze bychom mohli jinak
vnimat napfiklad opa¢né pohlavi, nékteré zemé, zvifata ¢i rostliny.

Umite si predstavit, co by se stalo, kdybychom se namisto vé¢ného analyzovani,
argumentovani, presvédcovani, skatulkovani nebo ko3aténi myslenek ob¢as na chvili
zastavili a jen pozorovali? Nic bychom si pfitom nemysleli, pouze bychom byli
pIné ponoreni v pfitomném okamziku.

V téchto casech muze byt skvélym a velmi uvolhujicim pfistupem pravé takova
neutralita. Je to mistrovstvi, které, kdyz jednou zac¢nete trénovat, se vam zalibi,
Ze uz nikdy nepfestanete.

Byt neutralni nemusi nutné znamenat, Ze se stanete ¢lovékem bez nazoru a hodnot.
Znamena to pouze to, ze na chvilku ztichnete a doprejete si luxus vypnout hlavu,
aby vas mohly obohatit i postoje, zkusenosti a vhledy jinych. Neni tfeba s nimi souhlasit,
dulezité je viak oteviit své védomi pro nové vjemy a zazitky, které vam
hyperaktivni mysl ¢asto zablokuje.

Co viechno nam tedy neutralita mize pfinést?

Vypnutim automatickych reakci na podnéty nam zustane mnohem vice energie
na to, co je v zivoté podstatné a ¢emu potiebujeme vénovat vice pozornosti. Dokonce
muzeme mit i pocit, Ze ¢as neubiha tak rychle a zlepsila se nam pamét.

Kdy?z se ztiS$ime a zaujmeme neutralni postoj, za¢neme vnimat i pravdy jinych. Lidé citi nasi
energii. Kdyz jsme v odporu, bud se nam boji fici sviij nazor, nebo s nami bojuji. Kdyz jsme
v neutralité, budujeme atmosféru bezpe¢i a duvéry a vytvaiime kultivovany prostor
pro vzajemné obohacovani se. Ba co vic — pokud prestaneme Ipét na nékterych svych
presvédcenich, za¢neme tvofit jinou realitu a otevieme dvefe malym zazrakam.
Moina pozname ochotnou Gfednici, napomocného policistu ¢i galantniho teenagera,
i kdyz jsme si mysleli, Ze neexistuji. :)

Kdyz zivot a lidi vnimame pouze takové, jaci se jevi navenek, nevnimame jejich vnitrek.
Unikaji nam hlubsi souvislosti a to, co by nam pomohlo pochopit nase Zivotni lekce,
vytésnime. P¥i tréninku neutrality jdeme ve vztazich vice do hloubky, mize se stat,
7e se nam ,rozedni“ a své blizké za¢neme vnimat srdcem. Kdyz druhé nesoudime,
kone¢né mame ¢as je milovat. Pochopime, pro¢ se obc¢as néjak chovaji, za¢neme
oceriovat jejich talenty a za¢neme jim mnohem ochotnéji davat i ze svych dari.

V nadhledu vnimame 3$irsi souvislosti a mame vice vjeml a informaci, které nam
pomohou v klidu se rozhodnout. Kdyz se rozhodujeme z mista neutrality, svymi volbami

jsme si jistéjsi a umime si za nimi pevnéji stat. Spoji se srdce a mysl (ktera v tomto
stavu kone¢né pracuje pro nas) a prichazi skute¢na moudrost.

Zkuste si ob¢as v mysli oznacovat vse, co délate.
Beru klice, oteviram auto, nasedam do néj, zaviram
dvere, chytam volant, startuji, mam takovy
a takovy pocit, vychdzim z brany... Pomuze
vam to soustfedit se na pfitomny okamzik
a stat se neutralnimi pozorovateli své
mysli. Tato schopnost se vam pak za¢ne
zapinat v situacich, kdy budete potiebovat
reagovat s nadhledem.

Autorkou ¢lanku je Stanka Sobolova,
zakladatelka spolecnosti Stastna Zena, certifikovand Terapeutka Duse.
Prostrednictvim Kodii Zivota provazi lidi na cesté aktivace
Jjejich potencialu a objevovani Zivotniho poslani.
www.stankasobolova.sk
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