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Vydejte se s nami na cestu za svou prirozenou Zenskou energii — za svym Srdcem
Zeny.

Toto neni jen dalsi diaf, ktery vam poskytne prostor pro ukoly a denni priority. Je
to osobni kapesni koué. PomiiZze vam nastavit si v Zivoté rovnovahu mezi praci,

vztahy, zdravim a osobnim Stéstim.
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Kazdy meésic vas provede jednim cviéenim, abyste se oteviela a duvérovala
zménam, které jsou souéasti Zivota. Kdyz absolvujete vSechny mésiéni ukoly,
budete vice v souladu se sebou, budete autentiétéjsi, svobodnéjsi a sebevédoméjsi
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Zzena, ktera duvéfuje své moudrosti a nasloucha moudrosti Zivota.
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1. Dozvite se, o éem bude rok 2023 z pohledu numerologie. \\%
2. Vytvorite si doma prostor, ktery vas doslova nabiji debrou energii.
3. Naudite se duvérovat své intuici.
4. Objevite kouzlo dennich rituald. | \H
5. Zazijete spontanni dobrodruzstvi. x::&
6. Polecite viastni sebeuctu. Ao
7.  Naudite se vyuzivat pady a selhani k nastartovani pozitivni zmény. _ N
8. Vyzkousejte si, Ze dokaZete vic, nez si myslite. bone
9. Pustite nadmérnou kontrolu, ktera vas dosud brzdila a nedovolila vam

vychutnavat si Zivot.
0. Zvysite uroven sve Zivotni energie.
11. Lepe porozumite lidem, ktefi maji jiny pohled na svét nez vy.
12. Naucite se vyuZivat stagnaci jako odrazovy mustek k novym prileZitostem.

+ Tento diar obsahuje dvé nahravky pro ranni a vecerni programovani
BONUS: Tento d bsahuje d I ky p prog
podvédomi.

Duvéruj zménam
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Zivot je skutecné jako prochazka rizovou zahradou: Obéas se kochame pohledem na tu
nadheru a privonime ke kvétinam a obcas si razime cestu pres spoustu trnl, protoze
i ty k rizim patfi. Stejné tak v Zivoté mame obdobi, kdy se nam dafri, kdy nam svét preje
a my si vychutnavame radostné chvile, a naopak mame obdobi, kdy se citime dole
a kdy se zda, ze vsechno jde proti nam. Pravé béhem tohoto obdobi vykyvii a zmén,
které nemusi vypadat na prvni pohled pfijemné, je dilezité, jak se k nim postavime.

Ja vérim, ze zmény — malé, velké, pozitivni a také negativni — jsou ve skute¢nosti znameni,
jejichz prostfednictvim nam vesmir naseptava, jakym smérem se mame vydat. My si
vybirame, co chceme. Svou vlastni vili se rozhodneme, co bychom chtéli v Zivoté zazit,
a pak je nasim tkolem poslouchat pravé tato znameni. Jsou jako znacky na cesté. Velmi
Casto vsak tyto znacky ignorujeme nebo zutime, kdyz ukazuji néco, co se nam
nelibi, misto abychom jim davérovali... A pak se zlobime, kdyz se citime ztraceni.

Co kdyz jsou ty zmény soucasti planu?

Co kdyz je udalost, kterou odmitame a které vzdorujeme, jednoduse zptsob, jak to vypada,
kdyz jesté nejsme na konci?

Je mozné, ze pady, které v Zivoté zazivame, ve skutecnosti nejsou negativni pady snazici
se nas zastavit, ale jsou presné tim, ¢im pottebujeme projit dfiv, nez se dostaneme tam,
kam chceme?

Podivejte se na zivotni zmény jinak. Za¢néte vnimat vrcholy a pady ne jako oddélené
momenty $tésti a nestésti, ale jako soucast vasi zvolené cesty, na které jsou vrcholy i tdoli.

o nejlepss, co mazete udétat

Nékdy to nejlepsi, co mizete udélat, je nechat se vést. Vzdat se potieby vse kontrolovat
a jednoduse poslouchat, covam fika intuice. it podle znameni a diivéfovat tomu, Ze vSechno
toto, co se déje, se déje z néjakého divodu — pro vase dobro. Mozna pfrijdou situace,
kterym nebudete rozumét. A mozna nikdy nepochopite jejich vyznam. | tak plati,
ze klicové je vase vlastni nastaveni mysli — zptsob, jakym se na situaci podivate a jak
si ji uzavrete, protoze pokud vérite, Ze v3e, co se stane, se déje pro vase dobro, budete zit
nejen Stastnéji, ale také budete umét jednoduseji celit jakékoli zméné, kterou potkate.

Novy piistup ke zmeéndim
V diafi Srdce Zeny 2023 vam pomiZzeme podivat se na véci jinak. Naladite se na nové vidéni
starého. Oteviete se novym dobrodruzstvim, objevnym cestam a najdete v sobé vnitini

sebejistotu a zivotni nadhled, coz vam umozni diivéfovat zménam a vyuzivat je pro vlastni
rast.

Dozvite se, o ¢em bude rok 2023 z pohledu numerologie.

Vytvorite si doma prostor, ktery vas doslova nabiji dobrou energii.
Naucite se divérovat vedeni své intuice.

Objevite kouzlo dennich rituali.

Zazijete spontanni dobrodruzstvi.

Polécite vlastni sebetctu.

Naucite se vyuzivat pady a selhani k nastartovani pozitivni zmény.

Vyzkousejte si, ze dokézete vic, nez si myslite.

\
o % N S R NN

Pustite nadmérnou kontrolu, ktera vas dosud brzdila a nedovolila vam
vychutnavat si Zivot.

== 70. Zvysite troven své zivotni energie.

—— 17. Lépe porozumite lidem, ktefi maji jiny pohled na svét nez vy.

72. Naucite se vyuzivat stagnaci jako odrazovy mustek pro nové prilezitosti.

Srdce Zeny neni jen dalsi diaf, ktery vam poskytne prostor pro vase ukoly a denni priority.
Je to osobni kapesni kou¢, ktery vam pomdUze nastavit si v Zivoté rovnovahu mezi praci,
vztahy, zdravim a osobnim $téstim a zaroven vas kazdy mésic provede jednim cvicenim,
abyste se otevreli a divérovali zménam. Kdyz v§echny mésfém' l]ko[y absolvujete budete
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své moudrosti a moudrostl Zivota.

Obratte nyni list a vydejte se s nami na cestu
za svou pfirozenou Zenskou energii — za svym Srdcem Zeny.

Michal Hrehus, Patiicio Hrehusovi,
%nka Cobolovia
autvA e Srolee 5 Zeny
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Jisté jsi uz mnohokrat slysela o tom, Ze prostor, ve kterém Zijeme, ma vliv na nas
a na to, jak se citime. Pfedstav si moznost pfijit doml a nemuset fesit, co uklidit
drive. Ale pravé naopak, nacerpat doma klid a dobrou atmosféru. Takovy domov
Ize vytvofit i pFi uspéchaném Zivoté. Krucek po kracku.

ostoy,

Tento mésic té chci inspirovat, aby sis ve svém domové vytvorila jeden prostor,
ktery té dobiji. Nemusi$ tedy ted hned uklidit cely sviij domov. Stadi jen jedno jediné
misto, na kterém si okusis, jaké to je Zit v prostoru, ktery té podporuje.

Premyslej, jaky prostor by to mohl byt? Misto ke ¢teni s kieslem a oblibenymi knihami?
Kosmeticky stolek se zrcadlem, kde se rada zkraslujes, spolu se Sperky? Misto,
kde bys mohla cvi¢it a méla bys tam potfeby na cviceni a karimatku? OItar
s tvymi silovymi predméty?

Mozna ti pomuze, kdyz jsi prolistujes i néjaky ¢asopis. Dulezité je védét, jaké misto by sis
chtéla vytvofit a pro¢ pravé takové misto.

Jaké konkrétni misto si chci tento mésic vytvorit:

Pro¢ pravé toto misto? Co s nim chci ziskat?

Jak budu védeét, ze jsem toho dosahla — Ze jsem si takové misto vytvofrila?

Jak s Witvorit takove misto
Popravdé je to velmi jednoduché. Ted uz vi3, o jaké misto jde. Co ma byt jeho ucelem.
Mozna ti naskakuji vymluvy typu - ale vzdyt ja na takové misto ve svém byté nemam

prostor. Nemam ¢as si ho vytvorit. Ale mas tam chténi. A kdyz tam mas to chténi a touhu,
véi mi, Ze je v tobé schopnost a sila ho vytvofit.

Porozhlédni se po svém domové, kde by byl vhodny prostor pro toto misto.

QLM, nasla i ho.
Zeptej se sebe: Co by ti pfineslo radost, kdyby v tom prostoru bylo? Porozhlédni se po téch

vécech, které by tam mély patfit, vezmi jednu za druhou do ruky a zeptej se sebe,
jestli ti pfinasi radost.

Napf. vytvaris si prostor pro ranni meditace. Napadne té, Ze by se ti hodil koberec. Mas
doma néjaky? Zacne$ premyslet, co kde mas a jak bys toho mohla vyuzit. Vezmes
do rukou podsedak, pfinasi ti obrovskou radost, chces si ho ponechat. Vezmes esencialni
oleje, které pri meditaci pouzivas, prinaseji ti radost, ponechas si je. Napadne té,
ze bys mohla pro né vytvorit néjaky odkladaci prostor, néjakou krabicku, policku.
A takto se oteviras fantazii a k tvoreni prostoru podle sebe. Takového, ve kterém jsou véci,
které ti ptinaseji radost a které té podporuji.

Zni to jako pfijemna hra, ze? Vidyt pfece mame v sobé hravost a tvofivost, tak
ji probudme. My umime tvofit krasny domov.

Jak napsala Marie Kondo: ,Pokud Zijeme védomé v nadherném prostoru, jsme schopni
vzdat se zvyku, se kterymi jsme vzdy chtéli skoncovat, vidime jasné, ¢eho chceme opravdu
docilit a co délat, abychom se tam dostali. Pokud date do poradku svij dam,
date do poradku i sviij zivot.

Autorkou ¢lanku je Patricia Hrehusova,
certifikovana KonMari konzultantka.
www.sparkjoyslovakia.sk




2,
B

Top 3 %ag/

£y Vi Stedn

%

20pmdisti 0% 27&2%}:}?

Oldrich Lenka, Eleonora Petr
& 7 7

8 8 8

9 9 9
10 10 10
11 11 11
12 12 12
i3 13 13
14 14 14
15 15 15
16 16 16
T 17 17
18 18 18
19 19 i
20 20 20
Vdécnost Vdécnost Vdécnost
9 9 hd
J 4 S
A& & A&

23 ¢ctortete & 2F viaret

M%wl Je pro nds prilezitosts, jak vyjidrit uendnd
nasemu domovin za vse, co pro nds détd.

- Marte Kondo -

Y 25 Sobota Y

Svatopluk Matéj, Matyas Liliana
7 7 8
8 8 10
9 9 12
10 10 14
11 1 16
12 12 18
13 13 .
X
14 14 4
&
s 15
‘ 26 Nedéte v
7 1 Dorota
18 18
8
19 19
10
20 20
12
Vdécnost Vdécnost o
16
18
) i L 4
% X
& g 4
[




Price
Jak jsem se tento mésic vénovala praci? Jakych uspéchi jsem dosahla? Co

jsem dokoncila?

sz@ ¥

Jak jsem se vénovala vztahtim s jinymi lidmi? Jak jsem rozvijela svij vztah

s partnerem, détmi, rodinou, prateli...?

Ja
Jak jsem se vénovala sama sobé? Udélala jsem si ¢as jen pro sebe?

Jakym zpusobem jsem si davala pozornost?

s v
Zdyavi &

Jak jsem se vénovala svému zdravi? Co jsem udélala pro své télo?

Co bych chtéta, pi O
m/ V/ 2

X

Prace
Co bych mohla udélat, abych se v praci citila Iépe, byla efektivnéjsi, uzitecné;si,

vytvarela lepsi véci?

Vzm@ ¥

Jak muzu posilit nebo jesté zlepsit svij vztah s partnerem, détmi, rodinou,

prateli...?

Ji

Co bych mohla udélat pro sebe? Jak bych si mohla vénovat pozornost, cas

a lasku, abych byla spokojenéjsi a stastnéjsi?

3\9)

Zdvavi @R

Jak bych mohla podpofit své fyzické, mentalni a dusevni zdravi?
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Na pocatku cesty k sebelasce a sebelicté Casto stoji krizova situace nebo zatézkavaci
obdobi, ve kterém Zeny prestavaji citit pevnou pidu pod nohama, ztraci radost ze Zivota,
jsou unavené nebo frustrované. Takovymi zménotvornymi obdobimi mohou byt typicky
narozeni ditéte, setrvavani v praci, ktera vam bere energii, nebo v neprospésnych vztazich
a podobné. V okamziku, kdy jste se rozhodly, Ze takhle uz vam to nevyhovuje
a potiebujete sebe a sviij Zivot prozivat jinak, jste udélaly ten prvni krok k sebelasce.
Postavily jste se za sebe a nenechaly se trapit. Blahopteji vam k tomuto velkému
prerodu, a abych vas jesté vice podporila, nabizim nékolik praktickych tipa, které
muZete zaélenit do svého Zivota a které vam pomohou sebelasku jesté vice ukotvit.

@ Zastavte viitiniho @m

Jisté to znate: néco se vam nepovedlo, sta¢i malickost, nebo zkratka
okolnosti neprobihaji tak, jak jste si predstavovaly, a je to tu. Vnitini kritik
nastupuje a uz cupuje vasi sebehodnotu na kousky. Klicem je sledovat
své myslenky a nenechat je, aby se timto smérem rozvijely. Mizete si
pomoci vétou ,Délam v3e, jak nejlépe umim® nebo ,I tak se mam rada“
Pokud mate v blizkosti zrcadlo, fikejte si podporujici véty pred nim
a pridejte pohlazeni. Podpofi to nejen vasi mysl, ale i vase télo.

(Tl £2: otlpt se i e

Pro nas Zeny je spolecenstvi nesmirné dulezité. Sdilet své pocity, prozitky
a zkusenosti s jinymi Zenami je nasi pfirozenosti a pusobi terapeuticky
a lécivé. Vytvorte si kruh Zen, ve kterém budete moci sdilet, co zrovna
prozivate, a byt tu samy sebou. Mohou to byt kamaradky, se kterymi jste
obvykle v kontaktu, pokud s nimi muzete mluvit do hloubky a oteviené.
Nékteré z vas ale tieba daji prednost Zenskym kruhiim, které se pfimo
poradaji se zamérem vzajemné podpory a sdileni. Najdéte si v okoli takové,
které vam budou vyhovovat a kde se budete citit v bezpe¢i a prijaté.
@ Venujite pozgrnost swému télu
Tancite? Pokud se vam pfi této otazce vybavi tane¢ni kurzy nebo krokové
sekvence, miuzete na né zase zapomenout. Mluvim o spontannim tanci,
takovém, pri kterém nechate jen prirozené rozvlnit své télo, nasledujete
pohyby, ke kterym vas vede, a nemusite nad nimi nijak premyslet. Idealni
je vzpomenout si na tuto praxi kazdy den. Pustte si jednu pisen, na kterou
nechate své télo, aby se pohybovalo a vyjadfilo, co potfebuje skrze vinéni se,
pohupovani nebo tfeseni. MiiZe se stat, Ze vam v prubéhu tance vyplynou
napovrch i nejriiznéjsi emoce. Nebrante se jim a nechte je klidné prijit
a odejit jako morské vinky. Muizete si i pred a po této praxi zapsat, jak
jste se citily. V&fim, ze zménu svého vnitfniho nastaveni pocitite hned.

e, vy

@ Ela%wda}f%}? seznam

Mate-li malé déti nebo jste velmi pracovné vytizené, miize se snadno stat,
Ze na sebe zapomenete. Aby k tomu nedochazelo tak ¢asto a pravidelné jste
se napojovaly na svij zdroj, muZzete si sepsat seznam véci, ¢innosti nebo
aktivit, které vam spolehlivé udélaji dobfe nebo pfinesou radost a vrati vas
zpét k sobé. Mohou to byt zdanlivé mali¢kosti jako precist si jednu stranku
v knizce, projit se kolem domu, udélat si masaz prsou, meditovat, napit
se vody, pustit si dynamickou pisen a naplno ji prozpivat (pokud muzete
a nevzbudite si tim déti) nebo si jit zaplavat. Sviij seznam blahodarnych
drobnosti si pak umistéte na dobfe viditelné misto, kolem kterého ¢asto
prochazite (lednic¢ka, koupelna, pracovni stil), a alespon jednou za den
nékterou z téch véci zrealizujte.

@gwemﬁéméz

Jste nejdilezitéjsim ¢lovékem ve svém zivoté. Nikdy se neopustite, miizete
pro sebe vzdy udélat to, co chcete nebo potiebujete. Jen vy vite, jak se
v dany okamzik citite a po ¢em vola vase duse. Starejte se o sebe s laskou
a nejosobnéjsim vztahem. V3ak také je! Mluvte o sobé laskavé a s pochopenim,
at uz nahlas nebo v myslenkach. Co si slibite, to se snazte dodrzet. Pokud
se vam néco nepovede, odpustte si. Pravidelné si dopravejte ¢as jen pro sebe
a na takové rande se taky krasné oblecte a upravte.

Toto je jen nékolik malych krokt k sebelasce, které muzete udélat kazdy den. Pokud
do svého Zivota zaclenite alespon nékteré z nich, uvidite, jak obrovsky a zazra¢ny vliv
na vas zivot mohou mit, a to ve vsech jeho oblastech. Za¢it muzete pravé dnes.
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e Autorkou ¢lanku je Lucie Harnosova,

: autorka projektu Alchymie Zeny a mentorka Zen

se zamérenim na sebeldsku, sexualitu a seberozvoj.
www.alchymiezeny.cz
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