o
| Can Academy”

gﬂé@’ b2/ 7

b 4

i

4 éfé@ ;é’:’

Navrat k sobé




LLdemﬂmbwdaummmew,zewW ‘

Top 3 ikt

2o : vﬂke?rmm%mﬂz TorEbIANE. Ve skuteinosti se st
2 : wénd kaldow veerinou a nové piiletitosti 4
8 4 : se jen Winou ze vsech stran, vietnd té vasi. :
—’—’ 2 - Ken Hakuta - ‘\~ -— " " o
Vase priority: - S Citat pro inspiraci:
Délejte méné 7 o gt 7 4 : 75 ey 76 »s 177 ~ < | Inspirujte se kazdy
ukold, které vas ZPUWL @ Mﬁ%fy % _ﬁf’}’&d ¢ fz‘/’% % Pﬂtek \% Iﬁﬁﬂ tyden novym citatem
zdrru jf, a vice Pravoslay Edita Radovan Aliee Ctirad Drahoslav a aplikujt e ho
téch, které jsou " ve svém zivoté.
v 3 Mgz 'l
\skutecne dualezité. h \_
8 1 8 8 8 10
I
— e A :
Planovani podle cyklt prirody:
Sladte své aktivity s tim, na co je vhodna doba |, 10 10 1 ;
podle lunarnich fazi a znameni zvérokruhu. )
N r :
12 12 12 L ®
L4
oo e GRS ” " " " ,; b e an e ——
,,/,m 16 16 " 78N€M€ .5
- \ Viadislav, Vladislava
Prehled v ukolech: N VR 0 I R
Naplanujte si aktivity, " " e =
které vas cekaji, Devm’!' V(?ecn.ost. o=
. g w——-———| Kazdy vecer si napiste,
abyste méla ve vSem : a3 n
piehled. 5 - 20 za co jste vdécni
A ) ve ¢tyfech oblastech : ‘
Viletiost Vidstiost ¢ Vilétrost we | zivota: S e
it | . . . - v vztahy —-—-f_.‘
¢ vy — osobni sféra
& prace *
B , "z
& zdravi ) ;
; b 5 3 F3 & ™ = . M
, * Y 4 cyklické zalozky: s 5 !
Pouzivejte zalozku té barvy, FY
ktera odpovida fazi cyklu,
o —w - - -

W ve které pravé jste. Vice
se dozvite v cyklickém
‘ktime managementu.




Rotnd WWM

Rotnd Wow,o

LEDEN 2026 UNOR 2026 BREZEN 2026
1c¢r 1 NE 1 NE
2 PA 2 PO 2 PO
3 so 30T 30T
4 NE 45T 45T
5 PO S5cCT Scr
6UT 6 PA 6 PA
7 ST 7 sO 7 SO
8cr 8 NE 8 NE
9 PA 9ro 9ro
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11 NE 11 sT 11sT
12 ro 12¢T 12¢r
13 Ut 13 PA 13 PA
14 st 14 so 14 so
15¢r 15 NE 15 NE
16 PA 16 ro 16 ro
17 so 17 Ut 17 Ut
18 NE 18 sT 18 sT
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Jak jsem se tento mésic vénovala praci? Jakych uspéchi jsem dosahla? Co
jsem dokoncila?

4

Jak jsem se vénovala vztahim s jinymi lidmi? Jak jsem rozvijela svij vztah
s partnerem, détmi, rodinou, prateli...?

Jak jsem se vénovala sama sobé? Udélala jsem si ¢as jen pro sebe?
Jakym zpusobem jsem si davala pozornost?
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Jak jsem se vénovala svému zdravi? Co jsem udélala pro své télo?

Co bych chttla pristd

Co bych mohla udélat, abych se v praci citila lépe, byla efektivnéjsi, uzitecné;si,
vytvarela lepsi véci?

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

Co bych mohla udélat pro sebe? Jak bych si mohla vénovat pozornost, cas
a lasku, abych byla spokojenéjsi a stastnéjsi?
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Jak bych mohla podpofit své fyzické, mentalni a dusevni zdravi?
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Predstavte si strom — jeho kofeny sahaji hluboko do zemé, vétve se rozprostiraji k obloze
a kazdy den roste o kousek vys. Takovy strom je Ziven vodou, sluncem a ptdou, ale zaroven
i svym vlastnim sméfovanim. Presné tak pusobi ve vasem Zivoté ikigai — japonska filozofie,
ktera vam pomuze spojit vie, co milujete, s tim, co délate.

Ikigai se sklada ze ¢tyt hlavnich oblasti:

»  To, co milujete (vase vasen)

»  To, v ¢em jste dobfi (vase talenty a schopnosti)

»  To, co svét potrebuje (smysl)

»  To, za co se muzete nechat zaplatit (udrzitelnost)

Kdyz se tyto ¢tyfi kruhy protinaji, v jejich stfedu se nachazi vas osobni diivod existence
- vase ikigai.

Dy rr
rroc .

Rada z vas zila dlouha Iéta pro druhé — pro rodinu, déti, praci. V tom koloto¢i tkold, povinnosti
a ocekavani se ¢asto vytraci otazka: ,A kde jsem v tom viem ja?“

Je to podobné, jako byste kazdy den chodili po chodniku, ktery jste si kdysi vybrali, ale uz
dlouho jste se nezastavili, abyste se podivali, kam vlastné vede. Ikigai vas zve, abyste zpomalila,
posadila se na lavi¢ku u této cesty a polozila si par upfimnych otazek.

Nemusite hned ménit praci, stéhovat se na samotu nebo zaéit podnikat. Hledani ikigai je jako
hledani pramene — za¢ina drobnymi otazkami a pozorovanim.

Zeptejte se napriklad:
Kdy ztracite pojem o case? Pri jaké cinnosti se citite Ziva? Co vam lidé fikaji, Ze délate
vyjimecné? Jakému tématu se vénujete nebo studujete ve svém volném case? Které vase

schopnosti vam pomohly prekonat i narocné situace? Kdybyste mohla naucit cely svét
néco, co by to bylo? Kdybyste méla neomezeny cas a finance, cemu byste se vénovala?

| kdyz se odpovédi objevi postupné, uz samotné kladeni téchto otazek vas za¢ne vracet
zpét k sobé.

Do kruhii nize doplnte v3e, co vas napadne k nasledujicim oblastem vaseho Zivota.

V misté, kde se vsechny étyfi oblasti protinaji, je prostor pro vase ikigai. Mozna ho jesté
nevidite jasné — ale mozna se pravé ted zrodila prvni jiskra.

Kazdy den se k tomuto kvétu vrafte a zkuste doplnit alespon jednu novou odpovéd. S ¢asem
se vam zacne rysovat jasnéjsi obraz.

Ikigai neni cil. Je to smér.
A ten nejdilezitéjsi smér je: zpét k sobé.
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Autorkou ¢lanku je Stanka Sobolova,
holisticka terapeutka, lektorka a autorka.
Svym klientiim pomaha udélat si v Zivoté jasno,
lépe se poznat a smysluplné vyuZivat svou Zivotni energii.
www.stankasobolova.sk
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Vétsinu Zivota fungujeme ,v hlavé® — planujeme, feSime, pfemyslime. Ve spole¢nosti jsou
racionalita a vykon Casto ocenovany. Ale pravé tak se odpojujeme od téla, od svych pocitl
a vnitfni moudrosti. Pfestavame vnimat, co se v nas déje. Odpojeni od téla je také formou
ochrany. Kdyz jsme v minulosti zazili néco pfilis intenzivniho, nepfijatého nebo nepochopeného,
byt v kontaktu sami se sebou. Prestavame védét, co opravdu potfebujeme, nerozumime
svym pocitim a ztracime kontakt se svymi hranicemi, touhami a intuici. A pravé proto
je navrat k télu tak dulezity.

Nase télo s nami neustale komunikuje — prostfednictvim pocitti a vjemt. Pokud prestaneme
vnimat, ztracime spojeni s vnitfnim kompasem. Nedokazeme rozlisit, co nam déla
dobte, co nas unavuje, kdy fict ,dost”. Rozhodujeme se podle toho, co si mysli ostatni,
nebo podle starych vzorcli, které uz s nami nejsou v souladu. Vnimani téla je cestou
zpét k sobé — pomaha nam zachytit emoce dfive, nez nas premohou, dava nam stabilitu
a védomi toho, co se v nas odehrava. Kdyz vim, co citim, [épe poznavam sebe samu a mohu
si vice divérovat. Vnimani sebe sama a svych emoci neni slabost, ale zdroj jasnosti, stability
a pravdivosti. KdyZ jsem v kontaktu sama se sebou, mohu zit védoméji a celistvéji.
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Kdyz zazijeme emoci nebo télesny vjem, ktery v daném okamziku nema prostor — protoze
je ,nevhodny®, ,pfilis, ,nepfijemny“ nebo ,nepohodiny®, a my ho v tu chvili pIné neprozijeme,
tento nezadouci pocit jen tak nezmizi, ale nase télo ho ulozi jako napéti. Toto zmrazené
napéti jsou zbytky nedokoncenych reakci, které cekaji na to, az dostanou prostor, aby
mohly byt proZity a integrovany. Télo si pamatuje i to, co my si uz védomé nepamatujeme.
A kdyZz nedokonc¢ime cyklus prozitku a uvolnéni, napéti zGstava zamrzlé v nasem téle
jako maly kaminek. Cim vice potla¢ujeme/necitime, tim vice kaminkii napéti v sobé
ukladame a tim méné mame kapacity pro plné prozivani pfitomnosti.

Nevyn

Je pfirozené, ze se chceme vyhnout nepfijemnym pocitim. Nikdo nechce citit bolest, hnéy,
smutek nebo hanbu. Potlacovani nepfijemnych emoci vsak nefunguje selektivné. Pokud
potla¢ime jednu polovinu spektra pocitt, potlacime ho celé. Kdyz potla¢ujeme své nepfijemné
pocity, potla¢ujeme své pocity jako celek. A tak ztracime pfistup i k radosti, vasni, rozkosi
nebo tvorivosti. Kdyz necitime, nedokazeme Zit naplno. Byt celistvou Zenou znamena dovolit

si citit vSe — pfijemné i nepfijemné. To ale neznamena utapét se v negativité. Znamena to jen
dat pocitiim a vjemtm prostor, aby byly vidény, vnimany a prozity. Protoze kazda emoce ma
své misto a vyznam. A kdyz si dovolime citit celou $kalu, miiZzeme byt skute¢né celistvé a zivé.

Cricet

»  Sedni si na tiché, ni¢im nerusené misto.

»  Poloz si ruku na srdce nebo bricho nebo kamkoli, kde je ti to pravé prijemné.

»  V3imej si svého dechu. Nemusi$ ho ménit, jen ho chvili pozoruj.

»  Zeptej se: Co ted citim? Nebo: Co potrebuje byt prociténo?

»  Vnimej, co se déje v tvém téle, ve tvém nitru. Citis néjakou emoci, pocit, fyzicky vjem?
Nemusi$ umét pocity pojmenovat. Nehodnot, nesud, nehledej vyznam. Jen bud's tim, co je.

»  Pokud chces, mize$ kromé dechu do svého zkoumani zapojit i pohyb — jemny, velky,
zménit polohu, protahnout se... Udélej jakykoli pohyb, ktery tvé télo vyzaduje.

»  Zustan v pozorovani tak dlouho, jak chces. Sleduj, jak se pocity a viemy neustale méni.
A mozna si vSimnes, Ze i ty nepfijemné postupné mizi.

Toto cviceni doporucuji provadét pravidelné, napriklad kazdé rano a/nebo vecer. Své pocity
avjemy béhem cvicenisi pak mizes zapsat do deniku. Pravidelnym tréninkem vnimavosti budes
bdélejsi viici signalim svého téla a postupné je zacnes zachycovat a rozpoznavat i béhem dne.

Autorkou clanku je Jana Boor,
transformacni priivodkyné Zen a certifikovana Feminine Embodiment Coach®.
Pomaham Zenam propojit se se svym télem a vnitrni intuici a Zit v harmonii a celistvosti.
www.lotuswoman.sk



