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Déleug, ze smim, co smim.

Aldivugi celou svoji bytost tak, abych dnes Zila sv(j nejvyssi
mozny potencidl. Otevirdm brény do svéta, ktery nejvice
rezonuje s pldnem mé duse a ve kterém budu moci
vyuzit vSech svych dard.

(/{moiy"m(fi vztahy, spolupréci, podporu a inspiraci pro své
nejvyssi dobro i nejvyssi dobro celého svéta.

Ofeviram <e soucitu a ldsce se véemi lidmi, které dnes
potkam.

AL fe dneiele mijm nejuellevtepiim oilom .

Audionahravku Ranni programovani podvédomi
najdete na strance:
www.ican.sk/srdcezeny2024bonusy
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Neexistuji obycefné chuile.
- Dan Millman - ‘
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\ Citat pro inspiraci:
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tyden novym citatem
Bohdana Pravoslav Edita a aplikujte ho
ve svém Zivoté.
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Vykon nas Zen neni konstantni jako vykon nasich chlupatéjsich protéjskd. Jednou je to
tak — jsme sama krivka a presné tak je i graf nasi mési¢ni vykonnosti ovlivnén nasimi hor-
monalnimi zménami. A presné tak se ménf i nase emoce a dary.

Nabizim vam péar uzitenych a velmi jednoduchych rad, kterymi si pomaham
pfi organizovani svého pracovniho mésice, abych vzdy ve spravny ¢as méla na vsechno
tu spravnou energii:

1. fize — MENSTRUACNI (archetyp starena, rocnd obdobi zima)
/

Béhem vasi menstruace (zejména béhem prvnich 2 — 3 dni) si doprejte vice ¢asu na sebe.
Relaxujte, ¢téte si, meditujte, spéte... Nasbirate tak energii na cely pfisti mésic. Vase télo
se Cisti a regeneruje, nofite se do sebe a napojujete se na svou hlubokou Zenskou
moudrost. Pfichazeji vhledy a skvélé napady. Zapisujte si je. S jejich realizaci vsak pockejte,
az budete mit vice energie.
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2. faze — DYNAMICKA (g',wc//f’z,ai/z/zp pannA, TOCHU obdobi jaro)

Béhem tydne, ktery nasleduje po skonéeni menstruace, jste velmi dynamicka.
Pokud jste se dfive Setfila, nyni mate dva az tfikrat vice energie a vSechno vam jde
skvéle od ruky. V této fazi se nejvice podobate muzim - jste logicka, pragmaticka,
rychla, myslite operativné a strukturované. Pokud si ukoly naplanujete spravné, v této fazi
toho stihnete velmi mnoho. V pripadé, Ze jste prirozené aktivni Zena, v tomto obdobi vam
ostatni ptijdou velmi pomali. Méjte s nimi trpélivost.

Tento tyden prichazi ovulace a s ni spojené potieby budovani vztahti a romantiky. B€éhem
téchto dni se vénujte svému citovému Zivotu — partnerovi, détem, pratelim, rodi¢tiim.
Péstujte své vztahy, naplanujte si zabavu, setkani a uzijte si je. Rovnéz si vychutnate
zutulnovani svého hnizdecka a kreativitu jakéhokoliv druhu. Mozna mate chut upéct kola¢
nebo vytvorit néjaké kulinarské veledilo. Predstavivosti se meze nekladou.

7. fize — PREDMENSTRUACNI (archetsyp carodéinice, roini obdlobi podzim,)

Prichazi predmenstrua¢ni obdobi — nase kriticka faze. Vyuzijte ji k propusténi toho,
co vam v zivoté neslouzi — zbavte se véci, které nepotrebujete, a udélejte si detailnéjsi
poradek v domacnosti (nyni vam to ptjde skvéle). Udélejte si poradek i v sobé — mivate



témata, ktera se vam kazdy mésic pred menstruaci opakuji? Vénujte se jim a vyreste vse,
co vas tizi a obira o energii. Pokud si vybudujete tento zvyk, premenstruac¢ni syndrom
se stane velmi rychle minulosti.

Jelikoz nam v tomto ¢ase zalezi na dokonalosti a detailech a navic jsme krasné kreativni,
plnéni dkolt se muze trochu natadhnout. Davejte si pozor, abyste si toho nenabrala
na bedra pfili$ mnoho. Zpusobilo by to vasi nervozitu. Povinnosti si planujte na polovinu
casu, ktery mate k dispozici.

Kazda z nés je jina. A podle toho se odlisuji i nase potfeby béhem jednotlivych fazi naseho
cyklu. Odlisovat se muze dokonce i délka jednotlivych fazi.

Zeny zamérené vice na vykon mohou mit del$i dynamickou a pfedmenstruacni fazi. Zeny
uzivajici hormonalni antikoncepci nebo zeny v menopauze pocituji méné vyrazné rozdily
mezi jednotlivymi fazemi.

Divéfujte jemnym zménam, které se ve vas odehravaji, a nechte se jimi vést. Budete

pfijemné prekvapend, jak stoupne vase sebelcta, empatie viéi jinym Zenam,
vitalita a vykonnost.
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Leden 2024
L me/wm Je Stésti

. Po obdobi svatkd, deadlinti na konci roku, setkani s rodinou a prateli, pfivalu novych darku
a mozna i pocitu zahlceni se nyni zaméfime na zpomaleni a zjednoduseni naseho
kazdodenniho Zivota. MUze$ se ted na chvili zastavit, vzit pero do ruky a otocit par
stran zpét a udélat si jesté kruh Zivota, pokud jsi tak uz neucinila. To ti poskytne
skvély nadhled nad tim, jak se citi$ v jednotlivych oblastech svého Zivota.

Vic, vic a vic. Dnesni spole¢nost nam ukazuje, Ze bychom toho méli chtit stale vic. Vic
obleceni, vétsi dam, vice programu, vice pratel... A co nejrychleji.

A mozna ty ses pravé naopak pfistihla pfi tom, Zze bys uz potfebovala zastavit.
Zpomalit to tempo. A mozna touzi§ po méné: méné programu, méné shonu...

Byli jsme nauceni uz jako malé déti, ze prece s¢itani, kdyz to narista, tam pridavame plus,
to je to dobré. A pravé naopak, kdyz ubyva, odé¢itani, tam dame ,minus® to je to negativni.

Co kdyz to zrovna nékde v hloubi sebe citis jinak? V tom pfipadé je mozné,
ze postupnymi kroky zac¢inas vnimat kouzlo jednoduchosti.

Jednoduchost nemusi znamenat opak luxusu nebo odpirani si. Pravé naopak...
V jednoduchosti je tolik krasy a i diky ni si mizes dovolit véci (zazitky a jiné), na kterych
ti opravdu zélezi a kterych si opravdu cenis.

Kouzlo jednoduchosti

Kouzlo jednoduchosti v programu a planovani: Tv(j diaf nemusi byt

@ preplnény aktivitami k tomu, abys méla pocit, Ze Zijes Zivot naplno. Ve skute¢nosti
ti plny diaf pfinese zejména pocit, Ze se honi$ od jedné aktivity ke druhé.
Podivej se na program, ktery té cekd béhem pfistiho mésice. Je s tebou
v souladu? Je tam néceho pfilis mnoho? Miize to byt i mnozstvi oslav nebo
jinych aktivit. Protoze kdyz je néceho pfilis mnoho, i kdyz jde o program,
ktery mame bézné rady, tak to umi byt nesmirné zahlcujici.

Také se podivej i na to, v jaké fazi cyklu v danych tydnech jsi (k tomu ti pomohou
i barevné stuzky) a kde v kole roku se nachazi$ (napf. paradoxné pres zimu,
kdyz prichazeji Vanoce, je to obdobi, kdy by nam bylo nejvice pfirozené
ztisit se). Jak bys do svého Zivota mohla vnést vice pomalosti? ,SLOW living*
nam umi byt obrovskym darem. Darem uzivani si pfitomného okamziku,
kazdodennich chvil a obdobi naseho zivota, kterym pravé prochazime.

Tento krok udélam pro vétsi jednoduchost ve svém programu:




@ Kouzlo jednoduchosti ve vécech: Nech si doma ty véci, které milujes a jsou
pro tebe vyjimetné a uzitecné, a pak se o né s laskou starej. Vsechno navic
muze$ posunout. Protoze skute¢né se chce$ starat o vSechno to mnozstvi,
které doma mas? Slouzi ti to, nebo to naopak jde proti tobé? Nauci té to hodné
i 0 kouzlu jednoduchosti v pousténi a nelpéni. Objev jednoduchost i v nakupovani.
Promén impulzivni nakupovani na védomé a skutecné si promysli, co
potiebujes. Usetiené penize muzes vyuzit k néemu jinému, co pro tebe bude
mit skuteéné hodnotu. A co takhle najit radost v nematerialnich vécech?

Tento krok udélam pro vétsi jednoduchost ve svych vécech:

Jednoduchost je o zméné pohledu na Zivot a nastaveni mysli. O tvych hodnotach
a prioritach. O tom, jak touzi§ travit sviij ¢as, ¢emu vénovat pozornost, jak touzi$ Zit.
Muze byt pro tebe proto hodnotné se na chvili zamyslet, jak bys opravdu touzila zit.
A proc¢ pravé takhle?

Autorkou ¢lanku je Patricia Hrehusova,
certifikovana KonMari konzultantka, ktera uci lidi,
Jjak najit svoje akorat v mnozstvi véci, které vlastni.
www.radostdoma.sk
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Jak jsem se tento mésic vénovala praci? Jakych uspéchi jsem dosahla? Co
jsem dokoncila?

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

7
Ja
Jak jsem se vénovala sama sobé? Udélala jsem si ¢as jen pro sebe?
Jakym zpusobem jsem si davala pozornost?

an

Zdvavi @

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




Co bych chtla m\g
CD\/ v / .

Price ¢

vytvarela lepsi véci?

Vzta@/ ¥

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?

QU)

Zdvavi @

Jak bych mohla podpofit své fyzické, mentalni a dusevni zdravi?




Jednoduché meditacnd techniky,

v s, 7 v Vd

kdyz se citite plepracovant
Nékdy se zda, ze Zivot je pfrilis uspéchany. Jste vystaveni neustalému tlaku, jste zavaleni
informacemi a zazivate chronicky stres. Pfipada vam to povédomé? Ptijdete kazdy den utahani
z prace a citite se ve stalém napéti? Co kdybych vam ale fekla, Ze existuje tajny Iék — vysvobozeni
skrze ticho a klid. Predstavte si sami sebe, jak klidné sedite, zaviete o¢i a na nékolik minut

se vénujete meditaci. Stres se pomalu vytraci a vy citite hluboky vnitfni klid a mir. Zkusite si to
se mnou?

Proc meditovat?

Meditace neni jen aktualnim moédnim trendem. Védecké studie ukazuji, ze pravidelni
meditace muize zlepsit nasi koncentraci, zvysit produktivitu a pomoci nam [épe zvladat stres.
Ato je jen zaclatek.

TMM@/ me&émpm mcmfemok}/
7.

Nejzakladnéjsi formou meditace je zaméfeni védomé pozornosti na dychani. Sednéte
si pohodIné, zaviete o¢i a soustiedte se na svij dech. S kazdym nadechem nadechujte
to, co si prejete ve svém Zivoté rozvijet, a na vsechno ostatni zvysoka foukejte — tedy
s kazdym vydechem védomé uvolnéte ze svého téla viechen stres i napéti.

2.
Meditace < mantion

Mantra mize byt G¢innym nastrojem v meditaci. Jedna se o slovo nebo frazi, kterou opakujete
béhem meditace, napfiklad ,om" nebo ,3anty® které znamena mir. Mantra pomaha uklidnit
mysl| a soustfedit se na pfitomnost, perfektné udrzuje pozornost, a proto meditace s mantrou
jsou nejjednodussi pro zacate¢niky. V. mém klubu Klidu mysli maji své nepostradatelné
misto.

2.
—— Meditace voldénosti a laskavosty ——

Rozjimat o tom, za co jsme vdéc¢ni, nebo vysilat pozitivni pfani ostatnim muze byt silnou
formou meditace. Zamérte se na to, co ve svém Zivoté ocenujete, nebo na lidi, kterym prejete

dobro.
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Pokud si nejste jisti, jak za¢it s meditaci,
vyzkousejte nejdiive vedenou meditaci.
Tyto meditace vas krok za krokem
provedou procesem meditace a pomohou
vam zvladnout zakladni techniky. Jednu
takovou meditaci si ode mé muzete
pustit tady:

Meditace je silny nastroj pro zvladani stresu a ziskani klidu mysli. Tak pro¢ to nezkusit?
Dech, mantra, vdécnost a laskavost — to jsou vSechno cesty, kterymi mizete dojit k sobé.
Muzete také vyuzit vedené meditace, které pro vas mohou byt inspiraci a priivodcem. Mozna
zjistite, Ze si pak bez blaZenosti, které meditace v nitru vytvareji, uz nedokazete
predstavit ani jeden den.

Tak co fikate? Jste pFipraveni objevit klid ve své mysli?

-

Autorkou ¢lanku je Barbara Suskova,
zakladatelka klubu Klid mysli, ktera jiz 15 let pomaha lidem
prekonat jejich Zivotni vyzvy diky meditacnim technikam a prdaci s mysli.

www.barbarasuskova.cz \



Zastupovana dirka na ponozce, babi¢kou upleteny svetr ¢i mikina po starsi sestre, do které
jsi kone¢né dorostla. Pamatuje$ si na ty casy, kdy to bylo naprosto bézné? Svét
se zrychlil a dnes jej mUzeme definovat spiSe slovy jako: tricko vyrobené na druhé strané
planety v cené salku kavy, kazdy den novy outfit podle nejnovéjsiho trendu a ruéni prace
uz jen jako vzpominka na ¢asy z détstvi.

Ztratili jsme pojem o hodnoté a nevime, co viechno je za vyrobou nasich véci. Uspéchana
doba nas nuti koupit si radéji nové nez opravit staré a nase jemna motorika se snizila
na snadny pohyb palcem pfi hlazeni obrazovky. Zastav se a zkus to zménit. Protoze feSeni
je jednoduché: zkusme své véci upcyklovat, opravovat, presivat a vdechovat jim novy Zivot.

Upcyklace je pojem, ktery se za posledni roky zac¢ina sklonovat stale vic a vic. Je to kreativni
pfeména (zejména) textilniho odpadu na néco unikatniho, vyjimecného a jedine¢ného. Cilem
je vytvorit produkt v lepsi kvalité a s pfidanou hodnotou (ano, to je to ,up®, tedy ,nahoru®
na zacatku slova).

Ta pridana hodnota mize mit rtizné podoby. Mize byt:

»  environmentalni, diky ¢emuZ pFispéjes ke sniZovani textilniho odpadu;
»  kreativni, protoZe rozvijis svou kreativitu a inteligenci;
»  dusevni, protoZe praci rukama odpocivas a vkladas do tvorby své ja’, svij styl.

Mozna si Fkas, co je to za ,nesmyslné médni“ slovo, vzdyt generace pfed nami upcyklovali
a ani o tom netusili. Amas naprostou pravdu! Upcyklace neni zadny novy vymysl. Je to pfirozena
soucast nasich Zivotd, kultury a historie od nepaméti, jen se zménil zamér. Podle slov Orsoly
de Castro, zakladatelky hnuti Fashion Revolution, se v minulosti upcyklovalo proto, Ze lidé si
nové obleceni nemohli dovolit. Dnes upcyklujeme proto, Ze si ho nemtzeme dovolit vyhodit.

Taszmdomkmje%lmaw

Oprava obleceni je jednou z plnohodnotnych technik upcyklace a je prvnim (a zaroven
nejsnazsim) krokem jak zacit. Pro zacatek si proto miizes vyttidit Satnik. Na spravné tiidéni
najde$ mnoho jinych, skvélych odbornic, ja bych od tebe jen chtéla, aby sis pfitom udélala
i hromadku s nazvem ,tohle zkusim opravit®. Ani se nenadéjes a z hromadky se stane
spousta véci, na kterych sta¢i opravit opravdu malickost. Mali¢kost, diky které je
muzZe$ nosit a milovat dal.

Jak na to? Staci ti chytit duo — jehlu, nit a zkouset. Mozna prvni dirka nebude dokonala,
ale uvidis, ze kazda dalsi bude uz jen krasnéjsi a krasnéjsi. Pokud bude$s mit pocit,
Ze mas pritom obé ruce levé, sta¢i je oto¢it a uvédomit si, ze jen trénink déla mistra.
Vim, ruéni prace vyzaduji jistou davku trpélivosti. Pokud mas z toho vice stresu nez
mentalniho odpocinku, nikde neni psano, Ze si ty diry musi$ zasivat sama. Vyhledej osobu
s nad$enim pro ruéni prace ve své rodiné ¢i okruhu blizkych lidi a udélejte si spole¢ny
tviiréi vecer. Ona bude opravovat a ty ji délat spole¢nost. Uméni je vynalézat.



Tipy na jed%oﬂém/w opravy obleceni:

. zaditi jakékoli dirky — na ponozce, na svetru, na spodnim pradle

7_ zasiti jakéhokoliv vyparaného $vu — na podsivce, pod pazi, na boku kalhot

. vyroba vlastni nasivky na misto, kde je velka dira (nasivka mize byt z jiné latky,
z krajky ¢i vlastnoruéné uhackovana)

—— vysiti malého obrazku na skvrnu, kterou nelze vyprat

——  vyména vytahané gumy v pase

———  odparovani aplikaci (nasivky, masle, dekoraé¢nich prvku), které se ti na tvdj
kousek uz nehodi

——  odparani patentii na krku, které skrti, nebo na konci rukavd, které jsou tésné

———  zkraceni kalhot, sukné ¢i $att na svou vysku

——  zasiti dvouradé nitky na kraji tricka, ktera se zacala parat

. vyména roztrzenych poutek k zavéseni

__ podsiti vysisovanych mist mezi nohama

——  obsiti odfenych kraju rukavii a kalhot (naptiklad barevnou lemovkou)

——  zkraceni raminek na Satech, aby Iépe sedély a nemusela sis kontrolovat padly

- hluboky vystfih

| !’, ——  prisiti odpadlého knofliku ¢i vyména zlomenych knoflikt

‘ Jsem si jistd, Zze po precteni tohoto
. seznamu se ti vynofilo nékolik konkrétnich

»

véci ve tvém Satniku, kterym by stacilo
jen trochu tvorivé lasky. Neboj se proto
své véci opravovat. Bud' na sebe hrda, ze
to dokazes (nebo Ze si to dokazes zajistit),
aat je kazdy steh vzpominkounamoment,
ktery jsi ve svém opraveném kousku
prozila. Upcyklaci dokazes komunikovat
své hodnoty. Mizes ji dat najevo svij
postoj ke konzumu a rychlosti v médnim
primysluiukazat, Ze ti tato témata nejsou
lhostejna. Stane$ se pozitivni inspiraci
prosvédéti,rodinu,prateleablizkéamozna
i diky tobé si zacnou své véci upcyklovat.
v

Autorkou ¢lanku je Katarina Peterova — La Florita
Slow fashion blogerka a ucitelka upcyklace.
Jeji vasni je presivani textilniho odpadu

a sireni osvéty o udrZitelném médnim primyslu.
www.laflorita.sk
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Toto jsou strany, které vam pomohou vybudovat si lepsi sebevédomi a vidét samu sebe
v lepsim svétle.
Zapisujte si sem vsechno, co se vam podaftilo, ¢eho si na sobé vazite, své Uspéchy,
momenty, kdy jste byla na sebe hrda, kdy vas nékdo pochvalil, kdy jste méla ze sebe dobry

pocit.

Kdyz se budete nékdy citit $patné, vezméte si diar a prectéte si, co jste si sem o sobé napsala.



