CESTA K SOBE

21denni e-mailova vyzva pro zeny
VyZiv svou sebedcta,
posilnt sebeprifets

a rozzar gvou sebelishu.

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem hojnost.
Ja JJsem pozehnani. Ja Jsem milujici a milovana. Ja Jsem jedinec¢nad.
Ja Jsem zarici Zzena.
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Mila krasna,

vitam té€ na prahu sebeobjevné pouti do hlubin sebe samé.
Ty jsi cesta i cil.

Ty jsi to, o€ tu bézi.

Uzij si kazdy krok, kazdou nahravku, kazdy radek pracovniho listu.

Prozivej sebe naplno, jak mozna jesté nikdy.

Dovol si citit emoce - a dovol si, opravdu dovol vzit si pro sebe vSechen cas, ktery budes chtit a potiebovat.
Jde o tebe.

O lasku.

Doporucuji jit den za dnem, vytrvat na pouti skutecné 21 dni.
Vytvaris novy navyk, nové neuronové spoje v téle - vS§imat si sebe.
V jemnosti, prijeti, acté...

A doporucuji denné nahlas vyslovit afirmaci.
UZij si...sebe.

S tictou
Soham
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Mila zeno,
vitam té u 1. zastaveni.

Otazka zni: KDO JSEM? MOJE JMENO: Napis
vSechny pocity, nakresli znaky, pouzij barvy, které
vystihuji to, co citis pri vysloveni svého jména, svych
jmen, svych roli a statusi.

KDO JSEM?
MOJE JMENO: KYM JSEM JAKO ZENA?

......................................................................................................

......................................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................

Vybarvi pro sebe prijemnou barvou ty podoby, které chces
Castéji slychat, ve kterych je ti hezky.

..........................................................................................
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Napis alespon 3 véci, za které si dnes podékujes.

Co se ti povedlo? Za co jsi na sebe hrda? V dem se Najdi v dne$nim dnu situaci, chvilku, kterou jsi

projevila tvoje jedinecnost? vnimala naplnénou laskou. Kdy jsi vhimala sebe jako
lasku, kdy jsi citila lasku v sobé. Popis tento okamzik:

Podékuj a ocen své télo, dusi i mysl:

......................................................................................................

......................................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
...................................................................................................... hojnost_ Jé Jsem poéehna’nl’_ Jd Jsem milujici a
milovand. Ja Jsem jedinec¢na. Ja Jsem zarici zena.

......................................................................................................
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Mila Zeno,
vitam té u 2. zastaveni.

Dnesni téma zni:

AM 1 A, VI Q ?
JAK SAMA SEBE VNIM VSEMI SMYSLY? Jak sama sebe citim? Jakou viini mam rada? Co citim, kdyz

. privonim k pokozce téla? Co mi to pripomina?
Jak sama sebe vidim? Které ¢asti svého téla obdivuji, které
skryvam? Jak vidim svtyj oblicej? Vlasy, nohy, ruce....? Jaké emoce

se objevuji? Jen pozoruj a zapisuj...

..........................................................................................
......................................................................................................
..........................................................................................

...................................................................................................... Jak sama sebe vnimam dotykem? Jaké to je, kdyz se
dotknu svoji pokozky? Jaké emoce a pocity se objevi?

Jak sama sebe slySIm? Jaky zvuk md miij hlas? Jak NG ME oottt ettt eaeans

ptisobi? Jaky pocit vyvolava zvuk mého hlasu?

..........................................................................................
......................................................................................................
..........................................................................................

......................................................................................................
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Jakou chut mam prave ted’? Jak chutnam pravé v tomto Za co si dnes podékujes, mila zeno? Napis alespon 3
okamziku? Jakou chut mam rada, ktera mi nevyhovuje? Jak véci, jevy, pocity, emoce, kterymi ocenis sebe - svoji
chutna moje kiize? krasu, jedinec¢nost, svoji laskyplnost:

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Muzes nakreslit sebe samu, jak pravé sebe vidis.

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:
Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem

hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila Zeno,
vitam té u 3. zastaveni.

Dnes$ni téma zni: KORENY
Vzpomen dnes na vSechny své piredKky, muze a Zeny,

kteri kraceli Zivotem po Zemi pired tebou - a zapis jejich
jména sem:

Které vzpominky se vazou k tvym predktim? Jaké
pocity se objevuji? Dovol si zachytit vSechny pocity,
emoce..., nehodnot... Jak se citi tvoje télo tvari v tvar vSem
tém, ktefi tu byli drive? Jaké pocity vnimas vii¢i svym
rodi¢im? Prarodi¢im?

......................................................................................................

..........................................................................................

Koho dalsiho si pamatujes ze svych rodi, koho osobné
neznas? Nebo koho nepamatujes, vi§ o ném a rada bys
vedéla vic?

......................................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................
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Za které dary svého rodu citis vdéénost? Co neses v
sobé dal jako vysledek historie tvych rod?

..........................................................................................
..........................................................................................

Za co si dnes podékujes, mila Zeno? Napis alespon 3
véci, jevy, pocity, emoce, kterymi ocenis sebe -
svoji krasu, jedinec¢nost, svoji laskyplnost:

..........................................................................................
..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila Zeno,
vitam té u 4. zastaveni.

Dnesni zastaveni vénujeme tvé mamince.

Podivej se na maminku ted o¢ima lasky - jak vidis svou
Vzpomeii dnes na svoji maminku, zZenu, z niz ses matku jako ZENU? Vyjadfi jeji krasu, ocen ji:
narodila. Jak se citis, kdyz na ni vzpomenes? Jak
se citi tvoje télo? Jaké emoce se Objevi? Neposuzuj’ ..........................................................................................
dovol si citit a vnimat vse, co piipluje... Je to stav ted’ a
proméni se. Bud’ k sob8 upHimnd a pravdivd, dovoLSi t0. e

......................................................................................................

..........................................................................................
......................................................................................................

......................................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................
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Podivej se ted naopak o¢ima svoji maminky na sebe Za co si dnes podékujes, mila Zeno? Napis alespon 3

jako na zenu. Co na sobé ocenis? Které rysy mate véci, jevy, pocity, emoce, kterymi ocenis sebe -
stejné? Co jsi po matce zdédila? Podivej se na sebe ofima svoji krasu, jedinecnost, svoji laskyplnost:
lasky...

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
.......................................................................................... milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zzena.

..........................................................................................
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Mila zeno,
vitam té u 5. zastaveni.

Dnes pohlédni do zrcadla tvého téla. .. Wy 74
Které své ¢asti naopak odsuzujes, posuzujes ocima
Loy 307 e s W . C . kritika? Kt cast téla schovavas leéenim?
Tvé télo, tolik dulezita soucast tebe jako celistvé bytosti... ritika » er(v)u cas (?’ a sc ovavas-pedpblecemim
« . - e ., Kterou cast téla bys rada jinou?
Kterou cast svého téla milujes? Které své rysy
ocenujes? Na co jsi na sobé hrda?

..........................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................

..........................................................................................

......................................................................................................

A ted’ vezmi barevnou tuzku - a vykresli dirive odmitané
c¢asti téla krasné do riizova, do mnoha barev..., dej jim
pozornost a péci i timto zpiisobem. Samu sebe obejmi a
uznej, ocerti celé svoje télo...

......................................................................................................
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Podékuj svému télu - za kaZdi nddech a vydech, ktergm
té spojuje se Zivotem, za kazdou kapku vody a krve, za
hmotu, kterou obyva tvoje duse, za kazdy uder srdce, za...

..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

Jak dnes uctis svoje télo? Jak se opecujes? Jak
vénujes pozornost tém ¢astem, které dosud byly
opomijeny? (Masaz, prochdzka, pohlazeni, koupel, vonny
olej, objimant s détmi... fantazii se meze nekladou.)

..........................................................................................

..........................................................................................

Za co si dnes podékujes, mila Zeno? Napis alesporni

3 véci, jevy, pocity, emoce, kterymi ocenis sebe -
svoji krasu, jedinec¢nost, svoji laskyplnost. Jak jsi dnes
citila svoji krasu a lasku?

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila zeno,
vitam té u 6. zastaveni.
Dnesni zastaveni vénuj vyzivé tvého téla.

Najdi 21 véci, zivin, potravin, déju, aktivit, zastaveni...,
kterymi se vyzivujes, které t€ nabijeji, jimiz dopravas
péci o své télo:

1. ettt ettt e et ens

Lo 120 ettt ettt ettt aeenenes
2. ettt ettt eneenes T T
B e T2 ettt ettt ene e
R IR IR I IR 15 eereereeeeereereere et et e etee e et et e steeaesae et eenenaes
D¢ renesunstitiitt s 16, ettt ettt
YT 17 eeeeeee e ees s e s s es e s s s s s s

R R I IR IR TR IR IR IR 18 ettt
L ST SRR\ VA et 10 oo e e eee e e s e s s s s e
B R A IR IR IR 1o TR
0. i DT ettt ettt e et et et e eaeenenes
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Které véci, d€je, aktivity, ¢innosti, postoje... naopak
ubiraji tvému t€lu silu, energii? Co tvému télu bere jeho
silu a zivost?

A ted’ vezmi barevnou tuzku a vyber aspon jednu véc /
¢innost, kterou miizes od zitrka délat jinak - napis, jak
Jji zmenis, co udelas jinak. Vybarvi, zakrouzkuj... a jdi do
akce hned od zitrka. :)

Sdilej do skupiny. Budes mit svedky. :)

Za co si dnes podékujes, mila zeno? Napis alespon
3 véci, jevy, pocity, emoce, kterymi se ocenis.

------------------------------------------------------------------------------------------

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zzena.
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Mila zeno, Nakresli sebe samu podle svych nejkrasnéjsich

vitam té u 7. zastaveni. predstav - jaké vlasy? Jaké saty? Sperky? Postava?
Pohyb? Jaké barvy? Kvétiny? Geometrie? Symbol?
Je das oslavit tvé télo. Jaka zare??? Abstrakini vyjadreni?

Tvé fyzické télo je Tviij chram, posvatny prostor

pro dusi a projev ducha.

Miizes znovu poslechnout véerejst meditaci a naladit se na
sebe. Nebo se zahloubej a nacit...

Jak dnes oslavis svoje télo? Co udélas, aby ses citila
vyjimecné? Sexy? Krasné? Slavnostné ve svém téle?

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------

..........................................................................................
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Za co si dnes podékujes, mila zeno? Napis alespon
3 véci, jevy, pocity, emoce, kterymi se ocenis.

..........................................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................

V ¢em jsi dnes vnimala dar tvé jedineénosti? Jak se
projevila tvoje originalita?

..........................................................................................

Které 3 navyky/predsudky/predstavy/postoje k sobé ses
rozhodla opustit? Priprav si je na spolec¢ny miniritudl. :)

..........................................................................................

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovanda. Ja Jsem jedinecna. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila zeno,

vitam té u 8. zastaveni.

Dnes se zamysli nad svou pozici

ve spolecnosti.

Jsme bytosti spolecenské a do jisté miry si i mezi
ostatnimi lidmi potvrzujeme nebo dopliiujeme svoji
hodnotu. Je dilezité citit se ocenéna sebou i ostatnimi
lidmi...

Jaké je tvoje spolecenské postaveni, na které jsi hrda?

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

Za jakou pozici ve spole¢nosti ocenujes sebe samu?
Vybarvi svou oblibenou barvou.

Kterou pozici nejvice ocenuje tvoje okoli? Vybarvi jinou
barvou. Uvidis, v ¢em se shodujete...

Jak na tebe piisobi tato shoda ¢i neshody?

Spolecenské postaveni jsme kdysi podvédomé prevzaly od
otce. Od jeho vztahu k sobé a svétu kolem néj, od jeho
podvédomého nastaveni, vztahu k autoritdm i ¢intim.

Vzpomen na svého tatinka. A napis slova, véty - o sobé,
o praci, o uspéchu, které jsi od néj slychala. Jeho postoj k
uspéchu, k vnéjsimu svétu, k lidem, k praci...

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................
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Které z nasledujicich emoci/pociti jsi dnes citila?
Vybarvi, vyznac, napis pro sebe...

dojeti
znechuceni
odpor
vasen
vztek

smutek

litost prrekvapeni uzas
Stésti jistota klid

spokojenost naplnéni obdiv

strach bolest radost

laska unava nadseni

nadéjeveseli hnév... a dalsi?

Za co si dnes podékujes, mila zeno? Napis alespon
3 véci, jevy, pocity, emoce, ZMENY, kterymi
vyjadris vdéénost sama sobé:

....................

......................................................................

Ve kterém okamziku, pri jaké ¢innosti nebo zastaventi jsi
dnes citila svoji krasu a lasku?

..........................................................................................

..........................................................................................

Co té dnes potésilo z vnéjsiho svéta? Kdo, co ti udélal/o
radost?

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinec¢nd. Ja Jsem zarict Zena.
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Mila zeno,

vitam té u 9. zastaveni. i i FOOOTRTOORTRROROTNRNO Pl gl P ol ARV NA N e WTIRURN S Ao W) SRR
Jak ocenis svou dosavadni cestu zivotem?
Vypié VéeChny ﬁSpéChy, kteI'yCh jSi v iiVOté dOSéhla _ j S R UTTRTRTTURRY U SN S SISO . . 3 RS P
velké, drobné i ty zdanliveé okolim neviditelné. Nekteré 13
aispéchy vnimas pouze ty sama - co véechno jsi USRI st /S N\ W24 W3
obétovala, co vSe jsi pirekonala, aby...? 14
1. --------------------------------------------------------------------------------------- 15. .....................................................................................
2 160, ettt ettt ettt et e et e et e ettt e e eresaenenes
Be e 17 ettt ettt e et e e e et et et e e e et et et eeaeeae et et eenenaenaes
R T R R L R IR IR IR IR IR IR I 18 ettt ettt e st e st e ae et e et et e naeenns
ST L L L T T T P P PP PRI P PR PP PP TP PP PPPPRRIERIRRPPPPP 3 (e T USROS PURPPRRR
B7 Dherrerstiiiiiiii s ettt st sas s D0 eeeereeeeee et ettt et et ettt st e et ettt eteeeaeaeaeaeneneeeeereeas
/£ PP P T PP NI P PP PP PPPPPPPRIIIIEERPP PP b2 SR
Kterého ze svych tispéchii si cenis opravdu
T L st hodné&? Vybarvi, vyznaé... a podékyj si.
O e NNt ok ol e rrnrrneisneeesssisseessesssesssessesssessesssossasnns
0 TSRS
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Za co si dnes podékujes, mila Zeno? Napis alespon Které z nasledujicich emoci/pociti jsi dnes citila?
3 véci, jevy, pocity, emoce, ZMENY, kterymi Vybarvi, vyznac pro sebe...
vyjadris vdéénost sama sobé:

vasen strach bolest radost
.......................................................................................... . e o 7 |
.......................................................................................... doj eti litOSt pf‘ekvapeni ﬁias
.......................................................................................... znechucent Stésti jistota  Klid
.......................................................................................... odpor spokojenost naplnéni  obdiv

smutek nadéje veseli hnév... a dalsi?

Co té dnes potésilo z vnéjsiho svéta? Kdo, co ti udélal/o
radost?
Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
.......................................................................................... hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zzena.

..........................................................................................
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Mila Zeno,

vitam té u 10. zastaveni.

Dnesni zastaveni vénuj prijeti svych pocita selhani
a viny, neuspéchu v zivoté.

Napis seznam vSech véci, situaci, postoju, akei, které

vnimas jako netispéch nebo jsi je tak vnimala v minulosti.

Sepis vSechna sva selhani, pocity ménécennosti,
nedostatecnosti, viny... Vnimej pritom, jak se citi
tvoje télo. Jaké to je - citit vinu? Hnév?

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

Jak se citi tvé télo behem sebeobvinovani?
Sebetrestani? Popis pocity, signaly téla:

.......................................................................................

Za kazdou takto sepsanou vinou, selhdnim, netispéchem
fekni nahlas a procit u toho svoje télo: I TAK SE MAM
RADA. ITAKTO SE PRIJIMAM V LASCE.
ODPOUSTIM SI.
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Zkus nahlédnout na tyto udalosti a pocity nové: Co ses
naucila o sobé? O jinych? Co ses naucila ze svych
zdanlivych chyb?

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

Cim dnes uctis sebe a podékujes sama sobé,
krasna zeno? Za co dnes vzdas uctu a dik sama
sobé?

..........................................................................................

Ve kterém okamziku, pti jaké ¢innosti nebo zastaventi jsi
dnes citila svoji krasu a lasku?

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zena.
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Tady mas prostor vyjadrit svoje emoce - vezmi do ruky
tuzku, pastelky... a nalad’ se na emoce, které v souvislosti s
pocitem selhani pluji tvym télem. Kresli cokoli, émarej, zlob
se u toho... davej ven. Poté papir spal, vyhod, roztrhej,
propust. Uvolnis tak svilj vnitini prostor, aby mohlo prijit
néco nového.
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Mila Zeno,
vitam té u 11. zastaveni.
Je ¢as na oslavu PROMENY.

Jak ses dnes citila? Vyber pocity, emoce, které
dnes nebo v nedavné dobé proplouvaly tvym
télem, mysli:

Agresivni, bezcenna, v beznadéji, v bezpedi,
blazena, bezradna, ¢iperna, dotéena, defenzivni,
doufajici, energicka, frustrovana, hystericka,
krehka, kriticka, lhostejn4, litostiva, milovana,
milujici, nadSend, nastvana, nejista, neklidna,
nediivériva, nervozni, nad€jeplna, odhodlana,
opatrna, osamé€la, opusténa, ostychava,
otravena, otup€la, poblaznéna, podrazdéna,
pasivni, podezrivava, pobavena, poSetila,

potésena, provinila, prekvapend, pysna,

radostnd, rozpustila, rozcilena, rozzurena,
sebejista, silna, sklicena, smutna, spokojena,
svobodna, stastna, stydliva, troufal4, uchvacena,
uvolnéna, unavena, urazena, ustarana,
uzkostna, vinu citici, vyCerpan4, vystrasena,
vdécna, vydésena, vzrusena, vztekla, v izasu,
zahanbena, zaujata, zavistiva, zdésena,
zklamana, zklidnéna, znechucena, zneklidnéna,
znepokojend, zmatena, zni¢en4, zranéna,

znudéna, zranitelna, zvédava, zarliva.
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Pohlédni dnes novym pohledem - o¢ima lasky - na
své uspéchy a davné neaspéchy. Co dnes vidis jinak?
Vyber 3 z Gspéchii i zdanlivych selhani, podivej se na né z
nadhledu a napis, co ses nauéila. V ¢em ti byly
prinosné? Jakym novym poznanim ¢i pochopenim
obohatily tviij zZivot? Kazdy krok, byt sebemensi, je zdsadni.

..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Za co si dnes podékujes, mila Zeno? Napis alesporni
3 véci, jevy, pocity, emoce, USPECHY, kterymi
vyjadris vdécnost sama sobé:

..........................................................................................

..........................................................................................

Cim sis dnes pfivodila radost, lasku, pokoj? Co té
potésilo?

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovand. Ja Jsem jedinec¢na. Ja Jsem zarici zena.
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Mila Zeno,

vitam té u 12. zastaveni.

Tento den vénuj svym ucitelam...

Vzpomei dnes na mnoho Lidi, ktelf prodli tvjm Hivotema Sl
napis jejich yména: své ucitele, inspiratory, kritiky,
pratele i tzv. nepratele, vzpomeni na ty, kteri zanechali
stopu ve tvém srdci nebo paméti vyraznéji.

Na kazdy radek napis jednu osobu - a vedle napis, co ses od
tohoto ¢lovéka naucila. I z toho bolestného: Co ses naucila
od c¢loveka, ktery té kritizoval? Odmital? Posuzoval?
Pomlouval? Co ses naucila z kiivdy?

..........................................................................................
..........................................................................................

....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................
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Za co si dnes podékujes, mila zeno? Napis alespon Zamysli se: Co z toho, co ses naucila od lidi ve tvém

3 véci, jevy, pocity, emoce, USPECHY, kterymi zivoté, bys rada ponechala ve svém zivoté
vyjadris vdéénost sama sobé: a predavala dale? Svym détem, potomkim, jinym lidem?

Co pro tebe je INSPIRATIVNI?

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

Cim sis dnes pfivodila radost, lasku, pokoj? Co té
POESILO? e

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

.......................................................................................... Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
.......................................................................................... milovana. Ja Jsem jedinec¢na. Ja Jsem zarici zena.
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Mila Zeno,
vitam té u 13. zastaveni.
Dnes té pozvu k malé/velké revizi...

Napis seznam vSech véci, na které si jen vzpomenes, jichz Napis vSe, nac si jen vzpomenes, ¢im bys rada naplnila
se vzdavas - opoustis je a propoustis ze svého Zivota. svij zivot od momentu ted’: pocity, emoce, vztahy,
Co ukonéujes. Postoje, vzory mysleni, predsudky a lidi, postoje, vize... Cemu novému se oteviras?

predstavy o sobé, zavislosti, lidi - toxické vztahy...

..........................................................................................

....................................................................................................................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................

....................................................................................................................................................................................
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Zkus nakreslit, vyjadrit barvami nebo tuzkou, jak by meély

Za co si dnes podékujes, krasna zeno? Napis alespon vypadat tvoje vztahy v nové dobé? Jakou kvétinou,
3 véci, jevy, pocity, emoce, kterymi vyjadris jakym obrazkem, barvou by se dalo vyjadrit to nové, co
vdéénost sama sobé: touzis zit?

..........................................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

..........................................................................................

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
.......................................................................................... hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinec¢nd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila zeno,

vitam té u 14. zastaveni.

Uz dva tydny kracis po cesté sebeprijeti, sebetcty a
sebelasky - a to velmi intenzivné.

Zkus se dnes ohlédnout za touto dobou vénovanou
sobé pri meditacich a tematickych zastavenich.

V ¢em se zvysila tvoje sebeticta? Jak to poznas? V jaké
oblasti zivota vnimas vétsi respekt k sobée?

..........................................................................................

Co sis dovolila prijmout ze svych vlastnosti, zkusenosti,
zalezitosti svého té€la, postojll, NAZOTT...? e s
Napis aspon 3 body, kterymi uctis prijeti néceho, co diive
ble v tvém Zivoté jinak: ..........................................................................................

..........................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------

..........................................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------
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V ¢em mas vice rada sebe samu? Jak se projevuje tvoje
rostouci sebelaska?

Za co si dnes podékujes, mila Zeno? Napis alesporni

3 véci, jevy, pocity, emoce, kterymi vyjadris
vdécénost sama sobé:

..........................................................................................

..........................................................................................

Které emoce jsi dnes vnimala ve svém téle a prozivani?

Agresivni, bezcenn4, v beznadéji, v bezpeci, blazena,
bezradna, ¢iperna, dotcena, defenzivni, doufajici,
energicka, frustrovana, hystericka, krehka, kriticka,
lhostejn4, litostiva, milovana, milujici, nadSena,

nastvana, nejista, neklidna, nediiveériva, nervozni,

nade€jeplna, odhodlana, opatrna, osaméla, opusténa,
ostychava, otravend, otup€la, poblaznéna, podrazdéna,
pasivni, podezrivava, pobavena, posetila, potésena,
provinila, prekvapena, pysna,radostna, rozpustila,
rozCilend, rozzurena, sebejista, silna, sklicena, smutna,
spokojena, svobodna, Stastna, stydliva, troufala,
uchvacena, uvolnéna, unavena, urazena, ustarana,
uzkostn4, vinu citici, vyéerpana, vystrasena, vdécna,
vydésen4, vzrusena, vztekla, v izasu, zahanbena,
zaujata, zavistiva, zdésena, zklamana, zklidnéna,
znechucenad, zneklidnénd, znepokojend, zmatena,

zni¢ena, zranéna, znudéna, zranitelna, zvédava, zarliva.

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinec¢nd. Ja Jsem zarict zena.
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Mila zeno,

vitam té u 15. zastaveni.

Dnes se ohlédni za svym détstvim.

Déti jsou dary cisté lasky. Jejich pristup k zivotu

vychazi ze srdce a neni omezen konvencemi,

naucenymi programy a omezenimi.

Zavzpominej, jaka jsi byla v détstvi? Jak ses

projevovala? Co té bavilo? Jak jsi vyjadrovala SVOJi = .o
radost a spontaneitu? Co jsi rada délala?

Pokud si1 nepamatuje§ své ranéj§i détstvi cca kolem 4-5 let, oo
miiZes vyuzit tento ¢as a zeptat se maminky, otce,

sourozencty, tety... jini si ¢asto pamatuji lépe NeZ my. = e

..........................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................

Stanislava S6ham - 21denni online viyjzva Cesta k sobé, www.sohamcestasvobody.cz

32



Jakou vizi svéta a Zivota si neses z détstvi? O cem jsi
snila jako mala divka? Jako mlada divka? Napi$ vSechny
své sny, touhy, prani...

..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................

Mila Zeno, za co vzdas dik dnesku? Za co podékujes
sama sobé? Za co jsi dnes vdécna?

..........................................................................................

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovand. Ja Jsem jedinec¢na. Ja Jsem zarici zena.
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Mila zeno,
vitam té u 16. zastaveni.
Téma pro dnesni rozjimani souvisi s tvymi dary.

3o TR SRR

Napis 21 svych darti, schopnosti, dovednosti, umi, 5 DS
kompetenci, tvorivych zalezitosti... véci, vlastnosti, které

na sobé ocenujes ¢i vidis: 12, oot
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Které z téchto dart vidi a ocenuje, chvali tvoje okoli? Krasna zeno, za co dnes podékujes sama sobé? Za co
Vybarvi je svou oblibenou barvou. jsi dnes vdé¢éna?

..........................................................................................

Kterych z téchto dari si cenis nejvic ty sama? Napis:

..........................................................................................

Ve kterém okamziku, pri jaké ¢innosti nebo zastaveni
.......................................................................................... jsi dnes citila svoji krasu a lasku?

....................................................................................................................................................................................

.......................................................................................... Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

.......................................................................................... Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinec¢nd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila Zeno,

vitam té u 17. zastaveni.

Téma pro dnesni rozjimani souvisi s tvou silou -
silou srdce, zari tvoji jiskry, tvou vasni...

Zkus najit ve svém zivoté okamziky, chvile, kdy ses citila
DOKONALA - dokonale krasna, dokonale $tastna,
uplné prijata a obdivovana, milovana, kdy jsi dala
ptichod svoji vasni - tvorenim, milovanim, zpévem,
tancem... A zapis si tyto okamziky, procit je, jako by se

.......................................................................................

znovu vratily v paméti tvého téla. Co té bavi? Jaké koni¢ky, ¢innosti, zajmy péstujes ve

svém zivoté nebo se k nim chystas? Co té na nich bavi?
....................................................................................... Jak se Citié pi/-i téchto éinnostech?

..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................
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Cim dobijis svoji energii vasné, radosti, tvorivosti? Mila zeno, za co podé€kujes dnes sama sobé? Za co jsi
Kde nabiras svoji silu, jak rozsvécujes jiskru svého srdce? dnes vdééna?

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

....................................................................................... Ve kterém okamziku, pri jaké ¢innosti nebo zastaveni jsi
dnes citila svoji krasu a lasku?

Zkus zapatrat, ve kterych okamzicich ztracis svoji silu, co

tEJizbavuje? s

.......................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

.......................................................................................

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
....................................................................................... milovanda. Ja Jsem jedinecna. Ja Jsem zarict zena.

.......................................................................................
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Mila Zeno,

VITAM 16 U 18. ZASTAVEIIL. e
Dnes budeme rozjimat nad KRASOU.

Krésa je to, co povznddi ducha, co oblaffjea s e
rozsvécuje.

.......................................................................................

Najdi ve svém byté, domé, okolim prirodé... véci,
predméty, jevy... které vnimas jako krasné:

.......................................................................................

.......................................................................................

Co potrebujes k tomu, aby ses citila krasnou? Co ti
....................................................................................... poméhé citit SVOji krésu? Vnéjéi i Vnitf-ni?

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
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Mila zeno, za co podé€kujes dnes sama sobé€? Za co jsi
dnes vdééna?

..........................................................................................

Ve kterém okamziku, pii jaké ¢innosti nebo zastaventi jsi
dnes citila svoji krasu a lasku?

..........................................................................................

Jak ses dnes citila? Vyber pocity, emoce, které
dnes proplouvaly tvym télem, mysli:

Jemna, v bezpeci, blazena, nézn4, ¢iperna,
doufajici, laskava, energicka, krehka, krasna,
milovana, milujici, nadSen4, objimana,
nadéjeplna, zamilovana, odhodlana,pobavena,
vasniva, prijimana, potéSena, prekvapena,
radostna, rozpustila, sebejista, silna, spokojena,
svobodna4, stastna, troufala, uchvacena, blazena,
uvolnénd, vdécna, vzrusend, v izasu, zaujata,

zklidnéné, zveédava... dopis sama dalsi...

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinec¢nd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila zeno,

vitam té u 19. zastaveni.
Téma pro dnes SOUViSi se Zvyé()Vé.nim OSObni ..........................................................................................
frekvence, ktera je pri¢inou nasich emoci - propadii
i vzlett.

..........................................................................................

..........................................................................................

VDECNOST
Mila zeno, za co dnes podékujes sama sobé?

..........................................................................................

....................................................................................................................................................................................

..........................................................................................

Ve kterém okamziku, pti jaké ¢innosti nebo zastaveni jsi
.......................................................................................... dnes citila SVOji KRASU a IASKU?

Za co bys dnes rada podékovala Zivotu? Stvofiteli?
Lasce? Svétu? Zemi...?

..........................................................................................
....................................................................................................................................................................................
..........................................................................................

....................................................................................................................................................................................

Stanislava S6ham - 21denni online viyjzva Cesta k sobé, www.sohamcestasvobody.cz
40



Co ti dnes zptisobilo RADOST?

..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................

Mezi oblibené zplisoby zvySovani frekvence ¢i udrzovani

se ve stavu vysokych vibraci patfi:

meditace (kontemplace, ztisenti, rozjimani...)

hudba - meditacni, ve vysokijch vibracich 432 Hz apod.,

oblibené jsou Solfeggio frekvence...

priroda

pohyb - joga, cviceni, tanec...

relaxace pri masazi, na kosmetice, u kadernice...
védoma prace na zahradé, s ptidou, rostlinami
domaci mazlic¢ci, mazleni, tuleni s détmi
kulturni predstaveni, krasna kniha

péstovani své radosti, obklopovani se krasou
aromaterapie, krystaly, muzikoterapie...
vdéénost

pratelstvi s lidmi na stejné viné

péce o nas vzhled, povznasejici strava...

dopln sama, mila Zeno, co Tebe nabiji dalSiho...

Vybarvi vSe, co jsi uz zkousela ze seznamu vyse. A dnes?

Cim si péstuje$ radost a lasku pravidelné?

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem

hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinecnd. Ja Jsem zarici Zena.
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Mila Zeno,
vitam té u 20. zastaveni.

Mila Zeno,

prosla jsi dlouhou cestou k prijeti sebe, k vétsi ucte k
sobé, k ziti a citéni hlubsi lasky v sobé.

Ty jsi pramenem, z néhoz se laska vyléva ven do
svéta, k tvym milovanym.

Dovol si ted napsat nebo nakreslit vizi svého nového
zivota. PiS klicova slova, dovol si aplné vse - hesla,
slogany, citaty, k tomu obrazky... napis nebo nakresli
vSe, co t€ povznasi a co si prejes ve svém zivoté mit,
Zit, jaka si prejes byt.

Miizes vytvorit visionboard, nasténku vizi...

A potom si pust pisen, hudbu, ktera t€ zrovna
napadne a tanci tuto svoji vizi celym télem, celym
bytim - ukotvi v téle prozitek své vize. Ukotvi v téle,
do zemée i nebe... a nechej Vesmir, kéz kona skrze
tebe novou - zarici krasu pretékajici laskou...
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Mila Zeno, za co podé€kujes dnes sama sobé? Za co jsi
dnes vdécéna Zivotu? Svétu?

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

..........................................................................................
..........................................................................................

Ve kterém okamziku jsi dnes citila svoji krasu a
lasku?

..........................................................................................

Jak ses dnes citila? Vyber pocity, emoce, které
dnes proplouvaly tvym télem, mysli:

Jemn4, v bezpecdi, blaZzena, nézn4, ¢iperna, doufajici, laskava,
energicka, kirehka, krasna, milovana, milujici, nadSena,
objiman4, nad€jeplna, zamilovana, odhodlana,pobavena,
vasniva, prijimana, potéSena, prekvapena, radostna,
rozpustila, sebejista, silna, spokojena, svobodna, Stastn4,
troufala, uchvacen4, blazena, uvolnéna, vdécna, vzrusena, v

uzasu, zaujata, zklidnéna, zvédava...

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovana. Ja Jsem jedinec¢nd. Ja Jsem zarict zena.
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Mila zeno,
vitam té u 21. zastaveni.

Mila zarici zeno,

tva nova cesta zacina praveé dnes, zitra, kazdym
okamzikem, kdy jednas védomé.

Mnoho jsi odevzdala a opustila, v bolestech oplakala -
vzdej sama sobé tictu za vSechnu minulost.

Kracela jsi zivotem odhodlana ke zméné - zaslouzis
velky obdiv za kazdy krok ke svobodé a lasce.
Dovolila sis prijmout své dary a podivat se na své
stiny - timto se sjednocujes a stavas celistvou.
Doprej si veliké uvolnéni a pod€kuj sama sobé.
Minulost skondila.

Ohlédni se dnes za touto tritydenni cestou a pohlad’
své télo, podékuj své mysli a polib svou dusi.
Prodéti si listy z celé cesty a rozjimej nad tim
v$§im, co sis dovolila prozit, odevzdat,
uvolnit...

Jsi vedena, milovana, v bezpeci.
A tandis dal vstric novému Zziti...

Mila zativa, za co podékujes dnes sama sobé? Za co
jsi dnes vdécna Zivotu? Svétu?

..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

..........................................................................................

Poloz si dlan na srdce a nahlas vyslovuj:

Ja Jsem laska. Ja Jsem krasa. Ja Jsem zdravi. Ja Jsem
hojnost. Ja Jsem pozehnani. Ja Jsem milujici a
milovand. Ja Jsem jedinec¢na. Ja Jsem zaiici Zena.

Kéz té tato slova provazeji zivotem, ukotvena hluboko v srdci.
Kéz kazda burika téla zpiva pisen krasy a lasky. Objimam té.
Soham
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