5- DENNI RESET
VNITRNIHO KOMPASU

Vrat se k sobe v malych, pravdivych krocich




Vitej!

Mozna uz citis, Ze ti tvoje telo i duse davaji jasné signaly.
Jsi unavena z rozhodovani, které ti bere energii.

Neéekdy udelas krok, aby byl klid - a presto klid
neprichazi.

Tento 5denni reset je pozvankou k navratu.

Ne k velké zméné, ale k malym okamZikiim, ve kterych
se znovu potkas se sebou.

Kazdy den otevres jedno téema - jeden kliC k sobé:

e DEN 1: Telo jako kompas

e DEN 2: Pozornost u sebe

e DEN 3: Vnitrni hlas

o DEN 4: NeZ reknes ano

e DEN 5: Rozhodovani ze stredu




# Nepotrebujes si nic zapisovat ani analyzovat.
# Staci jen 5 minut denné - a ochota zastavit se.
% Vsechno potrebné uz v sobé mas.

» Ted'se k tomu jen znovu vracis.




Tvoje télo vi, co je pro tebe dobre,
jeste nez to vi tvoje hlava.
Dnes se naucis mu naslouchat.

Kdyz stojis pred rozhodnutim, na 10 vterin zastav.
Zhluboka se nadechni.

Vsimni si: Stahuje se mi bricho? Svira se mi
hrudnik? Nebo se naopak uvolnuji?

Napeti = tve telo rika "ne".

Uvolnéni = tve telo rika "ano”.

Davéruj tomu signdlu. Tvoje télo vZdycky vi, co je
pro tebe pravdivé. A podle toho se rozhodni.



Kam zameéris svou pozornost, tam smeruje tvoje
energie. Dnes si vsimnes, jestli tvoje pozornost
patri tobe, nebo ostatnim.

e VVokamziku rozhodovani si poloz jednoduchou
otazku: "fe moje pozornost ted na sobé, nebo na
ostatnich?"

e \/Simni si, jestli mysliS vic na to, co si o tvém
rozhodnuti pomysli druzi, nebo na to, co citis ty
sama.

e Zkus presmérovat pozornost zpeét k sobé -
polozenim ruky na srdce a otazkou: "Co ja
skutecne chci?"

e Predstav si, Ze tvé rozhodnuti nebude nikdo
hodnotit - co bys udélala? A pak to udélej.



Dnes si vsimnes, kdo vlastné mluvi, kdyz "myslis".
Je to tvuj hlas, nebo hlas, ktery jsi prevzala od
rodicu, spolecnosti nebo okoli?

e Rano se podivej do zrcadla a zeptej se: "Co dnes
potrebuji?" Poslouchej prvni odpoveéd, ktera
prijde.

e Behem dne, kdyz se pristihnes pri myslence "mela
bych" nebo "musim”, zastav se a zeptej se: "Kdo to
vlastne rika? Je to opravdu moje potreba?"

e KdyZ se rozhodujes, predstav si, ze jsi sama na
pustém ostrove - bez hodnoceni druhych. Co bys
udelala? A udeélej to.



Dnes se naucis jednoduchy trik, jak prerusit
automaticky vzorec pfizplsobovani se a ziskat
prostor pro vlastni rozhodnuti.

e Rano si trikrat nahlas rekni: "Mam pravo na cas
pro své rozhodnuti.”

» KdyZ se béhem dne nékdo zeptd na tvij ndzor
nebo rozhodnuti, pouzij tuto vetu: "To je zajimava
otazka, dam ti vedet za (hodinu/do zitrka)." | kdyz
mas okamzitou odpoved.

e Dejsi cas, poloz si ruku na srdce a zeptej se: "Co
ja opravdu chci?" Pak teprve odpovez.

e Udelej si male fyzickeé gesto - tfeba si protrep ruce
nebo se protahni - pokazde, kdyz se pristihnes, ze
automaticky rikas ano.



Dnes se naucis jednoduchy trik, jak prerusit
automaticky vzorec prizpusobovani se a ziskat
prostor pro viastni rozhodnuti.

e Rano si najdi maly predmét (kaminek, privések,
cokoliv), ktery bude tvym symbolem "navratu k sobé".

e Kdyz stojis pred rozhodnutim, sevri tento predmet v
dlani a predstav si, ze do néj proudi vsechny tvé pocity
a myslenky.

e Poloz si tyto tri jednoduché otazky:

e 1. Jak se mé télo citi pri myslence na toto rozhodnuti?
(stazené/uvolnéné)

e 2. Délam to pro sebe, nebo pro nékoho jiného?

e 3. Jak se budu citit zitra, kdyz takto rozhodnu?

o Vecer se zamysli: Jaky je rozdil mezi rozhodnutimi,
ktera jsi udélala ze svého stredu- sebe, a temi, kdy jsi se
pfizpusobila?

e Napis si svij vlastni slib: "Slibuji si, Ze budu naslouchat
svemu telu, kdyz..."



Mozna jsi behem techto dni slysela néco, co jsi dlouho
prehlusovala.

Mozna sis vsimla, ze tvoje telo mluvi driv nez tvoje hlava.
To je zacatek - ne zmény, ale navratu.

K sobé. Ke klidu, ktery té nestoji energii.

Pokud citis, Ze chces jit hloubéji, napis mi, rada te provedu
dal.

Preji hezké dny
Veronika
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