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Minulg rok

Co se ti v prededlem roce povedlo? Napig si v3echno - tieba i malickosti. Zamysli se nad kazdgm mésicem
a ve i poznamenej.. Nemusi to byt pouze pracount Gepéchy, ale tieba cestovan, zdravi, vztahy, vzdelan, ...

Leden Cervenec
Unor Srpen
Brezen Zai
Ouben Rijen
Kusten Ligtopad

Cerven Droginec




Me plany, které ge mi nepodarilo naplnit:

Prog ne, jak{ byl davod:

Co mizu zménit /poutit ge z toho:

Jakg to pro mne byl rok:
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Rok 2020

Co si preji zménit:

Na co chei mit vice dagu:




Co v tomto roce omezim:

Micta, ktera chei
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Jak mit ugpesngjsi rok 2020
. VDECNOST

Cemu vénujes svou pozornost a energii, to roste a sili. Pokud se soustted{3

na véci (rodina, stfecha nad hlavou, zdravé télo, bezpe¢né cestovani, oci, diky
nimz..), které uz jsou soucdsti tvého zivota s vdécnosti, pak si téch

dobrych véci pritahujes jesté vice. Jestli naopak svou pozornost

zaméfis na to, co nechce§ a vdécnost vymeénis za nevdécnost a stiznosti,
za¢nou se i ty objevovat stéle castéji. To je zakon.. Zakon pritazlivosti!

Casto cekdme s vdé¢nosti na AZ - az budu na dovolené, a7 si koupim nové auto ¢ déim, az
pozném Zivotniho partnera, az vystuduiji, aZ si najdu novou préci, ... Zijeme totiz v domnéni,
Ze jen tyto véci nds mohou udélat $tastnymi! Ale sledovali jste nékdy dité? Jeho pozornosti
neunikne nic, pozoruje, poznava, ma radost, bavi se. Neni to proto, Ze je malé nebo jesté

nic nepochopilo. Ba naopak! Chépe to, co my jsme zapomnéli. Je vdé¢né! Vdécné za ty malé
(velké!) véci.

Vzdy mas na vybér vytvorit si takovy zivot, o kterém snis. Je spousta metod, jak vdé¢nost
zatadit do svych Zivotil. Jednou z nich je také ,,Sklenice vdécnosti®, do které kazdé rano
vhazujeme papirky popsané tim, za co jsme vdécni. Vdécnost je klicem ke $tastnému a
naplnénému zivotu.
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2. AFRMACE

Kazda myslenka, na kterou pomyslime, kazdé slovo, které vyslovime. To v$e jsou afirmace.
Jsou soucasti naseho zivota. Setkavame se s nimi a pouzivame je, aniz bychom si toho ob¢as
byli védomi, denné! Jsou to modlitby, prosby, prani..

Je dulezité si uvédomit, Ze mame vzdy na vybér, jaké afirmace chceme ve svém zivoté
pouzivat. Je jen na nas, zda se rozhodneme pfijimat a tvorit si svij zivot pomoci pozitivnich
myslenek, anebo k nému budeme pristupovat negativné.

rvr

Mit cilené afirmace znamenad, ze si védomé vytvarime lepsi budoucnost. Zaméfujeme se na
véci, které do zivota chceme skute¢né pritdhnout. A to v jakékoliv situaci — at jste nemocni,
ve finan¢ni tisni ¢i jste méli zrovna Spatny den.

1) Vzdy v pritomném case

Afirmace jsou v podstaté modlitby za lepsi budoucnost, pouzivaji se ale vyhradné v
pritomném c¢ase! Pritomny ¢as je pti jejich vysloveni velmi dilezity, proto zacinejte slovy
»Jsem’; ,Mam®, ,,Dékuji za“ ..

2) Pouzivejte pozitivné ladéné véty

Kdyz jste v restauraci, zeptal se vas nékdy ¢isnik: ,,Co si nedate?” A vy mu rekli: ,,No nechci
téstoviny, nejim maso, nemam chut na salat!“? Stejné je to i s afirmacemi. Pokud budou
tvoreny v zaporech, pak v zdporech ztistanou.

3) Vydrite

Mozna vam to na zac¢atku bude pridat smé$né nebo vas to bude pékné stvat, mozna

budete chtit po tydnu prestat se slovy, Ze to nefunguje. Vydrzte! Slova jsou opravdu

jednim z nejmocnéjsich néstroji. Po néjakém case uz to nebudou jen prazdna slova! Jejich
opakovanim jim date emoci, za¢nete opravdu citit, Ze to, co fikéte, je vasi soucasti, realitou..

Pt: Nechci byt bez penéz -->  Pr: Penize ptichdazeji snadno a rychle




3. MEDITACE

Meditace je stav mysli, béhem které pfenasime myslenky a pocity z nevédomé mysli na védo-
mou troven. Meditace nas udi zit v pfitomnosti, kontrolovat nage myslenky a emoce, prevzit
nad nimi kontrolu a ziskat zdravy nadhled.

Meditace neni o tom nemit myslenky nebo pocity! Jen nas u¢i byt si jich védoma. Dava nam
moznost pochopit, ze i ty - pro nds - §patné pocity, jsou nasi soucasti a patti k nam stejné tak,
jako ty dobré. A neni nutné se jich zbavovat nebo se kviili nim odsuzovat. Dulezité je si je
uvédomovat a védét, odkud prisly a pro¢ tu jsou pravé ted, porozumét jim. Porozumét sobé.
A to je poslani meditace.

Diky meditaci dochazi ke spojeni s nasi vnitfni moudrosti = intuici, ale také k relaxaci téla,
nebo se nam muize dostat odpovédi, které hledame.

Kazdy vecer, po ulehnuti do postele, si projdéte cely vas den. Od probuzeni az po okamzik,
ve kterém se nachazite nyni. Vechny dobré i §patné zkuSenosti, pocity, zazitky. A za vse, bez
odsuzovani ¢i studu, zloby nebo litosti, podékujte. Ano, i za to, co ve vas vyvolava negativ-
ni emoce! Vzdyt diky tomu jste se mohli né¢emu novému naucit, povyrist, néco pochopit.
A ve - s vdéc¢nosti za uplynuly den - odevzdejte (tfeba vasim andéliim, pokud na né vétite:).

M4 oblibeng meditace:
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