3 kroky k
promeéné

pribéhu

PRUVODCE PRO TVOU CESTU K NOVEMU
ZIVOTU
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Moje milg,

drzi§ v rukou prUvodce, ktery vznikl z mé vlastni 13leté
cesty transformace. Je to esence vSeho, co jsem
objevila o skute¢né proméné pribéhu - at uz touzis po
miminku, nebo po jakékoliv jiné formé nového Zivota
ve svém byti.

Nez se spolu vyddme na cestu, chtéla bych ti fict
jednu dulezitou véc: Kazdd proména zacind tam, kde
se pravé nachdzis. Neni potfeba byt “pfipravend”
nebo "dokonald”. Staci byt oteviend moznostem.
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ROZPUSTENI

\

krok 1 Rozpusténi starého pFibéhu

<> Kde se pravé nachazim?

e Uvédom si, jaky pribéh si vypravis o sobé a své
situaci

e ZapiS si vSechna presveédceni, kterd té omezuji

e Poloz si otdzku: "Je tento pribéh skute¢né muj?”

Praktickeé cviceni:
Vezmi si papir a pero. Zavii oCi a zhluboka se nadechni.
Pak zapis odpovéedi na tyto otazky:

Jaky pribéh si opakuji nejcastéji?
Kde tento pribéh vznikl?
Komu tento pfibéh slouzi?
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PROSTOR

Krok 2: VytvoFeni prostoru pro noveé<>

Co chci skutec¢né prozivat?

« Dovol si snit bez omezeni

- Pfedstav si, jak by vypadal tvij zivot bez starych
presvédceni

« Zacni vnimat ndznaky novych moznosti

Transformacni technika:
Kazdé rano si najdi 5 minut a zapis si:

1.Tfi véci, které bych chtéla prozit
2.Dva zpusoby, jak se chci citit
3.Jednu véc, kterou mohu udélat jinak uz dnes
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PROBUZENI

Krok 3 Probuzeni nového pfibéhu<>

Jak mohu zagcit Zit jinak uz ted?
e Zacni jednat v souladu s novym pribéhem
e VSimej si synchronicit a znameni
e Dovol Zivotu, aby té prekvapil

PRAKTICKE TIPY PRO KAZDODENNI ZIVOT:

Zacni den védomym zdmérem

V§imej si malych z&zrakd kolem sebe
Zapisuj si své vhledy a objevy

Obklopuj se lidmi, ktefi podporuji tvdj rast
Pravidelné si doprej Cas pro sebe a sebepécCi



Promeéna neni linedrni proces. Jsou dny, kdy
se budes citit silnd a inspirovand, a dny, kdy
se vratis ke starym vzorcdm. To je naprosto
v poradku. Dulezité je zUstat néznd k sobé a
duveérovat procesu.
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ZAVERECNA INSPIRACE:

"Zivot se déje presné tak intenzivné, jak moc
jsme ochotni byt Zivi."

Pamatuj, Ze na této cesté nejsi sama. Jsemtus
tebou a podporuiji té v kazdém kroku tvé

transformace.

S laskou, Klara




