Mini pruvodce




5 jednoduchych kroku k tomu, aby ses citila
klidna, milovanda a v rovnovaze.

Tento privodce ti pomuZe objevit jednoduché kroky, jak si kazdy den
doprat vice pohody, radosti a spojeni se sebou.

Sebelasha nent lwaxud, je to zaklad
pro naplneny zZivot a pohodit.

Pojdme zacit!

Nezapomen, ze klicem ke zméné je ochota jit do akce. Nezlistan tedy jen u
¢teni, ale skuteéné si vSemi ritudly projdi.



1. Revwnd rituad:
Zacni den s lehhosti a zaumeremn

Rano je ten nejdilezitéjsi éas dne - nastavuje ton pro to, jak se budes
citit a jak budes reagovat na to, co té ¢eka. Kratky ritual, ktery zahrnuje
protazeni, dechové cviéeni a vizualizaci, ti pomUlzZe zaéit den s klidem a

jasnosti.

Proé vénovat rano 5 minut ritualu?

1. ProtaZeni té probudi jemné a prirozené:
Ranni pohyb rozhybe tvé télo po spanku, uvolni napéti a doda ti energii. |
par jednoduchych cvikd, jako je protahovani rukou, zad a nohou, zlepsi
krevni obéh a naladi té na novy den.

2. Dechové cviéeni prinasi klid a soustiedéni:

Védomé dychani zpomali tvou mysl a zklidni nervovy systém. Zkus si dat
ruce na bricho, zavrit o¢i a pomalu se nadechovat nosem na 4 doby,
podrZet dech na 4 doby a pomalu vydechnout na 6 dob. Opakuj nékolikrat a
vnimej, jak se tvé télo uvoliuje.

3. Vizualizace dokonalého dne ti da jasny smér:
Predstav si, jak by vypadal tvij idealni den. Co bys chtéla zazit, s kym bys
chtéla byt, co by ti pfineslo radost? Vizualizace té naladi na pozitivni
emoce a pomuze ti zaméfit se na to, co je pro tebe opravdu diilezité.



Jak tento ritual vypada v praxi?
1.Najdi si klidné misto:

Jesté predtim, nez vezmes do ruky telefon nebo zaénes s kazdodennimi
povinnostmi, sedni si na postel, na podlozku nebo na zem.

2.Protahni se:
Zvedni ruce nad hlavu, zakruz rameny, jemné se predklon a procvic¢ pater.
Muzes také pfitahnout kolena k hrudniku nebo zkusit jednoduchou jogu.

3.Dechové cviceni:
Zhluboka dychej a predstav si, jak s kazdym nadechem prijimas energii a
klid, a s kazdym vydechem uvolnujes napéti a stres.

4.Vizualizace:
Zavr¥i o€i a poloz si otazku: ,,Jaky den bych si pfala zazit?“ Predstav si své
ukoly, ale také chvile radosti a pohody. Co chces, aby ti den prinesl? Jak se
chces citit? Vnimej tu predstavu, jako by uz byla skutecnosti.

Afirmace:

Ranni ritual nemusi byt dlouhy ani slozity. | 5 minut védomé péce o sebe té
muze naladit na pozitivni vinu, se kterou zvladnes cely den s lehkosti.
Po probuzeni si dej 5 minut na jemné protaZeni nebo dechové cviceni.

Zavti oéi a predstav si, jak by vypadal tviij dokonaly den.



2. Ritual vdécnodti.
Uvedom st sve dary
Zaloz si denik vdécnosti. Kazdy vecer si zapi$ 3 véci, za které jsi vdécéna.

Vdécnost je klicem k hojnosti a take tuplné jinému prozivani tvého zivota.
Zaclen vdécnost do své kazdodennosti a uvidis, Ze se za¢nou dit zazraky.

Pravidelné psani vdé¢nosti je jednoduchy, ale mocny nastroj, ktery
dokaze prinést velké zmény do Zivota. Vdéénost nas uéi zamérovat
pozornost na to, co je v naSich zivotech dobré, misto toho, abychom se
neustale soustredili na to, co nam chybi nebo co nas trapi.

Benefity psani vdéénosti:

1.Posileni pozitivniho mysleni:
Kdyz se kazdy den zaméris na véci, za které jsi vdécéna, za¢nes prirozené
vidét vice dobrého i v béZnych situacich. To postupné zméni tvij pohled na
zivot.

2.ZlepsSeni psychického zdravi:
Studie ukazuji, ze praxe vdéénosti sniZzuje Uzkost a stres, podporuje
optimismus a zvySuje celkovou spokojenost se zivotem.

3.Prohloubeni vztahii:
Kdyz si uvédomis, co pro tebe ostatni lidé délaji, prirozené si jich vice
vazis. Muizes jim vdécnost i vyjadrit, coz posili vase spojeni.

4.ZvySeni odolnosti:
V tézkych ¢asech ti praxe vdéénosti pomtize najit silu a pfipomene, Ze
navzdory vyzvam mas v Zivoté stale néco, co stoji za to.

5.Podpora fyzického zdravi:
Lidé, ktefi si pravidelné zapisuji své vdéénosti, maji lepsi spanek, méné
stresu a vice energie. Tvé télo totiZ reaguje na tvlj vnitfni stav.



Jak zacit?
» Kazdy vecler si sedni a napis si 3 véci, za které jsi dnes vdééna. Nemusi
to byt nic velkého - staci, Ze ti nékdo podrzel dvefre, Ze jsi vypila Salek

dobré kavy, nebo Ze jsi méla ¢as se na chvili zastavit.

Zapisuj si to do specialniho deniku, ktery se stane tvym osobnim pokladem
plnym radosti a vdécnosti.

Afirmace:

ekt za vdechny drobné radosti,
Rkteré mi Zivot prinadi.”



3. Pece o télo:
Dopref 40 vedomou relaxact
Jednou tydné si priprav wellness vecer .
Doprej si védomé hyékani a ¢as, na ktery se budes cely tyden tésit.

1.Vytvor si prijemnou atmosféru:

Zhasni ostré svétlo a zapal svi¢ky. M{ze$ pouzit aromaterapeutické svicky
nebo esencialni oleje do difuzéru (nap¥. levandule na relaxaci, citrusy na
povzbuzeni).

Pust si klidnou hudbu nebo zvuky pfirody, které té zklidni a pomohou
naladit se na pohodu.

2. Priprav si luxusni koupel:
Napust si vanu a ptidej néco, co ti zpFijemni zazitek:

o Epsomskou sl pro uvolnéni svald.
o Par kapek esencialniho oleje (napf. riZe, ylang-ylang nebo
bergamot).

o Su$ené kvéty (napf. riZe nebo levandule) pro pocit vyjimeénosti.
Nemas vanu? Udélej si vonavou lazen na nohy s trochou soli a oleje.

3. Doprej si peeling a masku:
PouZij peeling na celé télo - miiZes si ho pFipravit sama (cukr nebo kéva s
kokosovym olejem).
Aplikuj vyZivnou masku na obli¢ej nebo vlasy. Klidné zkus prirodni
varianty, jako je avokado, med nebo jogurt.

4. Zabal se do hebkého Zupanu:
Po koupeli si oblékni mékky zupan nebo oblibené pyzamo. Zabal se do
deky a vychutnej si pocit uvolnéni. Pfiprav si teplé ponozky, pokud mas
rada pocit plného komfortu.



5. Zakonéi vecer ritualem relaxace:
Uvaf si $alek bylinkového éaje (nap¥. medurika, hefmanek nebo mata).
Vezmi si oblibenou knihu, napis si par vét do deniku nebo jen zavri oéi a

uzivej si pritomny okamzik.

Pfed spanim zkus kratkou meditaci, ktera té pripravi na klidny spanek.

Afirmace:

Joje telo je chram, zaslowzZi 4
DecL.”



4. Digitalni detox:
Vypni, aby ses naladila na sebe

Na 1 hodinu denné vypni telefon a misto toho si uzij ¢teni, psani nebo
klidné chvile.

Zkus si naplanovat hodinu bez technologii kazdy den. M{izes zaéit vecer
pfed spanim nebo rano po probuzeni. Postupné muzes prodluZovat cas,
kdy si dovolis byt offline. Uvidis, Ze i malé zmény p¥inesou velky rozdil.

Co ti digitalni detox pfinese?

1.Zklidnéni mysli:
Neustalé upozornéni, zpravy a socialni sité mohou byt vyéerpavajici. Kdyz
je vypnes, ziskas prostor na odpocinek a vnimani pritomného okamziku.

2.LepsSi spanek:
Modré svétlo z obrazovek narusuje tvorbu melatoninu, hormonu, ktery
reqguluje spanek. Digitalni detox pfed spanim ti pomuze usnout rychleji a
spat kvalitnéji.

3.Prohloubeni vztahu:
KdyzZ odlozis telefon, ziskas vice éasu na skuteéné interakce s rodinou,
prateli nebo i sama se sebou.

4.\lice energie a soustiredéni:
Neustalé preskakovani mezi aplikacemi a obrazovkami unavuje mozek.
Detox ti pomUzZe lépe se soustiedit na to, co je opravdu dilezité.

5.Cas na véci, které milujes:
Bez telefonu v ruce mas vice ¢éasu na éteni, tvoreni, sport nebo jiné
aktivity, které té napliuji.



Afirmace:

N

L tichuwe objevwyi souj onitrni hilas .



5. Zamer na nooy mesic.
Sila novych zacathu
Na za¢atku mésice si vyhrad' ¢as na napsani 3-5 zamérd, co bys chtéla
zaZit nebo dosahnout. P¥ipravila jsem pro tebe jednoduchy formulé¥ (ve

Wordu), ktery si pfizplisobis svym potfebam. Klidné si jej uprav, vytiskni
a pouzivej pravidelné kazdy mésic.

Afirmace:

Zaver:

Dékuji, Ze jsi si prosla timto priivodcem! Pamatuj, sebelaska je cesta a
kazdy maly krok se pocita. Pokud chces objevovat dalsi ritualy a byt
soucasti podpurné komunity Zen, pridej se k nam do Hyckaciho klubu.
Vice informaci najdes zde:

I,

Hyékaci klub -)%


https://hyckaniskaterinkou.cz/klub/

