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Mila krasna zeno, mam radost, ze mas chut na sobe pracovat a

vykrocit do nového roku vedome. Abychom tam mohly udélat je
dobré vyuzit zimu k zastaveni, predchozi kapitolu dobre uzavrit a

naladit se na to, kam chceme, aby smerovala dal nase pozornost.

Vérim, ze jogova praxe i nasledujici otazky k tomu budou tim

A

pravym pomocnikem.
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JAK NA PRACOVNILISTY

Je to Cas, ktery mas pro sebe. Vim, ze nékdy to muize byt tezké se
motivovat a sednout si k otazkam, ale ver, ze vysledek stoji za to.

Doporucuju:

e udeélat si pohodu, zapalit svicku, uvarit caj, proste tak, aby ses
citila dobre
» doprej si pred psanim par minut s dechem
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Ukoncuji predchozi rok

Gpreewn s proiles pro syeris




MINULY ROK

Co byly ty dtlezité okamziky v minulém roce?

Za co jsi na sebe pysna? Co se ti vloni povedlo?

Z jakych udalosti ses nejvic naucila a co?




MINULY ROK

Jakou péci sis vloni doprala pro sebe?

Jak se citilo tvé telo?

Kam nejcastéji smérovaly tvé myslenky?




MINULY ROK

Kdo té v lonském roce nejvice ovlivnil?

Za co jsi nejvice vdécna?
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Co je nejvetsi dar, ktery si odnasis?




Ladim se na svuj zamer




JAK PRACOVAT SE ZAMEREM

Manifestovat své prani nebo to nechat na Vesmiru? Ja volim zlatou
stredni cestu. Rada volim svou sankalpu neboli zamer, at uz na
jogovou lekci, projekt nebo cely rok. Osvedcilo se mi zavnimat sva
prani z hloubky srdce a zaroven zfistat oteviena tomu, kdyz s ndmi

ma Vesmir trochu jiné tamysly.

Je dobré si prat a pak udelat ty jednotlivé kroky vstric nasim vizim.
Byt jsou malické, jsou. Drzim palce.
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JAK SE NALADIT NA SVUJ
ZAMER
Je dobré se zastavit a ponorit se na chvili k sobe.
Uvolnit télo, ztisit mysl, ziskat nadhled.

Nastavuj si sva prani tak, aby s tebou opravdu
rezonovaly. Je vvhodné, aby byly tyto véty v

pozitivnim slova smyslu a v pritomném case.

Napriklad jsi nemocna a rada by ses uzdravila. Tva
mysl mozna neuveéri véte, jsem zdrava, kdyz
zrovna mas 40 horecky. Treba s tebou bude vice

rezonovat veta, jsem na ceste ke zdravi.

Sama zavnimej, jak na tebe plisobi vety, které jsou
casto nasim vnitfim dialogem nebo je rikame

nahlas:

e "Nejsem nemocna." vs. "Jsem zdrava."
e "Mam problémy." vs. "Je to v procesu."

* "Nejde mi to." vs. "Ucim se néco nového."

Nejde o to byt neustale pozitivni a mit Gdspév na
rtech, jde o to uznat své emoce a naladit se na
vyssi vibrace skrze své myslenky, slova a Ciny. Tak
vzhiiru do toho.




NOVY ROK

Doprej si dlouhy naddech a vydech. A nalad se do hloubky na sebe.

Kam bys rada letos zameérila svou pozornost?

Jaké udalosti té cekaji? Co jsou milniky, na které se mtizes tesit?

Jaké pocity bys chtéla prozivat?




NOVY ROK

Koho by sis letos prala mit blizko ve svém zivoté?

Co muzes letos udeélat pro své telo?

Jaké malickosti mazes zaradit do svych dnd, aby ti délaly radost?




NOVY ROK

Jaka 3 slova budou definovat tviij rok?

Jaké myslenky si chces pripominat?

Jaky bude tv(ij zameér pro novy rok?




A MAME HOVOTO...

Tohle je konec pracovnich list(i a pokracovani tvé cesty k hlubsimu
naladéni na sebe. Moc ti drzim palce a verim, ze tvij pristi rok bude
magicky. Preji ti vse dobré.

A kdyz se budes chtit naladit na své télo, mysl a emoce v priibéhu
roku, rada té uvidim na workshopech ci lekcich online nebo nazivo.
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S laskou,
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