1. Pilif: Definovat své hranice

Vize: ,,Znam, kde konc¢i moje energie, ¢as a pozornost.
Praktickeé kroky:

e Kazde rano si pripomen: ,,Co dnes opravdu potiebuji a co mohu
piijmout?*

® Vizualizyj si svou ,,energetickou bublinu‘ — vSe, co do ni nechas
vstoupit, projde tebou védom¢.

® Pozoruj okamziky, kdy se citi$ pretizena — to je signal, Ze hranice
byly prekroceny.

e Kazdy vecer kratce reflektuj: ,,Co jsem dnes ochranila / kam jsem
s1 postavila jasnou hranici?“
o
efekt: T¢élo se méné napind, snizuje se stres, zlepSuje se dech,
uvoliiyje se napéti v zadech a krku.




2. Pilir: Umét rict ,,ne“

Vize: ,,Ne neni odmitnuti, ale potvrzeni m¢ energie a pravdy.*
Praktické kroky:

e Pied kazdou Zadosti / pozadavkem se zeptej sama sebe: ,,Chci to,

nebo si tim vezmu energii?*

® Trénuj malé ,,ne* — kratke, klidné, autenticke. Napt.: ,,Dékuju, ted’
to nemohu.*

e Vizualizyj si, Zze kdyZ tikas ,,ne“, tvoje ,,ano sob¢&* roste.
® Po akci si pripomen: ,,M¢ ne je vitézstvi me integrité.*

efekt: Napéti v téle klesa, uvoliuje se stres vyvolany pocitem povin-
nosti a viny, srdce a plice dychaji volnéji.




3. Pilir: Zbavit se strachu

Vize: ,,Strach je jen energie, ktera ukazuje, kde si postavit hranici.*
Praktické kroky

e KdyzZ ptijde strach (,,Co kdyZ m& odmitnou?*), zhluboka se na-
dechni a pojmenuj: ,,Toto je strach, neni skute¢nost.*

® Vizualizuj, Ze strach ma misto mimo télo — pozorujes ho, ale neni
soucasti tvého ja.

e Uvédom si, ze reakce druhych neovliviiuje tvou hodnotu.

e Kazdy den udélej alespon jeden krok ,,navzdory strachu* — maly
Cin, ktery posili vnitini sebejistotu.

efekt: T¢lo se prestava napinat pred imaginarni hrozbou, uvoliiuje se
stresova chemie, obnovuje se energie a vitalita.




Denni ritual

1.Rano: 3 minuty vizualizace hranic a energetické bubliny.

2.Béhem dne: kazd¢ rozhodnuti — ,,ano sob& nebo ano nékomu jiné-
mu?*

3.Kazdé ,,ne*: kratce pojmenovat vnitini proces (,,toto je pro mé
ano).

4. Konec dne: 3 minuty reflexe: ,,Kde jsem dnes stala za sebou? Kdy
jsem uvolnila strach?

Pokud se to praktikuje pravideln¢, mysl se uvolni, stres klesne a télo
prestane signalizovat pretiZeni rymou, bolestmi €1 inavou.





