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Jak udélat ZMENY ve tvém zivoté,

aby byly USPESNE?
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Tuhle priruc¢ku piSu pro tebe - krasna zeno.

Tricitku mas uz davno za sebou, mozna jsi uz oslavila ¢tyricitku nebo
padesatku.

Citis, ze by tvUj zivot potfeboval néjakou zménu.

MozZna jesté nevis, jakou a kde.
Zmeény jsou skvélé - kdyz vis jak na né
VSude kolem tebe se mluvi o nutnosti zmén ve tvém zivoteé.

Chce se po tobég, abys nestagnovala, abys byla flexibilni a nebala se zménit
tvdj Zivot.

Takze co vétsSinou udélas?

Prectes si ¢lanek nebo casopis.

Poslechnes si podcast nebo se kouknes na video.
Nechas se inspirovat.

A potom dojdes k zavéru, ze BYS MELA néco zménit.
Typické situace pro nas zeny jsou:

1. Blizi [éto a chces zhubnout do plavek. Takze si freknes po x-té, ze zacnes
cvicCit a drzet dietu.

2. Nebo sifikas uz delsi dobu, Ze by ses méla naucit konecné anglicky
nebo Spanélsky...at si mizes na dovolené zajet nékam sama a domluvit
se

3. Anebo - ze bys méla zmeénit praci, protoze ta tvoje t&€ moc nebavi a
nevidis v ni svou budoucnost.

..plus dalsi a dalsi impulzy, které k tobé prichazeji z vnéjsiho svéta
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Skutecnost je ovSem takova, ze malokdo tyto zmeény Uspésné dotahne do
konce.

Ale proc¢ tomu tak je?
e ProcCtojde tém druhym lidem a ne tobé?
e Proc je tak tézké zmény vibec zacit délat?

e Proc se ti podari zménu témér dokoncit, ale na konci ti dojde dech?
e ProC néco zmenis, ale postupneé se zase vratis do svych starych koleji?

Co jsou ty dlivody neuspéchu?
Téch faktord je vice a ne vSechny jsou zjevné.
Vyjmenuju jen par, které jsou nejcastejsi:
1.ty zmény, o kterych ¢tes / slysis je, jsou inspirujici
ALE NEJSOU TVOIJE
2.zmény té oslovi - citis, ze by to mohlo byt to tvoje
ALE JESTE NENIi TEN SPRAVNY CAS
3.chtéla bys zmény provést
ALE MAS SLABOU MOTIVACI
4. rodina, okoli, pratele

TE OD TOHO ODRAZUJI

Tady vidis, Zze to s témi zménami nebude tak jednoduché.

Prog¢?
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Protoze kdyby to jednoduché bylo, kazdy by uz zil
svUj IDEALNI Zivot.

Kolikrat sis fekla, Ze néco zménis?
Kolikrat jsi zacala?
Kolikrat jsi od toho upustila?

Kolikrat to nevyslo?

Je zfejmé, Ze pokazdé ses citila:

e frustrovana
e nastvana
e otravena
* rezignovana

Pravdou je, Zze pro mnoho z vas je téma ZMENA dost stresujici.
Zvlasté, kdyz se na tebe hrne ze vSech stran.
Vsichni kolem ti davaji dobre minéné rady, jak se ma to nebo ono udélat.

e Co bys méla délat.
e Jak bys to méla udélat.
e Akdy bys to udélat - idealné zacit hned ted!

A ty se dostavas pod velky tlak....

Prosté se k tém zménam chces dopracovat postupné a sama podle sebe.
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A presné tak to ma byt - protoze kazda jsme jina.

Ato, co funguje u tvé kamaradky, kolegyné, znameé - nebude fungovat u
tebe.

Kazda mame:

jinou osobnost

jiné silné a slabé stranky
jinou energii

jinou dusi

Takze je jasné, ze jedno Feseni neni pro vSechny.

Co s tim muzes délat?

Zacni u sebe!

Zeptej se sama sebe:

jaka ja jsem?

jak to mam v Zivote?

co potrebuji ke spokojenosti ?

jak to nechci?

* CO Nnenimoje aco je jen prevzaté od jinych lidi?

Protoze oblast sebepoznani je komplexni, na zacatek - pokud chces néco
ménit ve svém Zivoté - ti doporu¢im VYLUCOVACI METODU

Pro nas Zeny je tohle jednoduchy krok, jak zacit. Co to tedy je?
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Tim, ze se zamyslis a naladis na sebe, na své pocity — najdes to, co se ti nelibi.

Co Vv tobé vzbuzuje negativni pocity — nemysli u toho hlavou, dej na své
pocity a intuici.

Pokud jesté nevis, co chces

ZACNI TiM, ZE NAJIDES, CO NECHCES

UKOL &.1:
Sedni si a zamysli se nad tim, co se ti ve tvém zivoté nelibi.
Co ti bere energii.
Co té vycCerpava.
Co té frustruje.
Co té rozCiluje, Stve.
Z ceho doslova silis.
Jak vidis, na stupnici nelibosti je toho opravdu hodné.
Pro zahajeni procesu zmeén je toto vyborna dvodni metoda.
UKOL &.2

U kazdé véci, kterou nechces, si muzes hned vedle napsat

CO JE TO, CO CHCES?
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e chces pravy opak toho, co tivadi ?
e chces to upravit vice nebo méné ?
e udelas to sama nebo je vtom zahrnuty i nékdo jiny ?

Takto si na zac¢atek udélas svuj maly “brainstorming”, jak to v Zivoté ted mas a
na co by ses mohla zamérit.

Mam pro tebe dobrou zpravu - nasledné zmény muzes Gspésné
dokoncit.

Pokud budes védét
co ve svém zivoté vlastné potfebujes zménit.
A jaké ty zmény maji byt.
I ty muzes citit:
e spokojenost
e zadostiucinéni
e hrdost na sebe sama
o Stésti
e hojnost
Ja jsem tady proto, abych té inspirovala
a pomohla ti ke zménam ve tvém zZivoté.

A proc zrovna ja?

Poslednich 20 let se vénuji zkoumani lidské duse, osobnimu
sebe - rozvoji a sebe - poznani.

Prosla jsem spoustu metod a systému k sebepoznani.

Spousta z nich mi pomohla odblokovat negativni vzorce.
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Poznala jsem:

kdo jsem

jaka jsem

proc se tak chovam

kde jsou mé silné a slabé stranky
CO ve svém zivoté potrebuiji

jak mam fungovat v zivotée

jakou mam energii, jak ji dobijet

| kdyzZ jsem toto védéla uz ve 30, az po 40 jsem dospéla do bodu, ktery
nazyvam yvelky tresk*.

MUj zivot se béhem par dni obratil vzhliru nohama.
Bez mého pricinéni.
Prosté se to tak néjak sebéhlo.
XXXXXXXX KK XXX XX XXKKX KKK XXX XXXXKXKXKXXXXXXXXXXXX
Téch zmén bylo nékolik a hodné zasadnich.

A probéhlo to tak rychle i proto, ze jsem
neposlouchala svou intuici a svou dusi.

Citila jsem, Ze chci zmény udélat

e az nastane vhodna doba

e az bude spravna chvile

e az détivyrostou

e a7 se postavim na vlastni nohy

Téch AZU bylo hodné.

Ale protoze jsem svou dusi neposlechla, osud to vyresil za me.
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V momenté, kdy to vsechno prasklo, ze mé spadl obrovsky balvan, ktery mé
stale tizil.

Zmeny se daly samy do pohybu.
Ja jim potom samozrejmée pomohla...
Vysledek je ten, Ze Ziju nejlepsi zZivot, jaky jsem kdy méla!

Zivot, ve kterém jsem spokojend a ktery je presné takovy, jaky chci.
Ziju totiz podle svych pravidel

Ta pravidla jsem neznala hned.
Postupné ve mé dozravaly, a musela jsem k nim pfijit metodou pokus - omyl.
Stejné jako ty i ja jsem zkousSela rGzné zmeény, rdzné sméry ve svém zivote.
NezZ jsem se dopracovala po dlouhé dobé k tomu

co je to, co ja chci a jak to chci.

To jsou ta pravidla - podle kterych ity chces Zit svUj Zivot.

Nebudu té ucit moje pravidla.
Ke tvym vlastnim pravidlim si dojdes s mou pomoci sama.

Co to znamena zit podle “tvych pravidel"?

Je to zivot v souladu se svou osobnosti, energii a dusi
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Bez toho, aby ses dukladné poznala, téZko poznas:
- co vlastné chces

- CO je pro tebe obohacujici

- co tidodava energii

- kde jsou tvé talenty

- kam mas smérovat svou energii

Jak poznas, jestli jsi v zivoté nespokojena?

U nas zen jde hlavné o pocity - jsme mnohem vic pocitové a intuitivni nez
muZi.

Vsechny to v sobé mame - jenom jsme to béhem naseho Zivota potlacily a
spoustu véci se snazime zddvodnovat rozumem.

To je ale Spatné - tehdy jedname jako muzi, ktefi jsou zaméreni rozumoveé a
analyticky, pouzivaji na to svij mozek.

A my se tim odpojujeme od nasi podstaty, kterou je ZENSKA INTUICE

Takze JAKNA TO?

Zamér se na své pocity - jak se citiS, kdyz néco délas nebo naopak
neudéelas?

Negativni pocity citime hlavné v zaludku, v briSe - prosté ve stredu téla.

Angli¢tina ma na to vyraz: “| feel it in my gut “ - néco jako:,Citim to uvnitfr*
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Navenek se to projevi emocemi
- litost, plactivost, vztek, frustrace - podle tvého typu osobnosti.

Podle svych POCITU spolehlivé poznas, kde jsi nespokojeng, co té trapi, ve
kterych situacich se to stava.

My Zeny to podvédomeé vnimame, ale rozumoveé to potlacujeme.
Na zacCatek staci udélat jednu mensi zménu.

Podle toho, jak moc jsi v dané oblasti nespokojena.

Kazda to mame jinak

A kazda to mame DOBRE

NemuUzeme se porovnavat s kamaradkou, sousedkou, kolegyni v praci.

A VIS proc?

Protoze kazda jsme jedine¢na - s jinou osobnosti, energii a dusi.

Ty sama chces byt se svym Zivotem spokojena.

Nemusi to byt Uplné ve vSem, ale spokojenost musi prevazit nad frustraci a
nespokojenosti.

Nejdulezitéjsi je si uvédomit, Ze:

NIKDO ZA TEBE ZMENY NEUDELA
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Je dobré védét, co té ceka.
Pripravit se na to.

A udélat prvni kroky.

Abys tentokrat dosahla toho, co opravdu chces, tva zména

el

musi byt v souladu s tvou osobnosti, dusi i energii

Proto jsem pro zeny pripravila (a pfipravuji) sled online programut s mou
podporou, které té povedou od Uvodniho sebepoznavacino kurzu az po
transformacni kurzy, kde poznas sama sebe a budes védét, jak chces Zit a co
mMas délat ve svém zivote.

Se mnou najdes sebe sama a stanes se svou nejlepsi pritelkyni.
Budes uz konecné veédeét, co je pro tebe to pravé.

On line kurzy mam na svém webu "Tva pravidla", kde se zatim mUzes
podivat, co jsem nachystala.

Nejdfive ale chci, aby ses na své zmény pripravila.

Pripravila jsem pro tebe dotaznik na rizné oblasti tvého Zivota.


https://tvapravidla.cz/kurzy/
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Dotaznik tvého aktualniho stavu

Jak jsi spokojena v ruznych aspektech svého Zivota?
Co ti v Zivoté chybi ?
Co chces zménit ?

Ktomu ti pomUze fada otazek, které si vypln a to tak, ze nepremyslej a napis
hned co té napadne.

Pouzivej INTUICI !

Pokud nad otdzkami zacnes premyslet, tak zapojis svlj mozek /levou
hemisféru a to nechceme.

Kdyz odpovis hned, tak je za tim tvoje intuice - takze toho vyuzija nech se ji
vést.

A nenitovzdy tak, ze 1 je vyborna odpovéd a 3 Spatna — vse zalezi na
kontextu.

Odpovidej ve stupnici od 1do 3:
1-skvéle
2 -ujde to

3 -Spatné
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Jak jsi spokojena ve svém partnerském vztahu? (pokud jej nemas, jdi na
dalSi otazku)
Pokud jsi sama, bez partnera, jaké to pro tebe je?

Jak vychazis s détmi? (pokud déti nemas, jdi na dalsi otazku)

Jak snasis to, ze déti nemas ?
Jak jsi spokojena se vztahy ve své rodiné (rodicCe, sestry )?

Jaké mas kolem sebe kamaradky / pratele?

Jsi spokojena v praci? Naplnuje té?

Jak se citis pfi myslence na vlastni podnikani?

Jak jsi spokojena se svym vzdélanim?

Jak jsi zvidava? ucis se rada nové veci?

Jsi cile - védoma? Mas svUj plan, vizi, cil do budoucna?

Jak jsi flexibilni, umis se pfizpUsobovat?

Jak jsi spokojena se svym volnym Casem? Mas ho dostatek?
Jak jsi na tom s koni¢ky/ hobby? Mas néjaké?

Jsi spokojena se svou postavou?

Vénujes se pohybu tak, jak potrebujes?

Jsi spokojena se svym Satnikem? Umis se obléci tak, aby ses v tom citila
dobre?

Jsi spokojena se svou stravou - jis, co ti vyhovuje? Nasla sis svou stravu?
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* Jakeé jsou tvé emoce? Jsi vyrovnana?
e Jak zvladas kritiku?

e Jak hodnotis svou schopnost se bavit s jinymi, nebo argumentovat?
Pokud jde o néco, Cemu dobre rozumis....

e Jak vyuzivas intuici?
e Jak snasis pozornost druhych?

e Jak umis prosadit svuj nazor?

e Fungujes v rodiné tak, jak chces ty?
e Jak jsinatom se sny a touhami?

e Jak se tésiS na druhou pulku svého Zivota?

e Jak jsinatom s optimismem — divas se na zivot pozitivhé?

Ted'si vypisS ty nejhorsi znamky podle sebe
to znamena ty otazky, kde si ty sama myslis, Ze potfebujes zménu.

Jak jsem rekla dfive - ne vzdy je 1 nejlepsi a 3 nejhorsi, zalezi na typu tvé
osobnosti.

Priklad:
Otazka: Jaké jsou tvé emoce?

- i kdyz napises 3, neznamena to, Ze je to Spatné.
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Je to tva osobnost a mas tendence k emocnim vykyvam.
Ano, muzes s tim védomeé pracovat a vykyvy se snazit omezit, ale urcité se
jich nezbavis.

Jsi to prosté ty a je dobré si to uvédomit a danou véc prijmout.

V nékterych odpovédich si jen ujasnis, jak to ted' mas.

Proto si vypichni 3 -5 nejdulezitéjsich véci, které bys chtéla sama zménit a
kde mas Spatné hodnoceni (podle sebe).

K testu tvého stavu se muzes vracet po néjaké dobé a uvidis, jestli tam nastal
néjaky posun k lepsimu.

Ja ti pomuzu s tim, které otazky jsou podle mé

ve, vew s
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1. Spokojenost s rodinnym Zivotem
- jak v ném fungujes?
- kde a jaké je tvé misto?
- citiS se v ném v pohodé?
- délas to, co délas s radosti ?
- nebo se spise podrizujes ostatnim a citis se na poslednim miste?

2.Spokojenost ve vztahu
- jsi rada, ze Mas partnera?
- jsi spokojena s tvou roli ve vztahu?
- jsi spokojena s komunikaci?
- je néco, co bys chtéla opravdu zmeénit?

3. Spokojenost s praci / zaméstnanim
- jsi naplnéna, bavi té tva prace?
- umis si predstavit dalSich 10-20 let ve stejné firme?
- mas ambice, chtéla bys postoupit vyse?
- chtéla bys zménit misto, firmu, profesi?

4. Tvlj volny ¢€as - hobby, koni¢ky
- mas n&jaké hobby, konicky?
- mas na né volny ¢as? Umis si ho udélat?
- chtéla by ses ucit néco nového?

5.Mas své sny?
- dokazes si predstavit, co budes délat, az déti odejdou zdomova?
- chces jesté néco dokazat, néCemu se naucit?
- dokazes si predstavit, ze opustis partnera a budes zit sama?
- umis si predstavit novou praci?
- uvazujes o zahajeni podnikani?
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SHRNUTI

Co ted' HNED muzes PRO SEBE UDELAT?

Projdi si své odpovédi na otazky v testu, podivej se, jak to mas TED

Ke kazdé otazce, kde NEJSI spokojen3, si napis, co té v dané oblasti Stve
/ frustruje

K tomu se zamysli a napis si, JAK TO CHCES (tvdj idedIni stav)
VsSe délej s pomoci prozitku a nacitovani — idealné vypni svou mysil.

Muzes si to trénovat ¢astéji, postupné se nauéis vice vnimat
svou dusi a své touhy.

Pokud jsi zamérena vice logicky — klidné pouzij i hlavu k tomu, abys
zjistila svdj idedlni stav
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K Ukolu pouzij zasadné& RUCNI PSANI - které je napojené na nasi pravou /
kreativni hemisféru.
Nepis to na pocitaCi— nenito prace ani prezentace.

Uz tim, Ze si véci zvédomis psanim na papir, do bloku —
zacinas svou cestu ke zmeéneé.

Ta se sklada z obou Castitebe samé:
1. MINDSET - neboli NASTAVENI SVE MYSLI - to je ta prakticka ¢ast.

Jak chces zmeény provést prakticky, co k tomu potrebujes, jaké budou
dUsledky atd.

2.VIZUALIZACE - NACITENI - PROZITEK do vysledného stavu po zmé&né.

VIZUALIZACE - to je napojeni na nasi dusi a na srdce

Nejmocnéjsi nastroj ke vsem zmeénam —i pro ty, které jsou stejné logicky a
pragmaticky zalozené jako ja.

Nemusis meditovat ani se ponofovat do svych hlubin (ale mGzes) — stadi si
jen zivé predstavit:

JAK SE CIiTiS PO ZMENE, VE TVEM IDEALNIM STAVU
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To je pro tebe na zadatek tvé cesté ZMENY.

Na tvou emailovou adresu ti budu obcas posilat (cca 1x tydné) zajimavosti z
oblasti sebe - rozvoje a sebe - poznani.

pe

NAS ZIVOT JE TAKOVY, JAKY SI HO UDELAME

Kdyz chces zit spokojeny Zivot v souladu s tvou dusi, osobnosti, energii — je
tohle tvdj 1.krok.
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TY J3SI NA 1. MISTE - ne tvUj partner, tvé déti, tva rodina.
NEROZDAVEJ SE VSEM - nezlstane ti nic pro sebe sama.

Z1J PRO SEBE, NE PRO DRUHE - nezapominej na své touhy, potfeby a
prani

KDYZ TY BUDES SPOKOJENA A STASTNA - BUDOU | VSICHNI KOLEM
TEBE

Pokud chces, prijJd do mé skupiny na FB Tva pravidla.

MUj web je zde

Krasna zeno v nejlepsim (jakémkoliv) véku,
pokud jsi docetla az sem - gratuluji!

Zacni svou pfipravu na zmeény ve tvém zivoté a postupuj pomalu, krok za
krokem.

Az budes pripravena, muzes se mnou pokracovat v dUkladném poznavani
sama - sebe v online programech s mou podporoul.

Tésim se na tebe, az se spolu setkame!


https://www.facebook.com/groups/tvapravidla
https://tvapravidla.cz/
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Néco o mneé

Jsem optimistka stojici nohama pevné na zemi s hlavou v oblacich.

Inspiruji a motivuji Zeny ke zménam ve svych zivotech tak, aby zily podle
svych vilastnich pravidel, v souladu se svou osobnosti a energii.

Od 90.let se vénuji osobnimu rozvoji a sebepoznani s pomoci ovérenych
metod.
Sama jsem si proSla hledanim smyslu zZivota po tficitce i krizi stfedniho véku
po Ctyficitce.
A ted zZiju podle svych pravidel.

* Astrologie, numerologie a Human design jsou mé oblibené sebepoznavaci
metody, kterymi té provedu v online kurzu "Mapa tveho Zivota"

V dalSich kurzech muzes upevnit svou sebedlvéru a sebevédomi a nastavit
si své mysleni pomoci metody NLP (neuro-lingvistické programovani)

- kurzy "Restartuj svuj Zivot",
a dalsi ZDE



https://https//tvapravidla.cz/kurzy/kurz-ultimatni-poznavacka/
https://https//tvapravidla.cz/kurzy/kurz-restartuj-svuj-zivot/
https://https//tvapravidla.cz/kurzy/

