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VoD

V e-booku jsme se zamérili na drobné miniritudly, které
vam pomohou na cesté Zivotem a zaroven podpofi vas zamér i prani. Pravidelné navyky a ritualy
utvari vase hodnoty, a i kdyZ si to mozna neuvédomujete, kazdy z nds je praktikuje kazdy den. Zkuste
si ted na par minut v klidu v mysli prehrat vas bézny den a tyden. Budte u toho pozorni a urcité
najdete fadu drobnych miniritudld, které jste si vytvofili a ani nevite, Ze je to takovy vas drobny
zachytny bod v kazdém dni. Pravé takové malé zachytné body jsou skvélym nastrojem v seberozvoji
a lze je snadno premeénit v miniritualy. Vychazeji pfimo z vas, z toho, co vas bavi a napliuje

a obsahuji v sobé jiskru nadseni.

Cilem tohoto e-booku je dojit pres drobna potéseni k velkym vécem. VyuZit vase kazdodenni opérné body
nebo si vytvofit naprosto jednoduché a nendrocné miniritualy, které praktikujete pfirozené na denni bazi,
jsou jen vase a vzdy vam dodaji elan a energii do béZzného dne. Nemusite se bat, neni to nic naro¢ného. Chce
to jen pravidelnost a véfit svym vlastnim rozhodnutim a instinktdm.

Jen vy vite, co je pro vas to spravné a méli byste se drzet vaseho vnitfniho
kompasu. Zdmérna pozornost v pfitomném okamziku pomaha smerovat myslenky, a diky tomu i vasi Zivotni
cestu tam, kde chcete byt. S naSim e-bookem propojite zdamérnou pozornost s vasim béZznym dnem
a vytvorite si miniritualy, které vas budou udrZovat v pfijemném naladéni a navracet zpét do klidu.

Svij Zivot naplnite tim, co chcete, co si pfejete a tomu ostatnimu se naucite vénovat jen nezbytné nutnou
pozornost i energii. Diky tomu poznate, jaké ritudly vam vyhovuji a posouvaji vas dal. A prave takové ritualy
pak dokazete praktikovat napfiklad i béhem dovolené nebo kdyZ jedete na pracovni cestu a nestane se vam,
Ze vypadnete z vaSeho zajetého rytmu, ktery jste si nastavili.




PROC PRAKTIKOVAT MINIRITUALY KAZDY DENT

Miniritualy vas navedou k tomu, jak a co chcete Zit. Pfirozené tak vénujete vic pozornosti a ¢asu

tomu, co vas v Zivoté tési a bavi, Cinnostem, které vas obohacuji a rozvijeji. Pravidelné pozitivni
navyky, kam patfi i ritudly, nam pomahaji Zit Zivot s radosti. Nas mozek se jimi uci pfirozené

se orientovat na to, co chceme a nase mysl se postupné stane oteviengjsi a pozitivnéjsi. Denni
povinnosti i naro¢né situace zvladnete mnohem |épe a s vétsi lehkosti. Diky tomu ziskate nadhled,
budete vice vnimat realitu kolem sebe a zacnete ji ,pretvaret” podle svého, protoZe do ni zvete

jednoduse vice toho, co si prejete.

K tomu, abyste Zili to, co chcete, neodmyslitelné patfi princip védomé pozornosti. Ta vas uci nachazet
prileZitosti kolem sebe, a ne je pouze uméle vytvaret na zdkladé navodl a seberozvojové literatury. Napriklad
prochazka v pfirodé vas pfirozené naladi do klidu a pfijemného rozpoloZeni a muZete ji tedy vyuZit jako
meditaci pohybem, kdy vnimate pfirozeny rytmus vasi chlze a okoli, ve kterém se nachazite. Védomé

si uzivate prochdzku, vnimate stromy kolem vas, Cerstvy vzduch, zhluboka dychate a moment si védomé
uzivate. Mohou se dostavit i negativni myslenky, nekritizujte je ani sebe, spiSe je pozorujte. Nechte je
pfichdzet a odchazet. KdyZ néktera neodbytné dordzi na vasi pozornost, zamérte se na to, proc¢ se dostavila,
pro¢ k vam takova myslenka pfisla a mlzete pak s ni dal pracovat, pokud zjistite, Ze ma hlubsi pficinu, Ze to
neni jen predstava ve vasi mysli.

Tento ritudl mGzete snadno praktikovat naptiklad i na dovolené, na prochazce s détmi i cestou do préce.
Vnitfni svét totiZ mate stale s sebou a uéite se jej vnimat i v rusném prostiedi. Cim vic a ¢astéji se spojujete
se svym vnitfnim prostorem (vnitfnim kompasem), i kdyZ jen na par minut, tim prijemné;jsi se vase realita
stava a vy se citite klidnéji a tfeba i Stastnéji. 4



Kazdy miniritual je moZnost setkani se sebou, se svym vlastnim ja a diky tomu, tvorite védomeé to, co
chcete nebo si prejete. Prirozené tak kolem sebe Sifite i spokojenéjsi energii plnou radosti, a to ma celkové
pozitivni vliv na vase okoli, rodinu, zaméstnani i pratele. A svét okolo vas vam to oplaci zpét, a to vstficnosti
a vielosti. Otvirate tak dvefe novym moznostem a situacim.

Vase prani se nachazeji uvnitf vas a ve vaSem kazdodennim Zivoté. Nevznikaji uméle, jsou vasi soucasti.
Projevuji se myslenkou, ndhlym vnuknutim nebo vedenim intuice, které vas z niceho nic napadne. To vse

je fec vaseho nitra, ktera se vdm snazi sdélit, co je pro vas dobré a co ne. Je na vas to zachytit, vnimat

a realizovat. Pomoci miniritudl se zvySuje procento pozornosti, kterou vénujete tomu, co pfirozené chcete,
o co usilujete. To ma nasledné pozitivni vliv na vase myslenkové rozpoloZeni a psychickou odolnost. Jste
silnéjSi a pevnéjsi ve svych nazorech a postojich. Jednoduse se zaméfujete méné na to, co nechcete a vice
na to, co chcete a co vam déla radost. A to se vam na oplatku pak ve vasem Zivoté skutecné déje.

PROC ZAPOTIT AFTRMACE DO VASTCH RITUALD?

Soucasti e-booku jsou i pozitivni afirmace, tvrzeni, kterd mohou slouzit jako inspirace pro vase miniritualy

a k praci s pozornosti a samotnému tréninku pravidelnych miniritudld. Afirmace neboli pozitivné formulované
véty si pfi vasich ritudlech opakujete stdle dokola. Kazda vase myslenka nebo slovo, které pronesete,

je vlastné afirmace. Diky této metodé posilujete vasSe Zivotni cile, ale jedna véc je zdsadni. Véfte svym
afirmacim, vizualizujte si je, vlozte do nich dobry pocit, lasku, vielost, vdécnost, vnimejte je a zaroven
prijimejte, co je ted a tady.

Afirmace stésti

Své stesti si vytvarim
jen jd sam/sama
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TIPY NA MINTRITUALY

Vybrali jsme pro vas nékolik tipd a par ndvodd, jak a kde vase miniritudly praktikovat. Zacneme
tim, co nds provazi tak pfirozené, ze uz nam to ani nepfijde, vini. Viné ndm pomahaji se v Zivoté

orientovat, upozoriuji na nebezpedii na to, co nam prospiva.

Jak je vyuzit k miniritudldm?

AROMATERAPTE

VUné nas provazeji doslova na kazdém kroku, tak proc jich nevyuzit? Pokud jste to jesté nezkouseli,
nabizime par tipU, jak z obyCejné prochazky ¢i meditace udélat pfijemny nastroj seberozvoje.

Jednoduse, prirozené a s radosti.

V ¢em spociva kouzlo miniritudld vychazejicich z béZzného Zivota? V jejich jednoduchosti.

Na to je idealni viné levandule, kterd vam poskytne bezpecnou naruc, kde si mlzete odpocinout.
MoZna vam roste na zahradce. BéZte si ji utrhnout, prohlédnéte si ji, vénujete ji maximalni pozornost
a vnimejte jeji vini. MUzete si z ni udélat limonadu nebo jen Cichat vini této rostlinky, kdyZz pohodIné
sedite na své zahradce nebo si uzivate ty 2 minuty klidu, které ted zrovna mate. To celé mdze trvat

zminénych par minut i pal hodiny, mate-li ¢as.

Ne kazdy ma vSak svou zahradku. To vibec nevadi. Pracujte s tim, co mate. Bud' mate doma
esencialni oleji¢ek nebo jinou vini pfipominajici levanduli. Pokud ji nemate vibec, otevrete skfiriku
s Caji, kofenim nebo se podivejte, jaké ovoce doma mate. Ve ma vini a kdyz se soustfedite na

to, jak na vas pUsobi, sami poznate, zda vas stimuluje nebo uklidiiuje. Diky védomé pozornosti

k vainim, které mate doslova po ruce, muzete velice rychle pracovat se svou ndladou a aktudlnim

rozpolozenim.



2) MEDITA

Pred vasi meditaci se pohodIné usadte a nadechnéte se oblibené viné. Rychleji se uvolnite

a zrelaxujete. Napriklad viné citronu posili vase soustfedéni a jasnou mysl. Idealné pouZijte
esencialni olejicek, ale klidné vyuzijte citron, ktery mate doma. Rozkrojte ho a naplno si uvedomte,
jak voni a jak na vas viné plsobi. Nepouzivejte vSak citronovou travu. Ta ma schopnost z podvédomi
vytahovat to dUlezité, co nyni potfebujeme fesit. To by vdm meditaci tentokrat mohlo narusit.

Vlné citronu také pomaha oddélovat

podstatné od nepodstatného a procistit hlavu Tipy od nds:

od prebytecnych myslenek. Béh myslenek se

vam bude s citronem Iépe zklidriovat. Svou | — hojnost a radost malého ditéte.

meditaci nebo relaxaci v sedé dal provadéjte, ~ pozitivniviiv na plice, moZnost
o , . zbavit se tihy a volné dychat.
jak jste zvykli a podle pocitu si obcas L

. o ) o —zpracovani a utfidéni informaci,
pricichnéte k vani. Urcite je dobré meditaci otevira nage srdce.
zakoncit zase pfipomenutim viné. Casem L —~ poméha s uvolnénim, relaxaci
mUZete pouZivat i jiné viing, které vdm mohou a vyjadrenim toho, co skute¢né chceme.
pomahat s konkrétnimi tématy a pocity. Cedr — uzemnuje, pomdahd nachézet

koreny a stabilitu.

Opét neni treba pouZivat esencidlni olejicky, pokud je doma nemdte, ale vyuZijte to, co mdte. Mdtovy Caj,
eukalyptovy osvéZzovac, levanduli ze zahrddky nebo v krému, kousek dreva, které voni po lese. Nebo si rovnhou
zameditujte v lese a vnimejte viné, které vds obklopuji.

Afirmace




Béhem chlize vnimejte vSechny viiné, které zaznamenate. Jakmile néjakou ucitite, chvilinku se u ni

mysli zastavte a pozorujte, jak na vas pUsobi. Jaké pocity ve vas vyvolava? Citite néjakou emoci? Prisly

vam na mysl neéjaké vzpominky? Jak se citite?

Timhle cvi¢enim posilujete védomou

pozornost, kterd nam pomaha
z(stdvat v pfitomnosti a byt sami
sebou. Cvi¢eni mlZe trvat par minut
nebo po celou dobu vasi prochazky.
Naucite se také dobfe rozliSovat
jednotlivé viiné. Napfiklad takova
viné lesa nevoni jen po dfevé nebo
jehlici, védéli jste to? Misi se s vlni
mechu, travy, klry stromd a nékdy

i hub a kvétl rostlin. A jisté objevite
jesté mnoho dalSich nuanci, aZ toto
cviceni vyzkousite.

Tipy od nds:

Je ,to sk\iél{/ nastroj, diky kterému dokazete zklidnit vagj mysl
vnimat Cisté danou chvili, kteroy Zrovna prozivdte, udite ,
se t:ake/é ovladat vagsi pozornost, emoce a sebeuvéd’omém'
l\/lozn,a 0 védomé pozornosti slychéte &asto, ale stale je t;)
pr.o V?,S abstraktni pojem. Nejlépe si jej zazijete v pfirodé

(v1nz E),rlvk.lad prochazky lesem), ale také pfihfe s d&tmi nebo
t\{urc.| cinnosti, kterd vds pohlti. Je to ten moment, kdy pro
vas: nic jiného neexistuje nes les, hra nebo tvorba.’Poté Si
uvedomite, e jste nevnimali &as ani vade starosti, jen jste byli

Elné ponoreni do dané chvile nebo ¢innosti. A to je védomé
yti.
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BEINT JTVOT

Hledat miniritualy v béZzném Zivoté nam pomaha aktivné presmérovavat nasi pozornost a mit mysl
vic a vic pod kontrolou. Tedy misto toho, abyste si nechavali protékat mezi prsty desitky minut kazdy

den, vyuZijte je pro sebe a dejte jim obraz, emoci a naladu, jakou chcete. MlZete zacit uz jednou
minutou hned po probuzeni.

Slogan: ,,Rdno déla den” neni viibec daleko od pravdy. Pokud se probudite se Spatnou ndladou a prejete si,
aby novy den uz skoncil, marnite tim ¢as i energii. Navic se zbytecné udrzujete v nelibé naladé.

v vz

Na chvili si pfedstavte sviij den a ¢innosti, na které se tésite nebo vam nevadi. Minutku si proZijte ten
pfijemny pocit z nich. Pak si pfedstavte ty méné sympatické a nechte trochu toho pfijemného pocitu prejit

i do nich. Moznd se vdam bude méné svirat zaludek a vaSe nalada se zlepsi. Tim ménite sv{j postoj k novému
dni a uvidite, Ze prozijete mnohem pfijemnéjsi den. Jednoduse si ho ,naprogramujte” béhem par minut uz
rano.

Mimochodem, takovym pravidelnym miniritualem, ktery trva doslova par minut, si vas mozek ¢asem zvykne
probouzet se Ciperny a v dobré naladé. Zacnou se v ném tvorit nova spojeni, kterd budou mit od vas jasné
zadani, naprogramovat si prijemnéjsi den. To je asové nendrocny nastroj, ktery mlzete praktikovat i kdykoliv
pres den, kdyz si vySetfite par minut v soukromi. VEédoma pozornost, pozitivni obraz v mysli a pozitivni
emocni prozitek. To je vas novy miniritual na kazdé rano, ke kterému se mUzete kdykoli vratit, kdyz se
nebudete citit dobfe nebo pocitite negativni energii.

Tipy na ranni afirmace:

To jsou pfiklady afirmaci,

které muZete pouZit jako kotvu « V mé soutasné realité jsem zdrava, stastna a mam
v kaZdodennich ritudlech, ke které

ey Y o vée co chci.

se vratite vzdy, kdyZ se necitite . v den &ifim
dobre, jste rozladéni nebo mdte e Jsem nabity pozitivni energi, kterou cely
pocit, Ze se nic nedafi. Zvolte si dal.
tali?vou afirmaci, kte'j’ zcu{jfne, e Véechny mé dnesni cile jsou dosazitelné.
vasi pozornost, vytvori pozitivni A
obraz v mysli a citite se s ni vidy e Tento tyden se soustredim na to, co mi déla rados
lépe. Po Case se muze vase afirmace a co mé napliuje.
zmenit, je to prirozené, protoZe ve , , A

o mozks o snoi « Vstupuji do nového tydne s laskou, radosti a cistou
vasem mozku se vytvadreji nové spoje

. . oy , oy { ' energie a nadseni.
a puvodni afirmace jiZ neni zapotrebi. mysli. Jsem plny 8

e Jsem vdéény za vse, CO mam.

Jak spravné sestavovat vase afirmace si mlzete precist

v nasem prvnim e-booku


https://www.skolaplneniprani.cz/

BéZné Cinnosti jsou také vhodné a pomérné snadnou prileZitosti, jak provadét své miniritualy.

Napfiklad béhem cisténi zubl si mizZete opakovat svou aktualni afirmaci, nebo cvicit védomou

pozornost tady a ted. Vnimat, které ¢asti téla se Cisténi zub( Ucastni, které svaly jsou aktivni

a ostatni védomeé povolit. Zaméfit se na svou mysl, v jakém je stavu. Je nervdzni, Ze ji Cisténi zub(

zdrzuje? Mate tendenci pfi tom délat dalsi véci? Zastavte ten kolotoc¢ rannich Ukoll a ty 2 minuty

vénujte pouze Cisténi zubl a soustiedéni se na to hezké, co vas cekd, jak by mohlo dobfe dopadnout

to méné prijemné nebo na to, jak jste spokojeni a je vdm na svété prijemné.

Tip od nds:

Stejny miniritudl si mUZete vytvofit napfiklad pfi
vafeni. Misto, aby to byla rutinni ¢innost nebo
,nutné zlo” vénujte konkrétni ¢as pIné pfiprave

jidla s tim, abyste si vsichni dobfe pochutnali
a jidlo vam dodalo potiebné Ziviny. PIné si

uvédomujte pripravu ingredienci, jejich vareni,
smichani i findlni proménu v pokrm, ktery vam

ma dodat jen to dobré.

Navic je to také idedlni ¢as pro opakovani
vasi oblibené afirmace!

Stejné tak pfi ¢ekani na autobus nebo na zndmého.
Misto, abyste si fekli: ,Ach jo, autobus jede az

za 5 minut,” a zacali scrollovat ve vasem mobilu,
zkuste si opakovat vasi afirmaci, myslet na vas

sen a vénovat téch 5 minut vizualizaci véci, které
chcete posilovat. Kdyz nevite, co byste zrovna
afirmovali, pfedstavujete si, jak si pfejete se citit,
jaké ¢innosti vas bavi, co ve vas vzbouzi radost.
Tvorte v mysli obrazy a pribéhy, na které se chcete
divat a kterych chcete byt sou¢asti. Cekani na
autobus se proméni v 5 minut intenzivni prace

na vlastnim stésti. Pak uz jen ddvejte pozor, jaké
prilezitosti vas k vasim cilim dovedou, protoze ony
se objevi.

Afirmace

Miluji svou
rodinu a rodina
miluje mé



Afirmace

Miluji svoje télo,
em zdravd
g stastna

Dalsim pfikladem mUZe byt jakykoliv sport, pfi kterém se plné soustfedite na danou ¢innost od momentu,
kdy si obléknete sportovni oble¢eni a7 do momentu, kdy ho sundate a jdete do sprchy. Cas mezi tim je jen
vas, mlzete vnimat jen své télo nebo napfiklad pfi béhu najit, podobné jako pfi chlzi, svlj rytmus a provadét
meditaci pohybem. Stejné tak cviceni ve finess centru miZete proménit v miniritual a pres télesny proZitek
se zbavit nepodstatnych myslenek a procistit svou mysl. Navic abyste dosahli lepsich vysledkd, mlzete pro
fikavat tuto konkrétni afirmaci: Miluji svoje télo, jsem zdrava a Stastna.

Dalsi ¢innosti, vhodné k miniritudlim: uklizeni, prace na zahradé, vysivani, kreativni ¢innosti (malovani,
vyroba Sperkd...), oprava auta, ndbytku, prace v dilné atd. Hledejte to, co vdm déla radost!

a“

/vota a /m *+ze jsem
na spravne_

ooooooooooooo




Podobné jako viné nyni vnimejte své pocity béhem prochazky, jak jsme zminili v ivodu e-booku.
Jak se citite a jaké myslenky vas napadaji? Jak na vas pfiroda pUsobi? Jak vnimate stromy, travu,
nebe? Co kolem sebe vidite? Vnimate pritomnost néjakych zvifatek? Mozna budete mit chut projit
se kousek bosi, udélejte to a vnimejte i sva chodidla a vse, ¢eho se dotykaji. Jaka atmosféra je kolem

vas? Stejné tak mUlzete vnimat atmosféru velkomésta nebo klidné navsi.

Védomou pozornost muzete trénovat kdykoliv a kdekoliv a udélat si z toho miniritual. Pro¢? Protoze tyhle
chvile mUZete vyuZit napfiklad pro zamér vlastni regenerace, ,dobiti baterek”, uvolnéni mysli a jeji vycisténi,
odstranéni napéti a naplnéni se pohodou a klidem. Takhle zrelaxovana a klidna mysl dokdze udélat prekrasny
den a vy se citite Stastni. Co si v tu chvili pfejete a na co myslite, to ma velkou silu, protoze do toho v tom
okamZiku davate i své srdce a svou touhu. Spojujete se s intuici a jakymsi vnitinim vedenim a mohou vas
napadat UZasné myslenky, které je dobré si zapsat. | kdybyste si stokrat mysleli, Ze si je zapamatujete, napiste
si je do vaseho zapisniku nebo do pozndmek v mobilu.

At jste kdekoliv, zamérte mysl a pozornost na to, jak se nyni citite. Jak se citi vase télo a jak je na tom vase
mysl. Vnimejte své okoli, uvédomuijte si, kde jste a zaroven zklidiiujte své myslenky a uvoliiujte napéti

v téle, pokud néjaké citite. Myslenky a emoce nechte, at plynou, ale pozornost jim nevénujte. Nehodnotte
je a nevsimejte si jich. Nechte je jen byt. Soustfedte se na nadech a vydech a sméfujte k pfirozenému

a klidnému dechu. A7 se dostanete do bodu, kdy se citite pfirozené a lehce, mlZete zacit s pohybem
(prochazka, jakakoliv ¢innost). BEhem cinnosti se navracejte k plvodnimu pocitu klidu a lehkosti vzdy, kdyz
citite, Ze jste se dostali mimo svdj pfijemny stfed a harmonii a vas dech se neadekvatné zrychlil.




Vecer je také idealni pfilezitosti pro miniritual. Nevadi, Ze bude trvat jen minutku nebo pét. DulezZité
je, abyste si ve vecCernich cinnostech nasli prostor pro miniritual a vytvofili si tak prilezitost vénovat

¢as tomu na co radi myslite.

At uz usindte v obéti se svym partnerem, jako sardinky s vasimi ratolestmi v posteli nebo sami, vzdy vyuZijte
prostor pred usnutim k vaSemu miniritualu.

Pokud vénujete chvili pfed spanim
predstavé idealni varianty vaseho Zivota

nebo zaméru, za tyden mate minimalné Tip od nds:

7 minut, které jste soustfedéné vénovali

jednomu cili, a zaroven pravidelné Zacnéte si psat denik, kam si budete zapisovat
sméfujete pozornost k tomu, co chcete. ] véechny vase myslenky, pocity nebo prani. Vytvorte si

z toho svUj vlastni kazdodenni ritudl, ktery vam zabere
tolik ¢asu, kolik jen vy sami potfebujete. Z vaseho
deniku se stane takovy maly osobni prdvodce toho,

co si ve svém zivoté prejete a kam chcete, aby se vas
Zivot ubiral. M(Zete si zapisovat skute¢né vSechno, co
se vam honi hlavou a sledovat, na co nejcastéji myslite.
Zachytit myslenky, které se vam honi hlavou, na papir
a po tydnu si je precist, mize byt velmi poucné.

A vérte, Ze to je skvéla osobni terapie!

MUZe se stat, ze nékdy padnete do postele
»jako Spalek” a na miniritual ani nepomyslite.
Nevadi, respektujte to. Pamatujte, zadna
kfec, Zadné napéti, jen lehkost a pfijemné
pocity. Ne vSak lenost, na to pozor.
Nezapomenite, Ze ,,naboj“ nebo, chcete-li
energie, se kterou véci délame, ta se do

nich promita a ta se nam i vraci v podobé
vysledku.

Mozna nékdy nebudete mit ndladu na psani, tak si udélejte svij ,kosmeticky” miniritudl, kdy o sebe budete
pecovat a procitite tu lasku k sobé a péci, kterou si davate s kazdou Cinnosti, kterd do miniritudlu patfi.

Nebo si oteviete vasi oblibenou knihu, vnimejte ten prijemny pocit, kdy po celém dni mate trochu klidu
a mUZete se pohodIné natahnout v posteli. Jen si to uvédomte a zkuste byt vdécni za vSe, co vam den prinesl.




MoZna vas prekvapi, Ze ¢as dovolené je vhodny pro vase miniritualy. Mysl je uvolnénda a my ¢erpame
energii a regenerujeme své sily. Na dovolenou se preci vsichni tésime a sami sebe nastavujeme na

moment, kdy ,vypneme®”. Tady vidite, jak to krdsné funguje a je to opravdu o nastaveni nasi mysli.

V tuto chvili dobre reagujeme na afirmace i pozitivni tvrzeni, kterd si chceme osvojit. Nase mysl je pfipravens,
uvolnéna a naladéna. Proto i na dovolené nevynechejte chvili po probuzeni a pfed spanim k opakovani si

své afirmace nebo dechovému cvic¢eni. BEhem volnych dnli mlzZete pfemyslet nad tim, kam vas to tdhne, co
chcete v Zivoté mit a co opustit, zapisovat si seminka vasich ndpad( nebo jen vnimat své pocity a viné kolem
sebe. MUZete si také udélat maly a kratky ritudl a nechat odejit vSe, co uz vam neslouzi, abyste dom pfijeli
svéZi a zbavili se zbytecné zatéze.

OSMI KROKOVY MINIRITUAL OCISTY

1. Najdéte si klidné, pfijemné misto, kde vas nikdo nebude
rusit.

2. Posadte se tak, aby vase zada byla vzpfimenda. MUzZete se
i opfit. Zaviete oci a provedte par nddechd a vydechd,
abyste se zklidnili a soustredili.

3. V mysli si vytvorte pfedstavu prazdného papiru, na ktery
nyni piSete vSe, co vas trapi, ceho se chcete zbavit a co
vas omezuje. Nemusite detailné vidét kazdé pismenko, ale
uvédomte si vidy presné, co chcete, aby odeslo.

4. Podivejte se na papir v mysli tak, abyste si uvédomili, Ze je
na ném vse, ¢eho se opravdu chcete zbavit.

5. Predstavte si, jak napsané véci a vSe negativni, co je s nimi —
spojeno, odchazi. Cely list papiru spalujete plamenem, ktery
jste v mysli vytvofili, az z néj zbude jen popel, ktery vitr —
rozmeta az nezbude nic.

6. Procitte pocit lehkosti a svobodu. Vnimejte prostor, ktery se -
uvolnil, pro to, co v Zivoté chcete. _—

7. Jesté chvili se nechte hyckat prijemnym pocitem z opusténi
zatéze a lehkosti.

Ritual je dokoncen.

Jak dlouho bude vas ritudl trvat a co k nému podle citu nebo vasich znalosti pouzijete dal, nechdme jen na
vas. Nezapomerite, Ze trénujete védomou pozornost a vyuzivani toho, co mate kolem sebe. U more mUzete
vyuzit silu odlivu, mofe samotného, nebo zdpad slunce, na louce metaforicky poprosit sluneéni Zar, at vam
pomuze, nebo si najit kdmen, ktery predstavuje veskerou tihu a odlozZit jej na uréené misto. Je to Cisté na vas
a na prostredi, kde budete.


https://www.youtube.com/channel/UCxeanV4vgopIleGHdmQAmQA/videos

1) ZAME

At uz je vase zaméstnani jakékoliv, vidy je dobré najit si néjaké pozitivni miniritudly. Napfiklad
odpoledni kava je vhodna k doplnéni energie nebo chvili relaxace. Vyuzijte aroma kavy a jeho plnost
stejné, jako chut tohoto napoje. Zavrete si na chvili oCi a nechte pfijemné pocity prostoupit celou vasi

bytosti. Preladte svou mysl do klidu a pohody, az se vam na rtech objevi bezdéény ismév, mate hotovo.

Meditace chizi na cesté z prace nebo jizda na kole do prace jsou také dobré momenty na relaxaci a tzv.
LVyCisténi hlavy”. Hledejte ve svém pracovnim dni moznosti, kdy se mlzZete aspon na par minut zastavit,
protahnout nebo podékovat za vse, co v Zivoté mate. Hlavni je prepnout v mysli z modu autopilota béZzného dne
do modu pohody, radosti a Stésti. VyuZijte i vasi kotvu v podobé afirmace nebo pfijemnou predstavu v mysli.

Afirmace

\/Se, co se mi
v Zivote déje, je pro
moje dobro




Casto se stava, Ze pfi praktikovani tohoto

ritudlu si uvédomime, kolik véci a lidi

jsme brali jako samozfejmost a Ze nas

Naladéni na klid a svUj dech provedte stejné, jako sivot je mnohem bohat¥i a étastngjéi, ne?

u védomé pozornosti. Zavrete oCi a predstavte si jsme si mysleli. To nds motivuje k daléimu

vée, za co jste vdééni. Mohou to byt Uplné malickosti seberozvoji.

jako dobry zakusek po obédé, usmév nahodného

kolemjdouciho, klidny den nebo $tésti, e jste stihli své Zamyslete se, kterou minutu svého dne

déti vyzvednout véas. A7 po velké véci jako milovaného mUZete vénovat vdécnosti za vse, co uz

partnera, rodinu, bydleni a pfatelé. Hlavni je citit mate (nebo i vic ©) a vyjmenuijte si to. N&§

opravdovou vdé&nost a $tésti. Je dobré tento ritudl mozek se tim uci prepinat z jedne cinnosti

provadét nékolikrat v tydnu del$i dobu a nerusené na druhou a neupada do povestné rutiny,

(asi 10 minut). Nachazejte béhem dne drobné véci, za kterd muze vést aZ k vyhoreni nebo pocitdm

které mazete byt vdééni a vnimejte pocity $tésti béhem deziluze. Pokud se vam nedafi byt upfimné

téchto okamZikd. Opét se tim nauéite vnimat to, co u? vdécny aspon za 3 véci ve vaSem Zivotg, je

v ¥ivoté mate a déld vam radost. dobré co nejdfive zacit hledat miniritudly ve
vasem zivoté a pracovat s vasi pozornosti.
Pravdépodobné vénujete pfilis energie
myslenkam, které vdm neprospivaji.

Tip na ritudl vdécnosti:

Afirmace vdécnosti

ooooooooooooooooooooooooooo

Prijimam svou minulost
s vdecnosti a laskou,
prijimam sam sebe i se
svou minulosti, at se stalo
cokoliv. Prijimam nyni sebe
a svou soucasnost, protoze
nyni jsem clovek, kterym
mam byt.

ooooooooooooooooooooooooooo
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VAS 0S0BNT PROSTOR

Dosud jsme vam predstavili ndvody a tipy, jak mohou miniritudly fungovat a kde je muzete v Zivoté
hledat. Nyni je ¢as, abyste si nasli své vlastni. Kazdy z nds je original a ma sv{j unikatni Zivot a v ném

unikatni pfilezitosti na své miniritualy.

Takové miniritualy slouzi pouze vam a mUZete jejich ¢as i protdhnout. Zalezi na vasem ¢asu, potrebach
a moznostech. V kazdém pfipadé se drzte jednoduchosti a pocitu radosti. Dale védomé pozornosti,
pozitivniho obrazu v mysli a pozitivniho emocniho prozitku. K nicemu se nemusite ,,zavazovat” nebo
,upisovat”, kdyz citite, Ze vam to pUsobi stres.

Nase osobni nastaveni je totiZz rozhodujici a urcuje, kolik a jakou energii do ritualu vloZime. Proto klidné
zacnéte s doporucenymi ritudly a postupné si najdéte vlastni. Budte kreativni a hledejte smysl v béZznych
¢innostech aZz moZna narazite na moment, ktery je pro vas takovy miniritudl a vzbuzuje ve vas klid, bezpeci
i radost. Zkuste k témto ¢innostem pripojit i aktuaini afirmaci nebo jakoukoliv vasi osobni mantru, ktera
vam pomaha smérovat pozornost a energii k tomu, co chcete. Nezapominejte, Ze zamérna pozornost ma
mnohondsobné vyssi silu nez ta roztristéna.

Naucte se vyuzivat pfirozeny rytmus Zivota a pfirody. Nezapominejte na mésic¢ni cyklus (novolunni

a Uplnék), hledejte inspiraci v pfirodé a ve vécech kolem vas. Skrze ritualy se mlzete spojit napfiklad se svym
vnitfnim ditétem, svym vlastnim ja a porozumite vlastnim potfebdm, prfanim nebo myslenkam. Vnimejte to,
jak se citite. Cas, ktery vénujete sami sobé, je ta nejlepsi investice! Na to nikdy nezapominejte.

Vy jste tvurcem
sveho zivota

Jaka je nase rada pro vase osobni ritualy?

Najdéte je v sobé. Najdéte je tim, Ze pozorujete sami sebe, vase emoce a pocity. Postupné zmensujte podil
toho nepfijemného, a naopak vic se vénujte tomu prijemnému nebo neutralnimu. Nejde o to zménit veskeré
¢innosti, ale vas postoj k nim.
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Re&eno s trochou nadsazky, bud'te sami sobé kaidy den Buddhou a zenovym mistrem a najdéte si aspon
jeden moment na svtij miniritudl provedeny s radosti v mysli a touhou v srdci. A pokud byste hledali

inspiraci i pro vétsi ritudly nebo fizené meditace, podivejte se na nas YouTube kanal, kde najdete videa, ktera
pro vas natocila Marina, lektorka kurzu Jak zménit prani v realitu.

Pokud mate otazky nebo cokoli na vasem srdci, co byste ndm radi sdélili, ur¢ité nam napiste na nas e-mail
info@skolapp.cz.

Jsme tady pro vas!

Marina, Lucie, Katka, Terka a lektofi Skoly pInénf{ pfani

Sledujte nas na nasich strankach www.skolaplneniprani.cz nebo na FB a Instagramu!

Adresa: info@skolapp.cz +420731 838 278

Skola pInéni prani
Halkova 2, 120 00 Praha 2
IC: 01969781

#skolaplneniprani @skolaplneniprani


https://www.skolaplneniprani.cz/
https://www.instagram.com/skolaplneniprani/
https://www.facebook.com/skolaplneniprani/
https://www.youtube.com/channel/UCxeanV4vgopIleGHdmQAmQA
https://www.skolaplneniprani.cz/produkty/jak-zmenit-prani-v-realitu-2/

