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LA

VétsSinu ¢asu setrvavame v zabéhlych vzorcich,

fidime se starymi presvédcenimi a navyky ktera jsme si
béhem zivota osvojili.

Tato schémata nam poskytuji falesny pocit jistoty.
Jsou to jakési pevné zaklady, na kterych stoji nase
vhimani reality — jednoduché, predvidatelné a stale se
opakujici. Praveé tato rutina nas vsak ¢casto omezuje a
brani nam spatfit nové moznosti a souvislosti. Drzi nas
v zajeti starych zplisob( mysleni a jednani, které nam
sice kdysi dobre slouzily, ale nyni nas mohou brzdit.
Fungujeme na autopilota.

Chcete zit jinak?

Je potreba se zastavit, nadechnout a naslouchat sami
sobé. Potfebujeme udélat NECO, co nés vytrhne z
vyjetych koleji, narusi nasi zabéhlou strukturu a otevre
dvefe novym pohledim a mozZnostem.

Tento e-book je cennym priivodcem pro kazdého, kdo
touzi po harmonii a klidu v Zivoté. Svuj pfistup zaklada
na snadno realizovatelnych krocich, které jsou
podlozeny odbornymi znalostmi a zkuSenostmi. Ctenéfi
si odnesou nejen uzitecné techniky a strategie, ale i
hlubsi pochopeni procesu fizeni stresu, coz jim umozni
zit pInéji a sStastnéji.

S témito sedmi kroky mlzete zacit uz dnes. A nemusite
je provadét najednou, klidné si je rozdélte do
jednotlivych dni a vnimejte, co s vami rezonuje a chtéli
byste to zaradit do kazdého vaseho dne.

Kazdy den si vyhradte alespon 30 minut (az

hodinu) jen pro sebe.

S laskou,
ADRIANA



ZASTAVTE SE A
VEDOME DYCHEJTE

Hodnota kroku: Dychani je nas prirozeny zdroj energie a klidu. Kdyz jsme ve stresu, nas
dech se stava povrchnim a rychlym. Védomé dychani nam pomaha:

a) Snizit stres a Uzkosti, protoze pomalu a hluboce dychat pomaha zpomalit
srdeéni tep a snizit hladinu stresovych hormond, jako je kortizol.

b) Zlepsit soustfedéni na pfitomnost, protoze kdyz se soustfedite na svij dech,
presmeérovavate svou pozornost z negativnich myslenek nebo starosti na pfitomny
okamzik. To zlepSuje schopnost koncentrace a podporuje mindfulness (védomé byti).

c) Zklidnit mysl, protoze dechové techniky pomahaji uvolnit mysl od pretizeni a chaosu
a uvoliuje napéti a emoce. To ma pozitivni vliv na celkovou psychickou pohodu a
zlepSuje schopnost zvladat narocné situace a vede k vétsimu klidu.

d) Podpofit zdravi téla, protoze spravné dychani okyslicuje télo a podporuje zdravi
bunék. Pomaha zlepsit krevni obéh, posiluje imunitni systém, podporuje detoxikaci
organismu a zvysuje nasi energii a vitalitu.

e) Zlepsit spanek, protoze védomé dychani prfed spanim pomaha uvolnit télo i mysl,
coz usnadnuje usinani a zlepSuje kvalitu spanku.

Védomé dychdni je jednoduchy, ale uc¢inny néstroj, ktery mizeme pouzivat kdykoli a
kdekoliv. Kdyz si z vedomého dychani vytvofite ndvyk, mize to mit hluboky pozitivni
dopad na vas kazdodenni zivot, zdravi i pohodu.



Postup

1. Najdéte si klidné misto, kde vas nikdo nebude rusit.
2. Posadte se nebo si lehnéte do pohodIné pozice.
3. Zavrete ocCi a zaCnéte se soustredit na svij dech.

4. Pomalu se nadechnéte nosem na 4 doby, zadrzte dech na 4 doby a
vydechnéte usty na 6 dob.

Opakujte tento cyklus 10krat.

Tento jednoduchy dechovy vzorec mizZe byt vasim kazdodennim nastrojem pro
uvolnéni stresu.



OSVOBODTE SE OD
STARYCH VZORCU

Hodnota kroku: Mnoho stresu, ktery zazivdme, pochazi z nasich minulych

zkusenosti, vzorct chovani a limitujicich presvédceni. Uvolnéni téchto blok( vam
umozni ,rozostreni” staré reality a pak to, co drive drzelo vasi realitu pevné pohromade,
se najednou zacne meénit. A pravé v tomto okamziku jste schopni zaostfrit jinak — jinym
smérem, s novym uhlem pohledu.

Postup:

1. Védomeé si pripustte, ze nékteré vase myslenky a presvédceni vas omezuiji.
2. Zeptejte se sami sebe:

“Kdo jsem bez téchto pfesvedceni?”

“Jsou tato presveédceni moje nebo nékoho jiného?“

“Kdo to fikaval? Kde jsem to slysel/a“ ... atd.

Ja vyuzivdam metodu Access Bars — jemnou techniku, ktera pomaha zpomalit mozkové
viny, uvolnit se do hladiny Alfa az Théta, propustit staré vzorce a otevfit prostor pro
nové moznosti a pfilezitosti. Navic tato metoda obsahuje uc¢inné verbalni nastroje

a sady otazek, abyste si uméli poradit i tam, kde véci nedavaji logiku.

Vice se dozvite zde: www.accesspraha.cz



PRAKTIKUJTE
VDECNOST

Hodnota kroku: Vdécnost je jednoduchy, ale mocny nastroj, ktery nam pomaha
presmérovat nasi pozornost od problému k tomu, co v zivoté funguje. Praktikovani
vdécnosti nevyzaduje mnoho ¢asu ani usili, ale pfinasi hluboké zmeény v pohledu na Zivot
a vnitini spokojenost. Udélejte si z vdéénosti svij denni navyk a stante se svédky toho,
jak se vas Zivot zacne promeénovat.

Moznosti jak praktikovat vdécnost:

a) Vedeni deniku vdé¢nosti: Kazdy den/vecer si napiste tfi véci, za které jste vdécni.
Mohou to byt malé i velké véci — od krasného pocCasi az po uspésny pracovni den.
A dokonce mUzete projevit i vdécnost za to, po ¢em touzite a co jeSté nemate.

V energetickém poli uz to totiz je a ceka to na manifestaci.

b) Vyjadreni vdéénosti druhym: Podékujte (staci v duchu) lidem kolem vas, at uz rodiné,
pratelidm nebo kolegim. Upfimné “dékuji” ma velkou silu. Podékujte i tém, ktefi vas
Stvou, a diky kterym si uvédomujete, co se vam nelibi, protoZze ONI jsou vasi ucitelé.

c) Zastaveni se a uvédoméni: Najdéte si chvilku béhem dne, abyste si uvédomili, jak se
citite a co je ve vasem zivoté dobré. Muze to byt klidné rano, chutny obéd nebo mily
usmeév od neznamého Clovéka.

d) Védomé prozivani okamzikl: Uzivejte si pfitomny okamzik. Naucte se byt vice
v pfitomnosti a vnimat krasu a radost, které vas obklopuji. Vzdy mate kolem sebe
nékoho/néco, co mlzete pochvalit.

e) Meditace na vdécnost: Vyzkousejte meditaci zamérenou na vdéénost. Zavrete o¢i,
zhluboka se nadechnéte a soustfedte se na véci, za které jste vdécni. Nebo si najdéte
vedenou meditaci na Youtube.

f) Dékovné dopisy: Napiste dopis nékomu, komu jste vdécni, a sdélte mu, jaky vliv mél
na vas zivot.



1. Kazdy vecCer si napiste 3 az 5 véci, za které jste ten den vdécni.

2. Zamérte se na drobnosti — tfeba na hrejivy salek Caje, usmév od blizké osoby
nebo prijemnou prochazku.

3. Pri psani vdécnosti se snazte skutecné citit radost a vdék ve svém srdci.

Pravidelna praxe vdéénosti vdm pomze vidét svét v pozitivnéjSim svétle a zmirnit
stres.




SPOJTE SE SE SVYM
TELEM

Hodnota kroku: Nase télo je nas partak. Neustale nam vysila signaly, co potiebuje,

ale my je Casto ignorujeme. Vzit si prasek na bolest, horecku nebo povzbuzeni téla je
pro nas pohodIné;jsi a rychlejsi. Ale navazat spojeni s télem nam pomaha uvolnit napéti
a obnovit harmonii a Iépe svému télu porozumeét.

Postup:

1. Zacnéte jednoduchym cvic¢enim: zavrete oCi, polozte ruce na bficho a zeptejte se
svého téla: ,Co potrebujes?” Naslouchejte odpovédim, které mohou pfichazet ve formé
pocitl, myslenek nebo obrazd.

2. Nebo si sednéte na klidné misto, vezmeéte si papir a tuzku, zavrete oci, propojte se se
svym télem (se svymi bunikami) a polozte stejnou otdzku: ,Co potrebujes?” Naslouchejte
odpovédim a piste je na papir aniz byste odpovédi jakkoli hodnotili. Piste, i kdyz
odpovédi nebudou davat smysl. Az se k napsanému textu pozdéji vratite, odpovedi
uvidite.

3. Doprejte si péci — tfeba masaz, relaxacni koupel/vifivku, saunu nebo jemné
protahovani.

Spojeni s télem vam umozni citit se vice zakorenéné, vice a uvolnéneé.




DOPREJTE S| PROSTOR PRO
POCHOPENI A PRIJET{ EMOCI

Hodnota kroku: Pochopeni a pfijeti emoci hraji klicovou roli v nasem dusevnim zdravi
a celkové pohodé. Emoce jsou prirozenou soucasti naseho zivota. Pomahaji nam lépe
porozumeét tomu, co se déje uvnitf nas, a ukazuji nam, jak reagujeme na okolni svét.
Pokud vSak své emoce potlacujeme, ignorujeme nebo s nimi bojujeme, mohou se stat
zdrojem stresu, uzkosti a dlouhodobé nespokojenosti.

Kdyz pochopime a prijmeme své emoce, ziskavame:

a) Hlubsi spojeni se sebou samymi, protoZze uvédoméni si toho, co citime, nam
umoznuje lépe pochopit, kdo jsme a co potrebujeme. Citime se vice v souladu se sebou
a svym zivotem.

b) Schopnost zvladat stres, protoze pfijeti emoci pomaha snizit jejich intenzitu a uvolnit
napeti.

c) Vétsi emocéni inteligenci, protoZe se nau¢ime rozpozndvat a zvladat své emoce, coz
ma pozitivni vliv na nase vztahy a rozhodovani. Kdyz rozumime svym emocim,
dokazeme lépe komunikovat se svym okolim a vytvaret kvalitnéjsi vztahy.

d) MozZnost rlstu, protoze kazdad emoce, i ta nepfijemna, nam mlze néco dllezitého
ukdzat a poskytnout pfilezitost k osobnimu ristu a zméné.

e) Vyssi sebevédomi, protoze pfijeti emoci nas uci byt k sobé laskavi a respektovat
své pocity, coz zvySuje nasi sebeduvéru.



Postup

1. Zastavte se a vnimejte své pocity
Najdéte si klidné misto, zavrete oCi a zeptejte se sami sebe: ,Co ted citim?“
Nesnazte se své emoce posuzovat nebo meénit, jen je pozorujte.

2. Pojmenujte své emoce

Dejte svym pocitim jméno — napf. ,citim smutek”, ,mam strach”, ,citim nastvani“.
Pojmenovani emoci vdm pomuze lépe je pochopit. Neztotoznujte se s emocemi, tzn.
nefikejte ,jsem smutny/a“ nebo ,jsem nastvany/a“. Jenom vnimejte.

3. Prijméte své emoce bez odporu
Uvédomte si, Ze kazdd emoce je pfirozena a ma sv(j divod. Nepotlaéujte ji ani se ji
nesnazte ignorovat. Jen si dovolte ji prozit.

4. Zeptejte se sami sebe, co vam emoce fika

Emoce jsou zpravy od naseho téla a mysli. Zkuste zjistit, co vam chtéji sdélit -
napfiklad, ze potfebujete odpocinek, zménit néco ve svém zivoté nebo ze se citite
ohrozeni.

5. Hledejte zplsoby, jak své emoce uvolnit

Pokud citite, ze vas emoce pretézuji, zkuste je uvolnit pomoci relaxacnich technik,
psani deniku nebo jemné fyzické aktivity. Tady je opét velmi dc¢innym pomocnikem
hluboce relaxacni metoda Access Bars.




PRAKTIKUJTE MINDFULESS

Mindfulness, Casto prekladano jako “vSimavost” nebo “bdéla pozornost” je schopnost
plné se soustredit na prfitomny okamzik bez posuzovani. Je to stav mysli, kdy védomé
vnimdme, co se déje uvniti nas (myslenky, emoce, télesné pocity) i kolem nds (okolni
prostredi, lidé, situace, zvuky).

Mindfulness nam umoznuje byt plné pritomni, aniz bychom se nechali unaset minulosti
nebo obavami z budoucnosti.

Tato technika pochazi z buddhistickych tradic, ale dnes je Siroce vyuzivana v moderni
psychologii a osobnim rozvoji jako ucinny nastroj pro zvladani stresu, zlepseni
dusevniho zdravi a celkové pohody.

Hodnota kroku:

a) Snizeni stresu a Uzkosti, protoze pravidelna praxe mindfulness pomdaha uklidnit
mysl a sniZzuje hladinu stresovych hormond, jako je kortizol, adrenalin nebo
noradrenalin.

UCi nas reagovat na stresové situace s vétsim klidem.

b) ZlepsSeni soustfedéni a produktivity, protoze kdyZ se védomé zaméfrujeme na
pritomny okamzik, jsme schopni [épe se soustredit na ukoly, které mame pred sebou,
a zlepsSit tak svou efektivitu.

c) ZvySena emocni stabilita, protoze mindfulness ndm pomah4d Iépe rozpozndvat
a prijimat své emoce, coz vede ke klidnéjsim reakcim v narocnych situacich.

d) Zlepseni fyzického zdravi, protoze pravidelna praxe mlze zlepsit kvalitu spanku,
snizit krevni tlak, posilit imunitni systém a zmirnit fyzické priznaky stresu.

e) Vétsi radost z kazdodenniho zivota, protoZze mindfulness nam umoznuje plné si
uzivat drobné chvile Zivota — napfiklad chut jidla, krasu pfirody nebo pfitomnost
blizkych.

f) Podpora dusevni pohody, protoZe v§imavost vdm pomdéha pochopit a pfijmout
vase myslenky a emoce, coz vede k vétsSimu pocitu klidu a harmonie.



1. Védomé dychani, kterym jsme zacinali tento e-book. Je jednoduchy zpUsob, jak
zacit s mindfulness. Najdéte klidné misto, posadte se nebo si lehnéte, zavriete ocCi a
soustredte se na kazdy nadech a vydech. Pokud se vase mysl zatoula, jemné ji
pfivedte zpét k dechu.

2. VSimava chlize, coz miizZete praktikovat doma, idealné v pfirodé na travé. Pri
chlzi se soustredte na kazdy krok, na pohyb nohou, na kontakt chodidel se zemi.
Vnimejte okolni zvuky, viiné a barvy. Budte pIné pfitomni v okamziku.

3. Mindfulness béhem jidla, kdy se pfi jidle zamérte na chut, vini, texturu a barvu
pokrmu. Jezte pomalu a védomé, aniz byste se rozptylovali (napfiklad sledovanim
zprav na mobilu).

4. Meditace védomi, pro kterou si najdéte klidné misto, posadte se do pohodIné
pozice a soustfedte se na pfitomny okamzik. MlzZete si vSimnout svych myslenek,
pocitd a télesnych viemu, aniz byste je posuzovali. Jen je pozorujte a nechte je
plynout.

5. VSimavost v kazdodennich ¢innostech, protoze at uz myjete nadobi, uklizite,
nebo se sprchujete ... mliZete byt plné pfitomni. Vnimejte, co délate, jaké pocity vam
to prindsi, jaké zvuky slysite, jaké viiné citite.

6. Védomeé pozorovani, kdy si vyberte objekt, napfiklad rostlinu, svicku nebo
oblohu, a nékolik mifyut jej pozorujte. VSimejte si detaill, barevyvart a textur, aniz
ySlenky nebo hodnoceni.




FYZICKA AKTIVITA
JAKO'FORMA TERAPIE

Fyzicka aktivita je jednim z nejpfirozenéjsich a nejucinnéjsich zplisobd, jak posilit
nejen télo, ale i mysl. Pohyb ma hluboky vliv na nasi psychickou pohodu, protoze
pomaha uvolnit stres, zlepsit naladu, podpofit celkové zdravi a pomaha obnovit
rovnovahu.

Hodnota kroku:

a) Uvolinovani endorfinG (hormonu $tésti, protoZe pohyb stimuluje produkci endorfind,
které maji schopnost zlepsSit naladu a snizit pocit stresu, bolesti
a zlepsit celkovou emocni stabilitu.

b) ZlepsSeni spanku, protoze pohyb podporuje kvalitni spanek, coz je klicové
pro regeneraci téla i mysli.

c) ZvySeni sebedlvéry, protoze pfekonavani fyzickych vyzev a zlepseni kondice
prispiva k lepSimu vnimani sebe sama.

d) Propojeni s vlastnim télem — Vnimani pohybu a téla béhem cvi¢eni ndm pomaha
|épe rozumét svym potfebdm a signaliim téla.

e) ZlepsSeni koncentrace a dusevni jasnosti — Pohyb zvysuje pratok krve
do mozku, coz podporuje schopnost soustredit se a rozhodovat se.

f) Uvolnéni nahromadénych emoci, protoze fyzicka aktivita mize byt formou
“ventilu” ktery pomaha uvolnit potlacené emoce, jako je frustrace, smutek nebo
hnév.

g) Podpora dlouhodobého zdravi, protoZze podporuje kardiovaskularni systém,
zlepSuje imunitu a snizuje riziko chronickych nemoci. | kdyz se po fyzické aktivité
mulzeme citit unaveni, dlouhodobé nam pohyb dodava vice energie

a pocit vitality.



7
b\ 2
\

)

Postup

1. Zvolte aktivity, které vas bavi
Vyberte si pohyb, ktery vam pfinasi radost. Mohou to byt prochazky, béh, j6ga, tanec,
plavani, cyklistika nebo tfeba skupinové lekce v télocvicné.

2. Zacnéte pomalu a postupné
Pokud nejste zvykli na pravidelny pohyb, za¢néte s malymi kroky — napfiklad 10
minut denné. Postupné zvysujte intenzitu i délku cviceni.

3. Zamérte se na pfitomny okamzik
PFi fyzické aktivité se soustfedte na své télo — jak se pohybuje, jak dychate, jaké
pocity vdm pohyb pfindsi. Tento pfistup podporuje mindfulness (v§imavost).

4. Vénujte se aktivité pravidelné
Pravidelnost je klicem. Vyhradte si kazdy den nebo nékolikrat tydné ¢as na pohyb.
| kratké cviceni je lepSi nez zadné.

5. Zkuste aktivity propojujici télo a mysl
Pokud hledate hlubsi terapeuticky ucinek, zkuste jogu, tai-Ci nebo pilates. Tyto aktivity
propojuji fyzicky pohyb s dechem a védomim, coz ma pozitivni vliv na psychiku.

6. Zapojte prirodu
Cviceni venku, napfiklad v parku nebo lese, ma dalsi pfridanou hodnotu — kontakt
s prirodou podporuje relaxaci a dusevni pohodu.

7. Hledejte podporu
Pokud citite, ze potfebujete motivaci, zapojte se do skupinovych lekci nebo cvicte
s prateli. Spolecné aktivity mohou byt zabavnéjsi a motivujici.

Tip: Kombinujte fyzickou aktivitu s jinymi metodami nebo s dalSimi technikami, jako je
mindfulness, meditace nebo metodou Access Bars. Tyto pfistupy vam pomohou lépe
uvolnit potlacené emoce a najit hlubsi klid.



Bonus: Jak vdm m(zZe pomoct metoda Access Bars?

Metoda Access Bars nabizi efektivni nastroje pro uvolnéni stresu, odstranéni limitujicich
vzorcU a nalezeni novych moznosti v Zivoté. Access Bars je soubor 32 bod( na hlavé,
které pfi lehkém dotyku stimuluji pozitivnhi zmény v mozku a rozpousti elektromagnetické
slozky stresu, negativniho mysleni. pocitli a emoci. V rdmci této techniky dochdzi ke
zpomaleni mozkovych vin a k uvolnéni podvédomych programd, limitaci a starych
presvédceni z nasi mysli. Ma potencial otevrit dvere do uplné nové reality. Mozek pak
vytvari nové synaptické drahy, které nam umoznuji vidét svét jinak — jasnéji, svobodnéji
a s vétsim potencialem.

Pokud vas tento pristup zaujal, nevahejte vyhledat osobni konzultaci. objednat se na
sezeni nebo se prihlasit na jednodenni, certifikovany kurz Access Bars .

Vice informaci najdete na:

Adriana Tésinska, CFMW

Certifikovana facilitatorka Access Bars
a ambasadorka projektu Access Bars In Business and Schools v CR
www.accesspraha.cz

E-mail: adriana@accesspraha.cz
Telefon: +420 724 602 002

Tésim se na setkani s Vami



