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Jsem Andrejka

Moje zZivotni cesta nebyla lehka, ale ukazala mi, Ze z bolesti mulzZe vyrust
sila. Hledala jsem zpUsoby, jak najit klid a naplnéni. A diky tomu vim, Ze
zména je mozna pro kazdého — staéi udélat prvni krok ROZHODNUTI.

Nyni s vdéénosti provazim druhé, aby se zbavili minulosti, naugili
dlivéfovat sami sobé a nasli v sobé vic, nez kdy tusili. Protoze praveé tam,
kde se citime ztraceni, casto zacina nas skutecny riust. Kdo nechce, hleda
dliivody a kdo chce, hleda zpulsoby.

Od roku 2016 se aktivné vénuji osobnimu rozvoji, od roku 2019 jsem
certifikovana terapeutka a 0d 6.6.2022 jsem zacCala prednaset a poradat
workshopy pro SirSi verejnost. Jsem zakladatelka a autorka projektt ,,Weby v
nebi“ a,Zelené srdce HK*.




Cile a prinosy prednasky

* Trénink mysli a emoci!

 Dary a moznosti dalSiho rustu, pokud se rozhodnete a
budete aktivni.

 Uvedomeni a nejnovejsi techniky i Sokujici vedecka fakta.

 Nastaveni Vasi mysli i emoci tak, aby spolupracovaly pro
Vas a naplnéni Vasich cilu.

* Inspirativni vecer v dobré spolecnosti a nejlepsi knihovné!

e Za par minut udéelame velky posun - uvidite na vlastni oci a
pocitite na vlastni klzi.

 Naucite se, jak pouzivat tyto jednoduché techniky i doma,
abyste mohli tvofit svuj osobni pfibéh.



Dary ode mne pro Vas

* TrizVas, kteri mi dnes napisou recenzi na mou prednasku
(emailem c¢i rukou na papir) ode mne dostanou hodnotné dary
podle vlastniho vybéru:

a.vokalova@email.cz

Muzete si vybrat z:
1/1x Vstup zdarma na 3h workshop v kvétnu 2026 Borohradku.

2/ 2x konzultace osobni Ci telefonicka/online podle Vas.
3/ Kniha osobniho rozvoje s mym vénovanim.
4/ Test 11 nejcastéjSich negativnich programdu.
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Posledni rok az dva jsou plné velkych a narocnych zmén...!

Vnimam to u sebe i rodiny, pratel a klientl. A vim, Ze zmény jsou
vzdy pro nas prospésnéjsi, kdyz jsou provedeny z nasi vtle a
iniciativy nez bez ni.

A proto vznikla tato prednaska — ukazat Vam silu az neuvéritelné
zazrachou moc, kterou mate 24h/7dni v tydnu u sebe (kdyz
spojime emoce, mysl, télo a intuici)!

Mym zameérem je podporovat a provazet ostatni tak, aby znovu
objevili, ozivili a naplnili svlj osobni pfibéh (viz ,,Alchymista¥).



Moje neuveritelné pribehy a splnéné sny:

* 1/ najit a sbalit muze a lasku svého zZivota;

* 2/ mit hezky vztah se nejlepsi kamaradkou od skolky az dosud;

* 3/ zahojitinarovnatvztahy s rodinou; W

e 4/ objevit a koupit spoleény domov (i kdy? jsme na n&j neméli finance)r, ,#

* 5/ uzdravit narazeny a podvrtnuty kotnik za 1 noc na dovolenég; i

* 6/ dostat darem diamanty od Cloveka, kterého jsem osobné predtim
nepotkala;

» 7/ ziskat oblibeny rucnik ze dna zatopeného lomu;

» 8/ ziskat zpét Adamuv utopeny mobil ze dna Vltavy po padu nasi lodi n
splavu v Ceském Krumlové a

9/ prednaset;

* 10/ podporuji a pomaham plnit sny i ostatnim! Pripojite se?




"Mysl je jako padak - funguje jen
tehdy, kdyz je otevrena.”

Frank Zappa



Sokujici védecka fakta - MYSL

1. Mysl neumi rozlisit realitu od predstav!

Védeckeé studie prokazaly, Zze pouha vizualizace fyzické aktivity (predstavuiji si
cviceni v mysli 5x tydné) vede ke zlepsSeni svalové sily — lidé, ktefi si

0

predstavovali cviceni, posilili svaly o 1 3 /0 bez skutecného pohybu za 12
tydn0.

MPokud bychom chtéli posilit svaly o 13 % pouze fyzickou aktivitou, bude to
trvat min. 6-12 mésicu!!!

Zdroj: Ranganathan et al. (2004), Neuropsychologia
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Sokujici vedecka fakta - MYSL

2. Mozek je liny a neustale Setri energii!

0
. Az 95 /0 nasich rozhodnuti je podvédomych, protoze mozek nechce

premyslet vice, nez je nutné. Proto mame radi rutiny a zvyky — ¢im méné
premyslime, tim vice energie mozek usetfi.

. Prokrastinace neni lenost, ale mozek se snazi vyhnout stresu a vybrat snazsi
cestu.

. NasSerozhodnuti, nad kterymi premyslime jsou jiz davno rozhodnuta dopredu,
my si myslime Ze je zvazujeme, ale ve skutecnosti za nas rozhoduje nase
podvédomi.

Zdroj: Kahneman (2011), Thinking, Fast and Slow
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Sokujici vedecka fakta - MYSL

3. 80 %0 nasich myslenek je negativnich a 95 %

se opakuje kazdy den!
. VétSina myslenek, které nas dnes napadly, jsou témeér stejné jako vcéera.

. Negativni mysleni je evolucni nastroj — mozek je naprogramovan tak, aby hledal
nebezpeci a hrozby (kdysi nas chranil).

. Dnes uz na nas sice ne¢iha medveéd za kazdym rohem, ale nase mysl si stale
vytvari nové ,,predatory“ - katastrofické scénare, stres a obavy, které nas drziv
neustalé pohotovosti.

Zdroj: Leahy (2005), National Science Foundation



Sokujici védecka fakta - MYSL

4. Nadmeérna konzumace jednoduchého online
obsahu zplusobuje ,,hniti mozku*!

* Termin "brain rot" (Cesky hniti mozku) byl Oxford University Press vyhlasen slovem
roku 2024.

* Oznacuje zhorSeni mentalniho stavu v disledku nadmérné konzumace trivialniho
online obsahu. Tento fenomén odrazi obavy z negativniho dopadu socialnich médii
na nase kognitivni funkce.

v ew s

U malych déti ve vyvoji je tento proces jesté zakernéjsi a rychlejsi!

Zdroj: Oxford University Press. (2024).



Jak funguje mysl?

Kdyz pochopime, ze nejsme nase myslenky, ale ten, kdo je ma, pozoruje a ovliviuje, ziskame
moc je smeérovat.

Stejné jako trénujeme svaly v téle, mizZzeme trénovat svou mysl — vybirat si, na co se zaméfime, a ménit
zpUsob, jak vnimame svét.

Mysl je nastroj — otazkou je, zda ho ovladame my, nebo zda on ovlada nas. Kdyz se naucime s ni
pracovat, prestane byt zdrojem strachu a stane se klicem k nasi vnitfni sile.

Je to vlastné superpocitac¢ s nekonecnhymi moznostmi, schopny tvorit umélecka dila, technické
vynalezy, analyzovat, ucit se a ménit nas zivot.

Presto nas nikdo nikdy neucil, jak mysl spravné pouzivat. Dostali jsme tuto silu do vinku, ale bez
navodu k pouziti'!!



Koreny nevidime.
Ale urcuji, jak strom roste.

KORUNA =Védomi
- je ¢ast nasi mysli, ktera si uvédomuje pritomny
okamzik a to, co délame cCi si ted myslime.

KORENY = Podvédomi

- podvédomi skryté ovlivhuje nase myslenky, emoce a
chovani.

JSOU v ném ulozeny:

dlouhodobé vzpominky a zazitky (hlavné ty emocné
silné), naucenée vzorce chovani a navyky, pfesvedceni
o0 sobé i 0 svéte, potlacené emoce a nevyresené
zkuSenosti, automatické reakce a instinkty,

asociace a propojeni mezi zazitky.

Podvédomi tak funguje jako ,,skryty program®,
ktery ovliviiuje naSe rozhodovani a chovani, aniz si
to plné uvédomujeme.



Vime, jaké mame mysleni?

Vime, jaky typ mysleni mame a pouzivame?
* Nejde o to, kdo jsme dnes, ale kym se miizeme stat.

Jak typ mySleni ovliviuje nas zivot?

v wvrs

. Rustové mysleni — Véfime, Ze se muzeme ucit, rozvijet a pfekonavat
Vyzvy.

@ Fixni mysleni — Myslime si, Ze na8e schopnosti jsou dané a nelze je
zmenit.



Rustové vs. Fixni mysleni

Jak rozpoznat fixni mysleni?

* Fixni mysSleni se projevuje presvedcenim, ze schopnosti a talent jsou
dané a nelze je vyrazné zménit (,Nejsem na to dost chytry/a!l®).

« Casto vede k vyhybani se vyzvam, strachu z netspé&chu a pocitu, Zze
chyby znamenaji selhani misto prilezitosti k ristu.
Napr.: ,,Tohle nezvladnu.“, ,,Nejsem dost talentovany/a.“, ,Mam
porad smulu.“, ,,Na to nemam.*

Prakticka technika:

Jednoducha zména mysleni? Pridej slovo , JESTE“!

X( ,Tohle neumim.“ — [ ,Tohle je$té neumim, ale mizu se to naudit.”
Které mysleni si dnes zvolis?



Rustové vs. Fixni mysleni

Co rustové a fixni mysleni ovliviuje?

4 Rustové mysleni-vede k:
VyssSimu sebevédomi a
sebeduvére.

Odolnosti vuci neldspéchu.
Chuti ugit se a rust.

Vetsi radosti ze zivota.

Q) Fixni mysleni - vede k:
Strachu ze selhani.
Vyhybani se vyzvam.
Snaze udrzet si dokonalost
(navenek).

Frustraci a stagnaci v zivote.



Jak se vymanit ze skodlivych

myslenek?

. ,Nemusis vérit vSemu, co ti mysl rika.“
Jednoducha technika — 3R (Rozpoznat, Reformulovat, Restartovat)
(1] Rozpoznat — Zastav se a uvédom si negativni myslenku. (,Co si pravé fikam?“)
(2] Reformulovat — Pretvor ji v podporuijici verzi. (,Co bych fekl/a nejlepSimu
priteli?®)

(3] Restartovat — Opakuj novou myslenku, dokud se nestane novym zvykem.

Napfr.:
> ,Nejsem dost dobry/a.“ — [ ,U¢im se a kazdy den se zlepsuiji.”
X ,To nikdy nedam.“ — [ ,Udélam to postupné krok za krokem.*

Co si dnes zvoliS za myslenku? Kazda myslenka formuje tvilj dnesek i zitrek.

o'

¥,



Mysl - kreativni techniky

* Vizualizace (zapoj smysly)

* Afirmace s emoci

* Myslenkova zahrada (3 vdécnosti, 1 myslenka a jeji posilovani)

* Volné psani (psani bez pfemysleni, uvolnéni mysli a propojeni s podvédomim)

» Myslenkové mapy (strukturovani myslenek, hledani souvislosti a rozvoj napadu)
* Mind movie

* 10 napadu denné (300 napadl za mésic)

* Rozhovor s podvédomim a nebo osobou, se kterou néco resite (i fiktivni)

Mysl je neomezena, kdyz ji spravneé trénujeme a stimulujeme, dokaze zazraky.



Afirmace

* Afirmace funguji tak, ze opakovanym a vedomym vyslovovanim
pozitivnich tvrzeni postupné preprogramovavame védomou mysl
a podvedomi.

* Napfiklad pokud chci posilit sebedlvéru, mUize si kazdy den
nékolikrat v klidu opakovat vétu: ,,Jsem sebevédomy/a, klidny/a a
zvladam kazdou situaci s jistotou.*

* Dulezité je tvrzeni formulovat v pfitomném ¢ase, pozitivhé a s emoci,
jako by uz bylo skutecnosti, aby jej podvédomi prijalo jako novy

VZOrec.

* Pravidelnost je kli¢! Vytvor si ji nyni!



Zlost Strach Znechuceni Stésti Smutek Piekvapeni  Neutralni

Emoce & M
se projevuji m
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Uzkost Laska Deprese Pohrdani Pycha Stud Zavist
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Sokujici fakta - EMOCE

1. Emocionalni bolest mozek a télo vnimaji stejné
jako fyzickou bolest!

Kdyz vas nékdo odmitne nebo zradi, aktivuji se stejné mozkové oblasti jako pfi
zlomené noze.

Studie prokazaly, Zze Paracetamol (Paralen) mliZze pomoci zmirnit emocionalni
bolest, protoze ovliviuje stejna mozkova centra.

II'Ale co se odehrava ve vasem téle, kdyZ nemuzete zapomenout na ztratu
milované osoby Ci rozchod, které se odehraly pfed mnoha lety?!

Zdroj: Eisenberger et al. (2003), Science
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Sokujici fakta - EMOCE

2. Emoce mohou ovlivhovat nase fyzickeé zdravi!

Vyzkumy dokazuiji, Ze potlacovani emoci mUlze vést k fyzickym onemocnénim.

Dlouhodoby stres a nevyjadiené emoce mohou oslabit imunitni systém a zvysit
riziko chronickych onemocnéni.

?! K zamysleni: Stalo se Vam nékdy, ze po emocné vypjatém obdobi, napf. rozchodu
Ci jiném velkém emocionalnim rozruseni, jste za nékolik dni onemocnéli?!
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Sokujici fakta - EMOCE

3. Sledovani a ¢teni zprav muze zpusobit kognitivni
upadek!

* Nekonecéné prochazeni negativnich zprav, znamé jako doomscrolling, muze vést k
uzkosti, depresi a celkovému zhorSeni kognitivnich funkci.

* Tento zvyk negativné ovliviiuje nasi psychickou pohodu a schopnost soustredit se.

 Kzamysleni: Jak Casto si Ctete zpravy? A jak se potom citite? Ovlivauje to Vasi
naladu Ci soustfedéni?
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Sokujici fakta - EMOCE

4. Rozdily v emocionalnim prozivani mezi pohlavimi
jsou mensi, nez se predpokladalo!

* Tradi¢ni pfedstavy o tom, Ze Zeny jsou emocionalnéjsi nez muzi, byly védci
zpochybnény.

e Studie naznacuiji, Ze rozdily v emocionalnim prozivani mezi muzi a Zenami jsou
minimalni a ¢asto jsou vysledkem socialnich o¢ekavani a vychovy.

Zdroj: Joel, D., Berman, Z., Tavor, I., Wexler, N., Gaber, O., Stein, Y., Shefi, N., Pool, J.,
Urchs, S., Margulies, D.S., Liem, F., Hanggqi, J., Jdncke, L. and Assaf, Y. (2015). Sex
beyond the genitalia: The human brain mosaic. Proceedings of the National Academy of
Sciences, 112(50), pp.15468-15473.



Jak funguji emoce?

* Emoce jsou ukazatele na cesté. Nejsou nasSimi neprateli, ale naopak
jsou nasimi pruvodci. Kazda emoce nam néco fika.

* Strach nas varuje pred nebezpecim a dava soustredénost.

* Hnev signalizuje, ze néco je v rozporu s nasimi hodnotami a hranicemi.
Dava nam silnou energii.

 Radost avdécnost je znamenim, ze jsme v souladu s tim, kdo opravdu
jsme.



Jak fungujeme - EMOCE

 Emoce jako signaly: nejsou nahodné — jsou reakci na podnéty z
okoli nebo nase myslenky. Jsou to vnitfni navigacni systémy, které
nam Fikaji, co je pro nas dulezité.

 Chemie v téle: Mozek (amygdala) spousti hormonalni reakce — napr.
adrenalin (strach), oxytocin (laska). Tyto hormony ovlivhuji nase
mysleni, chovani i fyzické pocity.



Jak fungujeme - EMOCE

Automaticka vs. védoma reakce: Nezpracované emoce nas mohou
ovladat (napf. impulzivni hnév, uzkost).

Védoma prace s emocemi nam dava moznost volby — nereagovat
automaticky, ale s pochopenim.

. Emoce nejsou nepritel — kdyz je pochopime, miizeme je vyuzit
jako silu!



Sila emoci, mysli a téela =rovnovaha

 Kdyz jsou mysl, emoce a télo v souladu, jedname autenticky, citime
vnitini klid a mame vice energie pro smyslupiné kroky.

* Pokud se odpojime od jednoho z téchto prvku, vznika
nerovnovaha, ktera muiize vést k pochybnostem, stresu, nebo
vycerpani.

 Kzamysleni: Zeptej se sam/-a sebe, zda je tva mysl, emoceitélov
rovnovaze? Citis klid? Mas dost energie? Citis se byt sam sebou? A jestli ne,
tak co nenivrovnovaze? Cemu je tfreba se vénovat?



TEST: Jste vice myslitel ¢i emocni?

@ Myslitel (racionalni ¢i rozumovy typ)

« Premyslite logicky a analyzujete situace.

« Emoce Casto potlacujete nebo je vnimate jako rusiveé.
« Potrebujete fakta, data a jasné argumenty.

« Rozhodujete se na zdkladé rozumu, ne pocitu.



TEST: Jste vice myslitel ¢ci emocni?

@ Emocni typ

« Citite intenzivné a nechavate se vést intuici.

« Snadno vas ovlivhuji nalady a emoce druhych.
« Rozhodujete se podle pocitl, ne jen podle logiky.
« Prozivate véci hluboce, jste empaticky.

Vyvazeny pfristup - rovnovaha

« ldealni je kombinace — pouzivat mysl pro strategii a emoce pro autenticitu.
« Kdyz vite, co u vas pfevazuje, muzete Iépe pracovat se svou silou. A naopak
vice posilovat a pracovat na emocich/mysii.



Sila mysleni - Jak nase mysl formuje

realitu

© ,,Nejsme tim, co si myslime, ale tim, co si neustale opakujeme.*
Myslenky — Emoce — Chovani — Vysledky

« Pokud zménime myslenky, zménime i svuj Zivot.

* Mozek nerozliSuje mezi realitou a predstavou — vyuzij toho k pozitivni zmené.

« Kazdy den mame na vybér: posilovat uziteCné myslenky, nebo se nechat
ovladnout negativnimi myslenkami a starymi vzorci.

AKCE:
Co si dnes budes opakovat, abys podpofril/a svou nejlepsi verzi?



Kombinace emoce a myslenka

Kdyz se daji dohromady negativhi emoce s negativni myslenkou vznika negativni
mysSlenkovy program.

Jak vznikaji negativni myslenkové programy?

Opakovani a vliv prostredi

*Myslenkové vzorce se tvori z toho, co slySime, vidime a prozivame.

*Negativni komentare, kritika nebo strach, které slychame opakované, se postupné zapisuji do
nasi mysili.

Emocni prozitky a zranéni
*Silné negativni emoce (strach, stud, odmitnuti) vytvareji hluboké stopy v podvédomi.
*Mozek si je pamatuje, aby se ,pfisté“ ochranil — tim ale vytvafi limitujici pfesvédceni.



Kombinace emoce a myslenka

Automatické mysleni

*Opakovanim se negativni myslenky stavaji podvédomymi programy, ktere se
spousti automaticky.

,Nejsem dost dobry/a.“ — stava se realitou, protoze podle toho jedname.

Ale da se to zménit!
*Myslenky nejsou pravda — jsou jen nauCené vzorce.
*KdyZ je rozpozname, muzeme je prepsat na podporujici programy.

. Pozname je jednoduse — je to myslenka s negativni emoci...



Nejcastejsi negativhi myslenkove

programy a jejich projevy

¢ 1. Strach z opusténi

Myslenka: ,Kdyz nebudu dost dobry/a, lidé meé opusti. Bojim se, ze mé opusti”
Projevuje se: Pfehnanou potfebou schvalovani, strachem ze samoty, podrizovanim se
druhym na ukor sebe.

'+, 2. Nedulivéra
Myslenka: ,Lidé mé zradi, nemdzu nikomu véfit.”
Projevuje se: Pfehnanou kontrolou, uzavrenosti, potizemi ve vztazich, podezfivavosti.

&% 3. Ménécennost

Myslenka: ,Nejsem dost dobry/a, ostatni maji vétsSi hodnotu nez ja.”

Projevuje se: Snizenym sebevédomim, vyhybanim se vyzvam, pocitem nezaslouzenosti
uspéchu nebo lasky.



PROKRASTINACE -co to je?

Prokrastinace vznika, kdyz se snazime vyhnout
neprijemnym emocim, ne ukolu samotnému!

* Prokrastinace neni lenost — je to emoé€ni reakce na ukoly, které v nas
vyvolavaji nepohodli.



PROKRASTINACE - pfi¢iny

3 hlavni pri€iny prokrastinace:

(1] Strach (z netspéchu, selhani, hodnoceni): ,Co kdyZ to nezvladnu?“ a
Perfekcionismus — Odkladam, protoze nechci udélat chybu.

(2] Nedostatek motivace a smyslu: ,Pro¢ to vlastné& délam?“ a Pokud ukol nema
pro nas jasny prinos, mozek hleda ,lepsi“ ¢innosti.

(3] Okamzité potéseni vs. dlouhodoby cil:"Mys| upfednostfiuje rychlou odménu
pred naroCnym ukolem. Napf.: Socialni sité, YouTube, hry (okamzité uspokojeni).



PROKRASTINACE - pfi¢iny vzniku

P

¢ ,,Prokrastinace neni o lenosti, ale o nauéenych vzorcich chovani v
détstvi.“

3 hlavni pri€iny vzniku v détstvi:

(1] Perfekcionismus a strach ze selhani: Dité je chvaleno jen za dokonaly vykon
(,Musim byt perfektni, jinak selzu.”). A kritika chyb (radeji nezkusim, nez abych
udélal/a néco Spatné).

(2] PFetizeni ukoly bez volby: Neustalé povinnosti bez prostoru pro vlastni
rozhodovani. ,Délam jen to, co se musi,” misto ,,Chci néco délat.”

(3] Chybéjici pozitivni vzor a vedeni: Rodie nebo ucitelé odkladaji ukoly — dité
podvedomeé prebira stejny vzorec. Nedostatek podpory v planovani a organizaci.

Co si dité mysli o sobé dnes, ovliviiuje jeho chovani v dospélosti. "



Prekonani prokrastinace 1/2

1. Uklidni mysl a soustred’ se
¢ Najdi si klidné misto, zavfi oCi a nékolikrat se zhluboka nadechni.
¢ Pri kazdem vydechu si predstav, ze vypoustiS napéti a pochybnosti.

2. Vizualizace prvniho kroku
¢ Predstav si, jak sediS u svého ukolu.
¢ VidiS sebe, jak klidné a soustredene zacinas.
+ CitiS lehkost — zadny tlak, jen pfirozeny tok energie.



Prekonani prokrastinace 2/2

3. Prozij pocit uspéchu

¢ Predstav si, ze jsi ukol dokoncil/a.

¢ Jaky je to pocit? Uvolnéni? Radost? Hrdost?
¢ Nechej ten pocit prostoupit celé telo.

4. Otevri o€i a jednej
¢ Nadechni se a s usmévem otevri oCi.
¢ Udelej prvni maly krok — ted hned.

# Pamatuj: Nejvétsi odpor je PRED zadatkem. Jakmile zaénes$, energie bude
plynout! &~



Nadmerneé premysleni (Overthinking)

Overthinking je nadmeérné premysleni, kdy se myslenky neustale toCi v kruhu, ¢asto
bez konkrétniho feseni.

Misto rozhodnuti nebo akce se clovek zasekne v analyzovani, pochybnostech a
obavach, coz vede ke stresu, iUnaveé a ztrate jasnosti i k nespavosti.

Overthinking je vlastne underfeeling! Overthinking neni jen prehnané
premysleni — je to vlastné zplisob, jak se vyhybame proZivani emoci!!!



Jak pozname, ze premyslime az moc?

«” Neustale analyzujeme minulost nebo se obavame budoucnosti.

« Opakovaneé si pfehravame situace a hledame ,,dokonalé“ reSeni.

« Méame pocit, Ze nds myslenky zahlcuji a nemUzete vypnout.

« Rozhodovani nam trva dlouho, protoze chceme vybrat tu nejlepSi moznost.

Overthinking je jen zvyk. Kdyz ho rozpozname a presmeérujeme, ziskame zpét
klid i jasnou mysil.

Misto ,,Pro¢?“ se zaméruj na otazku ,,Co nyni citim?“ a pak tu emoci procit’,
jakkoliv to bude mozné.



Nadmerneé premysleni (Overthinking)

Vychova: Pokud jsme vyrustali v prostredi vysokych naroku a kritiky, naucili jsme se analyzovat sve
chovani do posledniho detailu, abychom predesli chybam. Chybovat a dostat za to sprdnuti nechce
prece nikdo!

Uzkost a nejistota: Déti, které se citily nejist& nebo zazivaly Uzkost, si vytvofily strategii ,zanalyzuj
vSechno®, aby ziskaly pocit bezpeci a kontroly. Uklidnime se rozsahlou hloubkovou analyzou

S pocitem viny.

Perfekcionismus: Kdyz neni prostor pro chyby, pfemyslime nad vSim tak dlouho, az si z toho hlava
zacCne tvorit kourove signaly. Neustaly stres a tlak, na vSechno 24/7, to chces!

Chybéjici podpora: Kdyz jsme jako déti neméli moznost bezpecné a zdrave vyjadrovat nase
bezprostifedni emoce anebo nas v jejich vyjadrovani rodiCe nepodporili, staly se myslenky nasim
unikovym planem. Oni to prece taky tak délaji, tak pro¢ délat drama anebo néjake citove boure?



Technika STOP pro overthinking

® S-STOP

Zastavime se a uvedomime si, ze prave ted jsme v pasti premysleni.

F. T- TELO A DECH

Zhluboka se nadechneme a vratime se do tela — protahneme se, vnimame pritomny okamzik.
9 O — ODDELENIi SE OD MYSLENEK

Zeptejme se: Pomaha mi tato mySlenka, nebo me jen drzi v kruhu? Pokud ne, nechame ji
odejit.

@ P - PREJDI K AKCI

Misto dalsi analyzy udélame maly konkrétni krok — napiseme si prvni myslenku, jedname,
zmenime prostredi.
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Prohloubeni emoc¢niho prozivani -

Technika vnimej naplno

“ 1. ZPOMAL A VNIMEJ
*Kazdy den si najdi chvili, kdy se zastavis a opravdu pocitis pritomny okamzik.
«Zavfi o€i a soustfed se na vuné, zvuky, doteky — svét ma vic barev, kdyZ si je dovoli$ vidét.

2. POJMENUJ SVE EMOCE
*Misto ,,Citim se Spatné” zkus konkrétné pojmenovat emoci — je to frustrace, smutek, nervozita?
*KdyZ emoci rozpoznas, muzes s ni lépe pracovat.

3. PROJEVUJ EMOCE KREATIVNE
*PiS, maluj, tancCi — vyjadrovani emoci rozsiruje jejich hloubku.
*| jednoduché ¢marani nebo psani deniku ti pomuze citit intenzivnéji a svobodnéji.



Posiluj emocni hloubku - Technika

spoj se se sebou

@ 1.BUD V KONTAKTU S TELEM
Emoce nejsou jen v hlave — vnimej, kde je citisS v tele. Poloz ruku na srdce, nadechni se a dovol
si tu emoci prozit naplno.

2. NASLOUCHEJ SOBE BEZ SOUDU
«Jak bys utésil pritele, ktery citi to, co ty? Zkus se k sobé chovat stejné laskavé.

(. 3. PROZIVEJ RADOST VEDOME
*Kdyz té néco potesi, zastav se a chvili ten pocit vnimej. Diky tomuto zvyku budes zazivat radost
hloubgji a Castéji.

Emoce jsou barvy zivota — ¢im vic je prijimame, tim barevnéjsi sveét zijeme.



A co dal? Otevri svou mysl, prozivej

naplno

- Uzivej si cestu, nejen vysledek!

Rust neni o dokonalosti, ale o poznavani sebe sama. Dovol si chybovat, prozivat a objevovat
nové moznosti bez tlaku na okamzita reseni.

Nejsi na to sam/samal!

Tva mysl a emoce jsou mocné nastroje, ale nikdo nas neucil, jak je spravné pouzivat. Neni
slabost rict si 0 pomoc — naopak, je to prvni krok k vetsi vnitrni sile.

A delej to, co te bavi, naplnuje energii, inspiraci a smyslem...
Sdilej své myslenky, emoce, nazory a probouzej svou autenticitu!

Jsi na spravneé cesté — uzivej si kazdy krok!



A co dal? Otevri svou mysl, prozivej

naplno

@ Chces se naudit, jak pracovat se svou mysli a emocemi v kazdodennim Zivoté?

Pfijd’ na prakticky workshop: SiLA MYSLI A EMOCI
T Kvéten 2026
® Café X Borohradek

¢ ProcvicCis jednoduché techniky, které ti pomohou citit se klidnéji a sebevedoméji.

¢ NauciS se pracovat se svymi mysSlenkami a emocemi bez boje.

¢ BudesS mit prostor pro sdileni a podporu v bezpeCném prostredi.

¢ Dostanes svij individualni mindset a zamér pro tebe, ktery t& maximalné podpofi a
navede na tvou cestu.

- Rezervuj si misto a pojd’ rlist s nami!



Zaverem

» Neutikej a neschovavej se pred svymi myslenkami, emocemi a pocity ... Postav
se jim tvari v tvar a snaz je maximalneé vyjadrit a prozit. Je vnich nase silaa
propojeni s tim, co nas presahuje!

» Nezapomen, Ze i negativni my$lenka/vzorec/program ti mize pfinést prospéch, ale
jenvpripade, kdy siji uvedomis a naucis se zmenit ho/jiv pouceni a pozitivni opak.

» Soustred se a opakuj sito, co chces (vizualizuaci a afirmaci) a ne to ceho se
bojiS/nechces! Trénuj vizualizace a afirmace pravidelné, i kdyby nékolik minut.

» Sledujbedlivé situace/ztraty/osoby v Zivote, které se ti opakuji a které ti berou silu -
je v nich skryt tvdj rGst a posun, jakmile odhalis jejich staré zranéni.

» Pokud jiz nevis, kam dal, tak si nevahej rict o pomoc!

» Abudme v kontaktu a podporujme se!



OTAZKY?
Jsi pripraven/-a na zazitkovou vizualizaci?

Vyber si/Hlasovani:
1. Najdi sveé sebevedome ja
2. Potkej svého hrdinu
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