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Privitani a predstaveni

Jsem Andrejka
Hledala jsem zpUsoby, jak najit klid a naplnéni. A jak zménit sva zranéni v silu i nadéji!
A diky tomu vim, Ze zmé&na je mozna pro kazdého - sta&i udélat prvni krok ROZHODNUTI.

Nyni s vdécénosti provazim sebe i druhé, aby se zbavili minulosti i neprospésného
mysSleni, emoci a programu, naucili dliivéfovat sami sobé a nasli v sobé vic, nez kdy tusili.
Protoze pravé tam, kde se citime ztraceni (anebo kon¢i nase komfortni zéna), casto
zacina nas skutecny rust.

Moje motto zni: ,,Kdo nechce, hleda divody a kdo chce, hleda zplisoby!*

Budme v kontaktu:
a.vokalova@email.cz
www.pruvodkynezivotem.cz
IG: andyvok

'l Zelené srdce Hradce Krélové

Andrea Vokdalova | 1296 hlast

Pro(bud’) Hradec!
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Proc ,,jarni znovuzrozeni“?

Kalendarnirok (1. leden) zaCina uprostred mrazive zimy, ale skutecny cyklus zivota
i prirody se probouzi az s jarni rovhodennosti.

Je to okamzik, kdy se energie prirody i nase vlastni biorytmy prelévaji z tichého
klidu do aktivniho rlstu.

Jaro nam nabizi jedinec¢nou prilezitost sladit své vnitrni zamery s mocnou silou
obnovy prirody, ktera jsme soucasti a také nas obklopuje.

Je to ¢as, kdy puda je nejurodnéjsi — nejen v zahradach, ale i v nasi mysli.

Prave ted je ten nejpfirozenéjSi moment propustit vSe minulé, ztélesnit a prozit svou
novou vizi a zasadit seminka budoucich zamérQ i Uspéchl do souladu s rytmem,
ktery je stary jako lidstvo samo!



Téma a zamer vecera

,Jak udelat z roku 2026 TEN rok, na
ktery budeme opravdu vzpominat a
ktery nas posune v zivote tim
smerem, jakym chceme MY.*

Misto TEN si doplnme kazdy to své — uzasny, zazracny, krasny, vesely,
stastny...



Téma a zamer vecera

Veétsina lidi nezije spatny zivot... jen Casto nezazije
ten svuj idealni, krasny i vysnény zivot naplno. Aby
si pak fekli: ,Pani, to je krasaljizda/zazrak/sranda!”

A roky pak splyvaji anebo jsou jako houpacce...

Dnes vecer to zkusime jinak. Ne planovat vic — ale
citit, vénovat sobé plnou pozornost, pouzivat
intuici a tvorivost, sdilet a hlavné rozhodnout se
jinak! A pak spolecné zasit (v idealni ¢as a do
urodné pudy) nasi mysli seminko tak, at’ to muze
opravdu vyrust, vykvést a prinést plody!




Téma a zamer vecera

, VSechna umeni, ktera provozujeme,
jsou pouhym ucednictvim.

Tim pravym umenim je nas zivot!”

Mary Caroline Richards



Novy pristup: Rok 2026 jako vedoma
tvorba

Co kdybychom letos k nastaveni svych zaméru pristoupili uplné jinak?

VétSinu let do nového obdobi ,vpadneme® s pocitem, ze musime dohonit vSe, co
jsme nestihli. Co kdybychom si ale letos darovali 2 hodiny ¢istého ¢asu jen pro
sebe? Cas na to, abychom se zastavili a s laskavosti i odvahou uzavfeli kapitolu
roku 2025. Ne proto, abychom na néj zapomnéli, ale abychom z néej vytézili
moudrost a silu pro to, co prichazi. A pak si zameérné nastavime mysl, télo,
emoce i dusi na to, co chceme vytvorit v novém roce 2026!

Pojdme spolecCné vytvorit prostor, kde se nase mysl, pozornost, kreativita a emoce
stanou nasimi nejcennéjsimi nastroji!

Prostor, kde si jasne vytipujete, co chcete v tomto roce skutecné tvorit — nikoliv z
tlaku okoli a o€ekavani, ale z hloubky své autenticity.




Novy pristup: Rok 2026 jako vedoma
tvorba a novy sebeobraz

1.5 typu bohatstvi a hojnosti

2.Uzavreni minulého roku 2025

3. Nase dalsi dary: pozornost, intuice, sebeobraz a
kreativita

4.Zivotodarna vize a smysluplna budoucnost 2026

5. Umeéni pohybu vpred - mapa na cestu

,Nesud kazdy den podle sklizné, kterou sklidis, ale
podle semen, ktera zasadis!*



P

5 typ0 bohatstvi (dle Robina Sharmy)

Aby nase zivotni vize byly skutecne celistve, nebudeme se soustredit jen na tradicni uspéch.
Podivame se na svij zivot optikou min. péti pilifd skuteéného bohatstvi:

1/ Fyzické bohatstvi (zdravi): Nase télo je chram, ve kterém nase vize ziji. Skutecné bohatstvi
znamena mit energii na to, abychom své sny mohli prozit a uzit si je. Zdravi je ,,koruna na hlave
zdraveho, kterou vidi jen nemocny“. Ohodnot tuto oblast svého zivota (+-100 %).

2/ Rodinné a socialni bohatstvi (vztahy): Sdilena radost je dvojnasobna radost. Kvalita vaseho
Zivota je pfimo iUmeérna kvalité vasSich vztah( - s rodinou, partnerem, prateli i komunitou, ktera nas
obklopuje. Ohodnot tuto oblast (+-100 %).



5 typu bohatstvi (dle Robina Sharmy)

3/ Profesionalni bohatstvi (kariéra a prinos): Neni to jen o praci, ale o seberealizaci.
O pocitu, ze nase schopnosti pfinaseji hodnotu svétu a ze rosteme v tom, co nas bavi a
naplnuje. Ohodnot tuto oblast svého zivota (+-100 %).

4/ Ekonomické bohatstvi (finance): Penize jsou dulezitym nastrojem, ktery nam dava svobodu
volby a moznost tvorit dobro. Jsou prostredkem k tomu, abychom mohli zit zivot podle svych
predstav a podporovat to, na Cem nam zalezi. Ohodnot tuto oblast (+-100 %).

5/ Vnitrni bohatstvi (nastaveni mysli i duse): VSe zacCina uvnitf. Je to nas klid, sebevédomi,
integrita a schopnost zUstat v kontaktu se sebou samym, at' se déje cokoliv. Bez vnitfni hojnosti
je ten vnejsi svet jen prazdnou kulisou. Ohodnot tuto oblast (+-100 %).

,okutecné bohaty Clovek je ten, ktery ma vsechny tyto pilire v rovnovaze.*



Védomé uzavieni minulého roku (15 min) /&%

,Nemuzeme védomeé tvorit novy rok, pokud nevédomeé drzime ten stary!“
Pracovni list (bod 1): Sebereflexe psanim 8 vét, zacni prosim ihned psat...
Co mirok 2025 dal (hejhezci okamzik, uspéch ¢i splnéné prani)?

Kde jsem ukazal/a odvahu?

Moje nejvetsi vyzva €i bolest — ale co mé naucila?

Nejdllezitéjsi véc, kterou jsem udélal/a pro sebe a druhé?

Co uz si do roku 2026 nést nechci (je nékdo komu nemohu odpustit)?

Jaky vzorec, chovani, pocit €i strach chci ukoncit?
Nejvice jsem vdécny/a za...



VIZUALIZACE c. 1:

Prace s mysli - propousteni minuléeho
roku v mysli, tele i emocich!

Zavrete si oCi prosim...

Anebo si zkus doma kdykoliv jednoduchou techniku Ho'oponopono z
Hawaje:

»Minulost je mistem poznani, nikoliv mistem pobytu; minulost je
mistem uceni, nikoliv mistem Zivota.* Roy T. Bennett


https://www.youtube.com/watch?v=_sOexc_2EWE&list=RD_sOexc_2EWE&start_radio=1
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Pozornost - Nase nejcenneéjsi meéna

Pozornost je nase nejcennéjSi ména: Kazdy den se rozhodujeme, kam
Jnvestujeme"” svou energii ve forme pozornosti. Je to nase nejvzacnéjsi
aktivum! Pokud nase pozornost patri minulosti nebo strachu, vytvarime
pritomnost a budoucnost plnou strachu a nedostatku. Pokud patri nasemu
pozitivnimu zameru, myslenkam a emocim, tak rosteme a vzkvétame!

Otazka pro vas: Cemu a komu vénujete nejéasté&ji svou pozornost?
K vam, nebo k druhym? Televizi, radiu, zpravam ¢i socialnim sitim?
Pocitim vdécnosti a lasky, nebo strachu a nedostatku ?

Koreny nevidime.
Ale urcuji, jak strom roste.




Intuice - Nas vnitrni kompas

Intuice = Nas vnitrni kompas: Intuice neni nahoda, je to tichy hlas naseho autentického ja/ nasi
duse i vysSiho vedomi, které vi vice nez si dovedeme predstauvit.

Abychom ji slyseli, musime ztisit hluk okoli i mysli. Je to zkratka k nasim skuteCnym potfebam a
superschopnost!

Jakmile probudime superschopnost intuice, ktera prameni v podvédomé mysli (koreny
stromu mysli), nikdy nebudeme mit nouzi o odpoveédi, zazraky a nejlepsi nastroj pro
rozhodovani na svéte!

Historka: Kdyz jsem potkala poprveé v zivoté Adama, ten hrom a blesk, ze on ten ,,ten
pravy“, ktery mnou prosel bych v zivote neveérila, ze je mozny zazit, kdybych ho nepocitila
na vlastni kazi!!!

Precti si cely pribéh: https:/lwww.pruvodkynezivotem.cz/nase-lovestory-aneb-probehlo-
nase-seznameni-z-pohledu-andrejky/
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Sebeobraz a kreativita - architekti

pritomnosti i budoucnosti

Sebeobraz = NasSe vysledky nikdy nepfesahnou hranici naseho
sebeobrazu. Pokud se vidime jako obét, budeme tvorit prfekazky a
problémy. Pokud se uvidime jako tvlrci, budeme tvofit feseni.
Pokud chceme v nasem Zivoté néco duilezitého zménit je tieba
zmeénit nase smysleni o sobé a nas sebeobraz! Budeme s nim
pracovat pozdéji pri vizualizaci!

Kreativita jako sila tvoreni: Je to schopnost vidét nové moznosti
tam, kde ostatni vidi konec. Je to tvlrci proces, kterym prendsime
vizi z mysli do reality novymi cestami, pfistupy a moznostmi.

Znovuzrozeni: Zmeéna zivota zaéina zmeénou pribéhu, ktery o
sobé vypravime a jak vidime i citime nas sebeobraz. Dnes tento
pfibéh zaCciname prepisovat tak, jak si pfejeme my samil!



Zivotodarna vize

Tak si jdeme dolit maximum pozitivni a tvorivé energie, at se zazraky deji!
Sni a prej si ve velkém! Mas Arabelin prsten, co si budes prat?!

Pracovni list (bod 2): 22 mych zivotnich snu a prani (pak doma klidné rozsir na 50 — 100 i vice)! Je to
sbirka prani na dalsi zivot (ne jen na tento rok), tak se neomezuj. Bud’' co nejvice odvaznaly. Bav se
a bud’ posetilaly i détinskaly! Prosté se bav, je to sranda! Cim vice Sokuje$ sama sebe, tim lip. ©
Sen €. 1.... Zacit se ucéit surfovat a splnit sen holciéce z panelaku, ktera o oceanu z fotek jen snila!



Smysluplna budoucnost - Zamer

(opacko z minula)

,Jsme tim, co si neustale opakujeme (i v myslenkach vedomych i nevédomych).“
Zjednodus$ené: svlj zamér neobjevujeme rozumem, ale spi$ ho odhalujeme skrze to, co s nami opravdu
hybe. Je to nas kompas na nasi cesté zivotem!

Nevis? Muzes zadit tfemi jednoduchymi otazkami:

Co mi dava energii (ne jen kratkodobou radost, ale pocit ,,tohle jsem ja“)?
Co mé dlouhodobé stve nebo boli (tam ¢asto lezi smér zmény)?

Kym chci byt (ne co chci mit)?

Pak to zkratme do jedné veéty (Pracovni list — faze 2):

,Jsem clovekem, ktery miluje zivot.“ ¢i ,,Tvorim si zivot, kde se citim svobodné, klidné a napinéneé.
,Dovoluji si zit zivot, ktery mi dava energii.“

Nejde o dokonalou odpovéd. Jde o smér, ktery s tebou rezonuje natolik, ze podle néj zaCnes jednat.
Zaméreni mysli a nasledna fyzicka AKCE a propojeni s UKOTVENIM (obraz, emoce a 5 smyslil) je
nutnou soucasti jakéhokoliv zaméru, prani i snu!



VIZUALIZACE é. 2: Zaseli zameéru a

probuzeni nového ja
Zavri oCi a nech se vést svym ja...




Emocni mapa, nasténka vizi aneb Vision
board

Vytvoreni vision boardu doma je v podstaté ritual, ktery kombinuje kreativni relaxaci s
vizualizaci identity.

Zacni tim, ze si vyhradis nerusenou hodinu, pustis si oblibenou hudbu a naladis se na
pocit vdecnosti za to, kde jsi ted.

Priprav si Vision board ode mne anebo velkou ¢tvrtku nebo korkovou nasténku a
hromadu starych ¢asopisl, fotek, ntizky a lepidlo.

Misto toho, abys hledal/-a jen ,,hezké obrazky“, hledej takové, které ve tobé
vyvolavaji konkrétni emoce spojené s tvym ,,ja 2.0“: jak se chces citit v praci, jak
chces travit volny €as nebo jaka gesta délas. Obrazky dopln zamérem v pritomném
c¢ase a hotové dilo si povés na misto, kde ho uvidis hned po probuzeni, aby tvuj
mozek kazdé rano dostal jasny vizualni signal, na jaké identité praveé pracujes!



OTAZKY? Sdileni... Dékuji za tvij éas!

Napis$ mirecenzi a sdileni, pomuze to tobé i mne, navic muzes vyhrat! Doraz na workshop v kvétnu
a srpnu do Borohradku.

Budme v kontaktu:
a.vokalova@email.cz
www.pruvodkynezivotem.cz
IG: andyvok
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