TVORBA VIZE A AKCNiHO PLANU

Pracovni sesit navazujici na e-knihu

ZIJME SVE SNY
5 kroku jak na TO

Je Cas prevzit pomysiné otéze svého w
zivota do svych rukou % @ b

a udavat smér a rychlost .

e L] s 4 / -
Monika Sofie Bfizova ““sance
www.RenesanceZivota.cz
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Tento pracovni sesit vas jednoduchou praktickou metodou navede na to,
co vlastné touzime zménit, CO SI PREJEME ZAZiVAT a PROZIVAT,

¢im si prejeme naplnit svlj drahocenny cas,

ktery uz netouzime travit Cinnosti, kterd ubira sily a energii nebo i ublizuje.
Vnimate, Ze Fidite sv(jj Zivot nebo

snad drzi pomyslné otéze naseho zZivota nékdo jiny?>....

Pokud mate chut jit do toho a pfevzit veleni,
VITEJTE a preji pfijemnou zabavu.

VENOVANI A PODEKOVANI

Tento pracovni sesit vénuji vSem, ktefi maji chut si Zivot uZivat a radovat se z moznosti ovliviovat své Ziti a byti,

vsem, kteri vnimaji, Ze To jde Zit jinak, radostnéji nezZ Ziji ostatni nebo nase rodice nebo tak, jak nam jini
tvrdi, Ze je sprdvné, ale nam v tom neni dobre...

Veliké diky patfi mé rodiné, predevsim nasim détem a kaZzdému mému klientovi za upfimnost, otevienost a
mnohé AHA momenty, které mi daly tu pfileZitost vystoupit ze zajetych vzorcdu, koleji a Zit JINAK.

PROHLASENI

Tato e-kniha je pouze pro informacni ucely. Jde o soubor osobnich ndzort, myslenek a zkusenosti.
StaZenim této knihy prijimdte, Ze jakékoliv pouZiti informaci zde popsanych je ve vasich rukdch a
autor nenese Zddnou zodpovédnost za vase uspéchy nebo neuspéchy. Kniha nabizi moznosti
resSeni ne garanci vysledku. To je na vds ;)

Tato e-kniha podléhd autorskym pravim. Jakékoli Sifeni je mozné se souhlasem autora.
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Uvod

Kazda myslenka tvori - je energii, je jako magnet.
Tato energie se nasledné zhmotnuje, proto je klicové vnimat,
Ze to Cemu se vénujeme ve své mysli, to tvorime.

Je Cas vénovat se jak v myslenkach, tak v aktivitach vécem, které nas bavi, které délame s radosti,
vasni a laskou a které nam energii davaji a motivuji k dalSim akcim.

Roky jsem tvofrila situace narocné, plné smutku, odrikani...

V praci ,,Uspésna“ ale osobni, partnersky Zivot upadal. Cas na koni¢ky a na sebe jsem neméla.
Prace i veCer a o vikendech. Permanentni Unava a opakované nemoci...

Od té doby, co jsem se rozhodla pro zménu. Nastoupila na kurzy osobniho rlstu, hltala knihy,
jezdila na seminare a setkdni podobné naladénych lidi a stala se tvircem své reality,

Vnimam a kontroluji své myslenky a
zivot se mi zménil a to mé ba ;).

M-Kes Jsou Vaecny
J Bricsti Stasmiy-

Dnes zZiji své sny a tésim se na dalsi
a to preji kazdému..... Uz je Cas ;)

JDETE DO AKCE — DRZIM PALCE
a hezky se bavte...

RenesanceZivota.cz
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Obecny proces ujasneéni si vize

toho, kterym smérem si vlastné preji jit dal. Z této vize pak odvodime
Jednotlivé dilci cile a akce vedouci k jejich dosazeni.

1. Rekapitulace minulosti

- Jak vnimam dosavadni prabéh v této oblasti?

Jaké pocity mam pri tomto pojmenovani dosavadnich zkusenosti a aktivit?
Od toho se mohu odrazit dale a ujasnit si, co si preji, kam mifim dale.

- Co miv minulém roce udélalo radost — jaké aktivity

Uvédomim si momenty, které mé tési a ty si mtizu i do budoucnosti nastavit jako Zzadané a vitané a
zaradim je do akci pro dalsi obdobi.

- Conového jsem se naucil/a — ujasni dosazené vysledky a pomuze si vybavit, co dale.

??  Zde uvadim u kazdého tématu mozné dopliujici otazky navadéjici k vybaveni si toho, co bych rad/a v
budoucnosti prozivala ??

2. Cile do budoucnosti — konkrétni akce — AKCNi PLAN

pojmenovanim cile si ujasnim jednotlivé akce, tedy co mohou pro dosazeni cile konkrétné udélat.
Doporucuji si akce rozdélit a rozfazovat a postupné se radovat z dosazeni jednotlivych milnika.

3. Kontrola pInéni a RADOST z vysledk

Na nasledujicich strankach uvadim nékolik oblasti, na které je moziné se zaméfit pri zavadéni
zmeén do Zivota. Kazdy vime, kde nas tlaci bota, tak to berte jako voditko a moznost zamysleni
se.

U kazdého bodu je KLICOVE zaméfit se na cile a aktivity pfinasejici RADOST. Pro¢ — o tom vice v e-
knize ZIJME SVE SNY ... 5 kroku jak na TO — viz. www.RenesanceZivota.cz 4
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Nasleduji pracovni listy pro oblasti

e Zdravi

* Partnerstvi -

 Déti a rodicovstvi Ll —_ Oi —> o0 |
* Vztahy vrodiné \& \ ) \/\ﬂ
« Cas nasebe

« Skola/prace

Na nasledujicich strankach si ujasnime,
jak na tom jsme, co bychom radi zménily a jaké akce vedou k cili.

Na kazdém pracovnim listé se zamyslete a odpovézte na uvedené otazky. To vas navede na vase
konkrétni CILE.

Lze si doplnit dalSi témata.

MuzZe jit o hojnost,tvorivost, pratele, kamarada/dku, osobni rlst, rozvoj konkrétnich krouzkt, zajma,
pripadné si samostatné sepsat hmotné véci, které prispéji k vyssi spokojenosti v mém zivote,
napf. vlastni bydleni, auto, lyze... - a také si ujasnit v tabulce, jak docilim této skutecnosti.

Dal$im krokem pak bude Akéni Plan, ale DOST RECI, pFichazi prakticka ¢éast, tak tedy...

Hura do toho - co si vlastné preji, 0 €em snim nebo jsem snil/a jako dité...??

Ukol 1. Napiste si seznam toho, po éem jste touzili jako déti, co jste radi kreslili, srovnejte se
souéasnym Zivotem a z toho pak muzZete vychazet pfi ujasfiovani si svého planu © .

RenesanceZivota.cz 5
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Zdravi

* Rekapitulace minulosti
- Jak ¢asto jsem marodil/a, jaké nemoci?

- Co miv minulém roce udélalo radost v oblasti zdravi — co se mi poved|o?

-

- Co jsem se naucila — jakou novou aktivitu, zvyk jsem zaradila v oblasti zdravi, jak
naslouchdm télu a pracuji s moznostmi sebelécéeni?

e (Cile do budoucnosti — konkrétni akce

( pf. zacit béhat, do |éta ubéhnout 10 min v kuse; pravidélné cvicit jogu, dbat na zdravou
stravu — zaradit vice Zivou stravu do jidelnicku...)

RenesanceZivota.cz




Partnerstvi

Rekapitulace minulosti
Jak vnimam priabéh naseho partnerského Zivota v posledni dobé?

Co mi v minulém roce udélalo radost — jaké spolecné aktivity
(napf. spolecné lyZzovani, tanecni, dovolena, rokovy festival...)

Co jsem se naucila ( pf. komunikaéni ritudl, novy tanec....)

?? Jak komunikujeme, jak reSime konfliktni situace, jak nam funguje intimni zivot, jak
casto jsme spolu a umime travit pfijemné spolecné chvile?

e (Cile do budoucnosti — konkrétni akce

(pF. spole¢né chodit na tanecni lekce, cvidit jogu, Tai-ji, jezdit na vylety..)

RenesanceZivota.cz




Déti a rodicovstvi

Rekapitulace minulosti
Jak vnimam své vztahy s détmi?

Co mi v minulém roce udélalo radost — jaké spolecné aktivity

(napf. spolecné brusleni, zpivani, dovolen3, vylet, tdbor...)

Co jsem se naucila ( pf. spolu s détmi lukostfelbu, nové pisnicky....)

25\
! ’_ ':.
AR

?? Jak azda vUbec si spolu hrajeme, jak komunikujeme, jak resime konfliktni situace,
jak Casto jsme spolu a umime travit prijemné spolecné chvile??

Cile do budoucnosti — konkrétni akce

(pt. jezdit na vylety, lyZovat, bruslit, jezdit na konich a na kole, zpivat, blbnout,
festival, povidat si, jet opét na taboreni, délat si holci¢i vecery...)

RenesanceZivota.cz




Vztahy v rodiné

??

Rekapitulace minulosti

Jak vnimdm pribéh vztah( v rodiné — oslavy narozenin, spolecné setkavani,
komunikace, spoluprace....

Co mi v minulém roce udélalo radost — jaké spolecné aktivity

(napt. oslava babicky narozenin, spolecny vylet...)

Co jsem se naucila ( pf. nebrat si problémy ostatnich v rodiné za své, ale poradit a nechat na nich,
jak situaci vyresi; nehadat se a nemit potrebu presvédcit kazdého o své pravdé)

Jak komunikujeme, jak reSime konfliktni situace, jak nam funguje intimni zZivot, jak ¢asto
jsme spolu a umime travit pfijemné spolecné chvile??

Cile do budoucnosti — konkrétni akce

(pF. Pravidelné si prat k vyroci, navstévovat se...)

3 ------------------------------------------ Renesance2|votacz



Cas na sebe

??

Rekapitulace minulosti

Jak jsem se vénoval/a sobé?
(pt. Cteni, relaxace, masaz, rozvoj sebelasky)

Co mi v minulém roce udélalo radost — jaké aktivity

(napf. kruh Zen a s tim spole¢né aktivity, knizka Sebelaska a jeji cvi¢eni)

Co jsem se naucila

( pr. Vénovat se vice sobé, odpocivat, byt svobodnéjsi a necekat na to, az se mnou nékdo z rodiny pujde...)

Jaky mam poradek v sobé — a ve vlastni skrini — Cili v sobé, jak jsem spokojena s tim, jak
vypadam, jak se citim ve svém téle, jak jsem spokojena s svym Satnikem, ucesem ??

Cile do budoucnosti — konkrétni akce (p# masaze, pravidelné detoxikovat télo. '
pracovat se svymi cykly a s emocemi konstruktivné....)

RenesanceZivota.cz



Skola/prace(zamestnanl)

?

Rekapitulace minulosti
Jak vidim uplynulé obdobi/rok ve skole/v praci — tspéchy a netspéchy

Co mi v minulém roce udélalo radost — jaké aktivity a dosaZzené cile

(napf. zména pozice, zvyseni platu, nova zodpovédnost, nové Skoleni...)

Co jsem se naucila ( pt. komunikovat v Aj, konstruktivné ptijimat kritiku, davat zp&tnou
vazbu, nevztekat se pfi prvnim neuspéchu a vytrvat, vnimat na lidech, co mé otravuiji jejich
dobré stranky a vlastnosti)

Jak se mi dafi naslouchat a komunikovat, jak fesim konfliktni situace, jak se mi dafi ucit se
noveé véci, jak se mi dari delegovat aktivity, jsem kreativni??

Cile do budoucnosti — konkrétni akce (pt. Gspésné sloZit nastavajici zkousky,
rozvinout své silné stranky, chodit véas domU a vénovat se vecer rodiné, mit
volné vikendy a nenosit praci domu...)
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Akce sepsané a co nyni? — do tabulky s nimi
P¥iklad akéniho planu - ZDRAVI

CiL AKCE POTREBNE CASOVY RAMEC KONTROLA PLNENI HOTOVO
PROSTREDKY

ZACIT BEHAT Docilit 5 min béh a 5 min Cas a chut ;) Do konce dubna Je snih, tak zatim
chlze bézkuju
Docilit 10 min béh Do konce cervna
CHODIT TANCIT Prihlasit se na tanecni kurz Nové tanecni V lednu zacina 1. lekce za ndmia ©
botky — HK — kurz — ma 8 lekci
koupeny
UDRZET SI VAHU Jist védomé, pozorné Fresh maker — Mé&siEné se vazit
UZivat si Zivou stravu koupen ;)
PREDCHAZET Naslouchat signdldim téla, Lécivy kruh, Kniha  Pribézné Priibéiné
NEMOCEM Unavé... Co nam télo rika

Toto je nastiel mého osobniho planu ZDRAVI- udrzeni pevného a pruzného téla.

Téma zdravi se tu prolina i s partnerstvim v bodé tanceni a s péci o sebe u kontroly vahy.

Zaroven udrzuji stavajici funkcni a radostné nastaveni — denné prochazka, tydné Tai-ji, v zimé lyze....
Navrhuji sepsat si tento plan na urcité casové obdobi — mésic nebo Ctvrtleti. Lépe se plni i oslavuji Uspéchy.

Na dalsi strance je prazdny pracovni plan, kdy navrhuju sepsat si u kazdé oblasti alespon t¥i body.
Doporucuji, mit tento plan na ocich a prtibézné prochazet.

Ja také pouzivdm jako doplnék nasténku snli a vizi, o které pisi v zavéru knihy.

DlezZité je soustredit se radostné pocity z plnéni cilti a pfichazejicich zmén do Zivota — pogity ©

RenesanceZivota.cz



Akéni plan PRO MUJ SPOKOJENEJSI ZIVOT

(0]:1W:%Y) POTREBNE CASOVY | KONTROLA
PROSTREDKY | RAMEC | PLNENI

ZDRAVI
PARTNETSTVI
DETI

1.
2

3

1

2

3

1

2.

3.
CAS NA 1
SEBE 2
3

SKOLA/PRACE 1
2
3
1
2
3

Kdyz jsem spokojeny/a ja, pfenasim to i na okoli © RenesanceZivota.cz 13



Tak a ted' je to jen na VAS, ZDA

Akcni plan hotov a co nyni?
Kontrola plnéni a radosti z vysledku

Vnimat nad$eni z moZnosti splnit cile — Zit jinak, nové a RADOSTNEJI

Dékovat — vyjadrovat dik a pokoru za to, Zze mohu véci ménit, vnimat jinak . Ja napriklad
dékuji nahlas i v duchu kdykoli mé to napadne... Ja nyni dékuji i vam, Ze jste docetli az sem.
Jste na skvélé cesté, také si za to mizete podékovat uz nyni.

PFijimat nové situace a s tim i © emoce - toto je velmi klicové. Jsme zvykli Zit v ® a

mnohdy pfijmout to krasné, hravé, milé je velkou vyzvou. Energie radosti se universu libi a
reaguje na to kladné ;).

Zivot by se mél stat VEDOMYM — kaZdy okam?Zik Zit v pfitomnosti, védét o ném, vnimat
ho, uzivat si ho.... BohuZel, casto jsme odpojeni a proto tato e-kniha, abychom védéli co a
vnimali jak tvofime a zZijeme

© nebo ® ?

) .- . \.‘ :
Ten nas RAJ neni v Karibiku, v novém domé.... w ‘&i

JE TADY A TED, NA TOMTO MISTE, V NAS,
V NASEM PRISTUPU K ZIVOTU A O TOM TO JE.

Moc se téSim na vase pribéhy, zpétnou vazbu, pripadné dotazy.
Budu rada, kdyz mi napiSete na RenesanceZivota@email.cz

RenesanceZivota.cz
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Nasténka snu a vizi

* Jde o velmi silny motivacni a podporujici prostfedek

*  Pri pohledu na ni si pfipomeneme, kam mifime, co si prejeme a cemu vénujeme energii — pouzijte vlastni
fotografie, vystrizky z ¢asopisu...

Pred prestéhovanim z Prahy jsme si jednu takovou jako rodina vytvofili — svij ddm, pes, koné, laska, radost,
priroda, ja ,dzip“... a dnes — ano, plnilo se vSe krok za krokem a dnes to tu mame i s vyzvami, které prinasi
dalsi kroky prijeti onéch snu....

(kydani, venceni, krmeni, zahrada, sad.... a i to dnes délam s © a s diky)

Dnes mam v lozZnici na zdi tuto nasténku snti a vizi, kterou dopliiuji o dalsi obrazky a udrzuji dosazené Uspéchy
aktivni.

Tvori ji obrazky, fotky, které mi symbolizuji
jednotlivé vize a cile a radosti...

Na zacatku kazdého roku si projdu

oblasti zminéné v této e-knize,

rekapituluji uplynuly rok a ladim se na novy.

Bonus 1: Mnohé dalsi informace k tématu
naleznete na webu RenesanceZivota.cz

Bonus 2: Pokud se rozhodnete k osobnimu
Setkani, mate slevu 20% na sezeni.

Bonus 3: Na dalsi strance je 10 tip(, jak si tvofit pocit Stésti

Tak hodné $tésti na vasi dalsi cesté © =

RenesanceZivota.cz
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10 tipu, jak si tvorit pocit STESTI
Vnimat VDECNOST — uvédoméni si toho, co mam, a za co mohu podékovat... schopnost &ist tyto Fadky a za&it ménit
své Ziti mGze byt jednim z nich © a mnohé dalsi.
Zaénéme se OCENOVAT — pochvalme se, pokud se ndm néco povede, pfirozené chvalime druhé a sebe ¢asto
opomineme, proto mlizeme denné pred usnutim podékovat za to, co nas potésilo, nebo to i sdilet se svymi blizkymi
i s détmi je to moc milé povidani, které potési a pohladi a ladi nas na to milé v Zivoté
Vnimat své EMOCE a prozivat je — jste li nastvani — dejte to najevo, mate-li radost — sméjte se, chce se vam brecet —
placte.... Emoce pfijdou a odejdou a pokud je vnimame, mizeme je prijmout, proZit a nechat odejit, budte pfitomni
a nehodnotte, po chvili, bude vse jinak a emoce pak nemusi byt tak bourlivé a nemusi nas ovladat
Projevte sami sobé LASKU — pfijeti, podékovani za své télo, které je obdivuhodné, zprostiedkovava ndm mnohé
prijemné i neprijemné, je chramem, domem nasi esence a my k nému ¢asto pristupujeme nehezky, proto si
podékujme, pohladme, myslenkou i fyzicky, miZzeme dékovat i jednotlivym organim, i ¢adstem téla a vyplavi se tak
oxytocin a serotonin — hormony Stésti a svét bude hned pfijemnéjsi.
Probudte své SMYSLY — vnimani toho, co mi voni, chutn3, ladi, pohladme své blizké, vnimejme kouzlo doteku,
vsimejme si drobnych prijemnych pocitd, které nam vsedni okamziky prinasi.
Sdilejme své VASNE — najdéme, co nds t&si, kdy je ndm hezky a tuto détskou pfitomnost a hravost pak sdilejme s
ostatnimi, at jiZ je to radost z prochazek se psem, zahradkareni, tance, zpévu... sdilend radost, dvojita radost ;)

Naucme se uzit si TICHA a KLIDU — jsme permanentné vystavovani hluku — ulice, hudba, skola... a hlavou nam
permanentné vifi spousta myslenek, povinnosti... vy¢leime si tedy pravidelné ¢as, kdy budeme, jen se sebou, v
klidu, vnimat sv{j dech, pfi chizi, v sedé nebo pfi meditaci... zde pfichdzi po tom prazdnu ten spavny ndpad, to
feseni, ta vize.

Dejme Zivotu vice LEHKOSTI — cilené vyhledavejme lidi, situace, ¢innosti, které ndm tento prijemny pocit prinasi a
zadroven si to uvédomujme a dovolujme prozit a sdilet.

Nechte ze Zivota odejit UPIRY- lidi, situace, kde vnimdae, Ze ndm klesda energie, které nas vycerpdvaji. Naptiklad po
nékterych setkanich, rozhovorech se citim unaveni, vyéerpani, omezme tedy tato setkdni nebo se jiz nedejme ;).
BERME SVET TAKOVY, JAKY JE — Zijeme v polarité, je tu den a noc, zima, teplo, jsou tu i milé (pozitivni) a nemilé
(negativni) situce a je na nas, jak k nim pfisoupime..Rokud se soustfedime na vnitfni Stésti, tak se nam snaze dafi
situace prekonat a najit v nich to prospésné a mlzeme se tak opfit pokazdé sami o sebe.



Chcete se dozvédét vice?
Chcete védét, jak to mate ve svém , kralovstvi“/podvédomi
nastaveno konkrétne vy?
Mate dalsi doplnujici otazky nebo pripominky?

Mate zajem o usporadani seminare u vas?
Mym cilem je poradat seminare praktické pro kazdodenni zivot za cenu
dostupnou kazdému.
Pracuji individualné nebo skupinové, mizeme spolecné oslovit jakékoli vase
téma a spolecné dojit k jeho reseni.

Velky rozdil pfi osobnim kontaktu je moznost napojeni se na vas bud' pres
svalovy test, kyvadlo, energie Ci jiné pomucky a metody a konkrétné resit vasi
situaci a nastolit tak rovnovahu Ci prenastavit stavajici vibrace na ty pro vas
konstruktivni a tedy ©.

Monika Sofie Brizova
608 637041

https://monika-sofie-brizoval.cms.webnode.cz “ Sance »:'\\"‘4’“
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