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NAVOD

Jak pecovat o rodice,
kteri nam ublizili:
Kde najit silu odpustit a starat
se s vnitrnim klidem
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Mentorka Zen pecujicich o rodice



Vitejte u svého Navodu, ktery vas provede tématy a otdzkami k zamysleni z
videotréninku ,,Jak pecovat o rodice, ktefi nam ublizili: Kde najit silu odpustit
a starat se s vnitinim klidem“ .

Tento navod je vytvoreny tak, aby vam pomohl ziskat jasnéjsi pohled na vase
pocity, potfeby pfi péci o rodice. Je to prostor pro uvédoméni si, co vas
zatézuje, co byste si prali zménit, a jakym smérem se chcete vydat.

Nékteré otazky vas mozna zavedou do hlubokych vzpominek a privedou vas k
vécem, o kterych jste dosud neuvazZovali. Tento proces muze byt misty narocny,
ale prave v téchto otazkach skryva kli¢ k uvolnéni, pochopeni a uzdraveni vasich
starych zranéni. Doporucuji vam odpovidat upfimné a nechat prostor pro
vSechny myslenky a pocity, které se objevi.

Vas Notes vam umozni:
o Porozumét svym emocim a tomu, jak ovliviuji vasi péci o rodice.
« Definovat vlastni hranice a zjistit, co vam péci usnadni.

o Objevit autentickou motivaci pro péci, ktera vam prinese klid a drive.

Vyuzijte poznamky kdykoli budete potrebovat ¢as na premysleni a znovu se
vratte ke své odpovédi — mohou vam najit novy pohled v budoucnosti. Tento
notes neni jen pro tento videotrénink — je to vas osobni prlivodce na cesté k
vyrovnanegjsi péci a vnitinimu klidu.



1. Rozpor mezi péci a minulymi zranénimi

« Které konkrétni vzpominky vas stale tizi a citite je jako , kameny“?

« Jak by vas Zivot vypadal, kdybyste je dokazali odlozit?

o Covam brani tyto zkusenosti pfijmout takové, jaké byly?

Reflexe: Co jsem si v této Casti napsala? Jaké emoce se objevily a co
mi prinesly?



2. Odpusténi

« Komu ve vasem Zivoté byste potrebovali odpustit, abyste se citili
svobodné;jsi?

o Co by vdam odpusténi mohlo pfinést do vaseho kazdodenniho Zivota?

Co vam brani, abyste tento krok udélali uz dnes?

Reflexe: Co jsem si v této €asti napsala? Jak mi to pomaha uvolnit se z
minulosti a najit vétsi vnitfni klid?



4. Hranice

e Kde ve vasem Zivoté byste potfebovali jasnéji nastavit hranice?

e Jaké situace vas nejCastéji pretézuji, protoze jste si hranice nestanovili?

e Co by se zménilo, kdybyste dokazali fikat ,,ne” tam, kde to potrebujete?

Reflexe: Co jsem si v této ¢asti napsala? Jak mi to pom(ze lépe si
stanovit a udrZet hranice?



5. Vnitrni motivace

e Proc se starate o své rodice? Co vas k tomu motivuje, kdyz nepocitate
povinnost?

e Jaky priklad byste chtéli dat ostatnim ve vasem Zivoté (napf. détem)?

e Co je pro vas ta nejhlubsi hodnota, kterou péci o rodice napliiujete?

Reflexe: Co jsem si v této Casti napsala? Jak mi toto uvédoméni
pomaha najit vlastni motivaci a klid?



Gratuluji, Ze jste si prosli timto Navodem!

Tim, Ze jste vénovali ¢as na odpovédi, zamysleni a uvédomeéni, udélali jste prvni
krok k tomu, abyste zvladli péci o rodice s vétsim klidem, rovnovahou a
respektovanim vlastnich potieb. Tento navod vdm slouZi jako privodce a
podpora na cesté ke zméné — mlzete se k nému kdykoliv vratit a znovu v ném
hledat inspiraci, odpovédi nebo povzbuzeni.

Pokud vsak potrebujete, Ze potrebujete jesté hlubsi vedeni a podporu, rada vas
pozvete do svého mentoringového programu ,Jak zvladat stres z rodicli a byt v
pohodé za 90 dni” . Tento program je navrzen pro vSechny, kdo hleda
rovnovahu mezi svym vlastnim Zivotem a péci o rodi¢e. BEhem 90 dnu se
naucite, jak zvladat stres, stanovit si zdravé hranice a najit autentickou
motivaci, ktera vam umozni pecovat bez pocitu vycerpani nebo viny.

Co v programu ziskate:

o Podrobné vedeni a praktické techniky, jak uvolnit staré vzorce a
zpracovat emoce z minulosti.

« Efektivni strategie, jak si udrzet vlastni identitu, aniz by vas péce o rodice
stala vnitrni klid nebo sebedctu.

o Pristup k metodam, které vas krok za krokem povedou ke
spokojenéjSimu a vyrovnaneéjsimu vztahu s rodici.

Pokud se chcete posunout jesté dal, objevit nové moznosti a nalézt v péci o klid
a harmonii, prihlaste se do programu>> . TéSim se na to, Zze vas budu moci
provazet na cesté k rovnovaze, kde péce o rodice nebude prekazkou pro vas
vlastni Zivot, ale soucasti cesty k naplnénému zZivotu.

htkouc.com/stres

Tésim se na vas!
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