5 TECHNIK

PRO KLID, DUVERU A NAVRAT K SOBE

~Objev klid, duvéru a spojeni se sebou,
kdykoliv potrebujes”



Kdyz se ohlédnu zpét, dobre si pamatuji obdobi, kdy byla moje hlava plna
hluku. Neustalé premysleni, povinnosti, starosti, otazky bez odpovédi. |
kdyz jsem byla vyCerpana, moje mysl jela na plné obratky. Neuméla jsem
se zastavit.

Pravé tehdy jsem zacala hledat jednoduché zplsoby, jak se vratit k sobé.
Ne do hlavy, ale do téla. Ne k vykonu, ale k byti. Tyto techniky se staly
mymi malymi kotvami - misty, kam se mohu kdykoli vratit, kdyz je svét
prilis hlucny.

Dnes je sdilim s tebou. Ne proto, ze by zménily cely zivot mavnutim
kouzelného proutku, ale proto, ze dokazou prinést drobny okamzik klidu,
zastavenia dlvéry. A pravé tyto malé okamziky v souctu vytvareji
velkou zménu.

O MNE

Ja jsem Martina Mackova, koucka a privodkynée
na ceste zpet k sobe.

Kdyz uz neni kam utikat.. je Cas se vratit. Ne na
zacatek. Ale k sobé.

Dnes pomaham lidem posunout se, rozvijet se,
Znovu se spojit se sebou a objevit svlij vnitrni
kompas - v jejich rustu, v praci, ve vztazich, v
kazdodennim zivote.

Tento mini e-book je sbirkou péti jemnych, ale ucinnych technik. Kazda z
nich ti zabere jen par minut, ale muze se stat tvou kotvou: pripominkou,
ze i v hektickem sveété je prostor pro klid, divéru a navrat k sobé.

Zivot nas ¢asto pohlti povinnostmi, rolemi a hlukem, at uz vné&jsimi
informacemi nebo nasimi vlastnimi myslenkami. Pritom prave v
okamzicich, kdy se zastavime, nadechneme a vratime k sobé, nachazime
nejvetsi jistotu a klid.

frflinn /7/ (27
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TECHNIKA 1: TICHO V HLAVE

1. RITUAL PRO KLID MYSLI A NAVRAT K SOBE

V dnesSnim svéte se hlava nikdy nezastavi. MysSlenky na to, co bylo a co
teprve prijde, casto prehlusi to jedine, co opravdu mame - pritomny
okamzik.

Ticho v hlavé neni o vypnuti. Je o tom, dovolit si spocCinout. Na chvili se
nadechnout. Zastavit vnitrni hluk a vratit se k sobée.

2. TATO TECHNIKA TI MUZE POMOCI, KDYZ:

e citis napéti, neklid nebo zahlceni,

* hlava ti jede vecCer na plné obratky a nemutzes usnout,

e potrebujes se naladit pred dulezitym rozhovorem nebo schtzkou,

e chces béhem dne kratky okamzik klidu, aniz bys musela ménit svUj
program.

3. JAK NATO

Ztiseni prostoru

Najdi si misto, kde té nikdo nebude rusit - muze to byt kfeslo doma,
lavicka v parku, nebo i chvile v autée. Pokud chces, zapal si svicku nebo
si pust jemnou hudbu.

Spojeni se srdcem
Poloz jednu ruku na srdce a druhou nech volné v kliné. Zavri ocCi. Nech
sve téelo uvolnit se do podlozky, do zeme.

Dech jako most

Nadechuj se nosem na Ctyri doby.

Pomalu vydechuj usty na Sest dob.

Vnimej, jak s kazdym nadechem prichazi prostor - a s kazdym vydechem
odchazi napéti i myslenky, ktere nepotrebujes.

Naslouchej
Vnimej tlukot svého srdce. Predstav si, ze jeho rytmus je tvuj metronom
klidu.

Afirmace
V duchu nebo nahlas si rekni:

,Ja jsem tady a ted. Moje mysl je klidna a prfitomna."
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TECHNIKA 1: TICHO V HLAVE

PROHLOUBENIi RITUALU

Pokud chces, muzes si pridat maly zapisnik. Po skonceni cviceni si napis
jednu veétu:

e ,Jak se citim ted?"
e ,Co pravé ted vnimam v téle?“
e ,Za co chci podékovat?“

Tento zapis muze byt tvym kotvenim - pripominkou, ze klid mas v sobé
kdykoli, kdy se k nému obratis.

TIPY NAViIC

e vecer pred spanim ti technika pomuze usnout,

e béhem dne ji vyuzij mezi schuzkami jako rychly restart,

muzes ji sdilet i s détmi - pro né je to hrava cesta, jak se naucit vnimat
dech.

ZAKONCENI

Nadechni se, jemné pohlad své srdce a podékuj - sobé, svému téelu,
zivotu.

Cim ¢astéji se k této technice vratis, tim snaz se tvoje mysl nauci
zpomalit.

Ticho v hlavé neni uték od zivota. Je to navrat k nému.

+Klid mysli je pravy stav byti.”
- Marcus Aurelius
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TECHNIKA 2: RITUAL DUVERY

1.JEMNY VNITRNi PROSTOR, KDE SE MUZES ZNOVU OPRIT - O
SEBE, O ZIVOT, O SVOU CESTU.

2. TATO TECHNIKA TI MUZE POMOCI, KDYZ:

* mas pocit nejistoty nebo vnitrniho zmatku,

e stojis pred rozhodnutim a nevis, cemu veérit,

e pochyby jsou silnejsi nez jasnost,

e chces se naladit na hlubsi dlavéru ve svij zivot,
* nebo potrebujes znovu najit vnitrni oporu.

~Duveruji procesu

.JAK NATO " . =
3 svého Zivota.”

Ztiseni a spocinuti

Najdi si tiché misto. MUzes si zapalit svicku. Zavri oCi a poloz si ruce na télo
- kamkoli, kde vnimas potrebu. Dychej. Jemné, pomalu.

Zeptej se:

e ,Cove mne touzi byt vyslySeno?”

e Kde se v téle ukryva neduvera?"

Pojmenovani pochybnosti

Nékdy duvére brani praveé to, co nema slova. Zkus tomu dat tvar.
Napis si nebo si rekni:

e ,Ceho se bojim?"

e ,Coted nemam pod kontrolou?”

e ,Co bych nejradsi vedéla hned?”

Uvolnéni kontroly

Vnimej, jestli mizes aspon na chvili pustit kontrolu - jako kdyz nechas
kamen spadnout do reky.

Zeptej se:

e ,Kdy uz se zivot o mé postaral, i kdyz jsem se bala?"

,Na co se muzu oprit prave ted?"
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TECHNIKA 2: RITUAL DUVERY

Volani davéry

Zavri oCi a rekni si nahlas (nebo Septem):

,DUveéruji svému procesu."

,NVerim, i kdyz jesté nevidim.”

,Krok za krokem, i to je dost."

Mulzes si pridat i vétu podle uceni Ja Jsem:

,Ja Jsem ta dokonala ¢innost mého mocného Ja Jsem.*

Zakonéeni v tichu
Jemné pohlad sama sebe - gesto péce.

Nadechni se.
A v tichu podékuj - sobé, svemu télu, zivotu.

~VSsechno ma svuj ¢éas. Duvéruj procesu.”
- Lao-c’
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TECHNIKA 3: NAJDI SVOJI VETU

1. TECHNIKA PRO NAVRAT K SOBE A POJMENOVANIi VLASTNI
HODNOTY

Jemny a hluboky prostor, kde se muzes znovu potkat sama se sebou -
bez roli, bez ocekavani, v tiché pravde.

2. TATO TECHNIKA TI MUZE POMOCI, KDYZ:

e ztracis spojeni se svou vnitrni hodnotou,

e hledas jistotu v tom, kdo jsi,

e chces$ znovu slysSet svuj vlastni hlas,

e potrebujes pripomenout, ze jsi dost - prave takova, jaka jsi.

3. JAKNATO

+~Moje slova tvoFi muj svét.”

Ztiseni a naladéni

Najdi si chvili klidu.

Zavri oCi, poloz si ruce na srdce nebo bricho.
Nadechni se.

Spocin ve svem téle.

Zeptej se:
e Kdo jsem, kdyz nic nemusim?*
e ,Kdo jsem, kdyz na chvili pustim vSechny role?"

Nech prijit odpovédi - ne z hlavy, ale z hloubky.
Odloupnuti vrstev

Vezmi papir nebo si to nech pro sebe.
Zkus si rict:

e Co si 0o mné mysli ostatni?

e Co ode mé ocCekavaji?

e Coze mé neni moje?

A pak se zeptej:
,A kdo jsem pod tim vsim?*
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TECHNIKA 3: NAJDI SVOJI VETU

Tvoje véta

Zeptej se sama sebe:
e Jakeé slovo nebo veta me vystihuje, kdyz jsem ve své pravde?
e Co je moje podstata?

Mozna to bude jednoducheé:

,Ja jsem klid."

,Ja jsem ta, ktera tvori prostor.”
,Ja jsem pritomna.”

,Ja jsem v procesu.”

Ukotveni

Zapis si svou vetu.

Mozna si ji opakujes jako mantru.
Mozna ji nakreslis.

Mozna si ji jen ulozis do srdce.
At je ti kotvou.

Pripominkou.

Zrcadlem.

Zakonceni

Nadechni se. Podéekuj sobé - za odvahu slysSet svij hlas.
Jsi dost. Jsi v procesu. Jsi.

.10, CO Si 0 sobe Fikame, se stava nasi realitou.”
- Louise L. Hay
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TECHNIKA 4: DECH 4-7-8

1.JEDNODUCHA DECHOVA TECHNIKA PRO OKAMZITE ZKLIDNENI
TELA | MYSLI

Dech je nejjednodussi a nejrychlejsi nastroj, ktery mame vzdy k dispozici.

Staci par véedomych nadecht a vydecht a télo okamzité reaguje - zklidni
se srdecni tep, uvolni napéti a mysl zpomali.

Jednou z nejucinnéjsich metod je prave dech 4-7-8, znamy i jako
,prirodni sedativum pro nervovy system®”.

Vyvinul ho lékar Andrew Weil a dnes se pouziva po celém svéte.

2. TATO TECHNIKA TI MUZE POMOCI: . .,
| - »S Razdym
e rychle uvolnit napeti

dostat nervovy systém do rovnovahy vydechem
e pomoc pfi usinani (idealni vecerni ritual),
jako restart mezi schizkami,

poustim napéti
zklidnit se pfi stresu nebo nervozité. a chaos.”

3. JAKNATO

e Nadechni se nosem na 4 doby.
e Zadrz dech na 7 dob.
e Pomalu vydechni usty na 8 dob - jako bys jemné foukala pres brcko.

Opakuj 3-4x.

Dulezité:

pokud s timto dechem zacinas, délej jen nékolik cyklt a postupné
pridavej. Uz 2-3 minuty maji velky efekt.

~Dech je mostem mezi téelem a mysli.*
- Thich Nhat Hanh
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TECHNIKA 5: MIKRO-RITUAL
VDECNOSTI

MALY KROK, KTERY MENi POHLED NA CELY DEN

Vdécnost je jednim z nejjednodussich a zaroven nejucinnéjsich zpusobu,
jak zmeénit svou energii a naladéni.

Kdyz se kazdy den zastavis a uvédomis si, co dobrého uz mas, posilujes
tim vnitrni pocit hojnosti, klidu a radosti.

JAK NA TO

Na konci dne si napis nebo rekni nahlas 3 véci, za které jsi vdécna.
Mulzou byt male i velke - dulezité je, aby byly opravdoveé a prociténé.

Napriklad:

e ,Jsem vdééna za to, Ze jsem dnes citila vani €erstvé kavy.“
e ,Jsem vdééna za rozhovor s kamaradkou."

e ,Jsem vdécéna, Zze mé télo zvladlo dnesni naroény den.”

+Kazdy den mam za co dékovat.”

TIPY NAViIC

e Pis si vdécnost do malého zapisniku - vytvoris si tak vlastni ,denik
radosti”, ke kteremu se muzes kdykoliv vratit.

e MUzes zapojit i rodinu - napriklad vecer pred spanim si kazdy
reknete jednu véc, za kterou jste vdécni.

e Pokud se necitis dobre, o to vic ti tento ritual pomuze zmeénit
zamereni tve mysli.

Vdéénost pfresmérovava pozornost od toho, co chybi, k tomu, co uz
je pritomné. A praveé tam se rodi pocit spokojenosti.

~Vdécnost proménuje to, co mame, v dostatek.”
- Aesop
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CHCETE SE DOZVEDET
VICE?

Kazda z téchto technik je jednoducha a kratka, ale jejich sila je v
pravidelnosti a navratech. Kdyz si je pustis do Zivota, stanou se tvymi
malymi kotvami - okamziky, kdy se zastavis, nadechnes a pripomenes si,
ze uz ted jsi dost a ze klid je vzdycky dostupny.

Ja sama se k nim vracim znovu a znovu. Pomahaji mi, kdyz je hlava
preplnena, kdyz citim nejistotu, i kdyz se potrebuju jen na chvili vratit do
pritomnosti. Vérim, ze se stanou jemnou oporou i pro tebe.

Pokud citis, ze bys chtél/a jit jesté hloubéji - objevit nejen tyto
malé okamziky, ale i véetsi zménu v tom, jak zijesS, pracujes nebo
vnimas sam/sama sebe - védomeée koucovani ti muze dat prostor a
vedeni na tvé ceste.

% Stac¢i mi napsat ,Chci kouéovani‘ na email:
coachingfrom.martina@gmail.com a domluvime si uvodni
konzultaci zdarma.

@ www.coaching-from-martina.cz

Dovol si prvni krok. Mozna maly. Ale pravé ty malé kroky tée
vedou zpatky k sobé.

DOMLUV SI UKAZKU
KOUCOVACI KONZULTACE

ZDARMA
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