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Lammas =
vedomeé zastaveni
v case sklizné

Letni dozinky, zname jako Lammas,
nas zvou k tomu, abychom se na chvili
zastavily a ohlédly. Je to cas prvni
sklizné - nejen obili a plody,

ale i nasich cind, rozhodnuti, vztahd

a emoci. Kde prave stojime? Co jsme
zasely? A co z toho skutecné vyrostlo?
Tento workbook je pozvanim

k védome reflexi prvnich sedmi
mésicu roku. Pomuze ti ujasnit si,

co ti dava smysl, co potrebujes pustit
a kam chces smerovat dal. Nabidne i
prostor k zastaveni, zklidnéni,
ohlédnuti - a také jasné kroky pro
vytvoreni nove vize.

Budes s nim moci pracovat digitalné
nebo si jej vytisknout a zapisovat
rukou, protoze vérime, ze prave
spojeni myslenek, téla a papiru

ma magickou moc.
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CO TE CEKA

NAVRAT NA ZACATEK

Zastavis se u vizi, prani a predsevzeti, které jsi méla na zacatku roku, a podivas se,
kdo jsi tehdy byla.

TUDY VEDLA MA CESTA

Zvédomis si, co se ti behem prvnich sedmi mésic podafilo, co se zménilo, co chces pustit
a co si prejes zachovat.
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JSOU ME SNY JESTE MOJE SNY?

Zameéfis se na to, co s tebou zUstava a co uz ne, a dovolis si prepsat sny a cile podle toho,
kym jsi dnes.
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KDE JSEM TED

Pomoci jednoduchého cviceni si vizualné znazornis, jak se citis v klicovych oblastech svého
Zivota prave ted.
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VIZE NA DALSI CAST ROKU

Znovu si definujes vize a cile, které ti davaji smysl ted, a naplanujes cestu srpnem
az do konce roku v souladu s kolem roku.
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COV TOMTO 0BDOBI PRINASI
ENERGIE LAMMAS?

Pripomenuti toho, co sklizime
Zastaveni u toho, co uz je hotové
Vdécnost za dary i ponauceni

Otazku: ,Co chci zasivat a sklizet dal?”
Prijeti zmen, které prirozené prichazeji

At uz byl dosavadni prabeéh roku jakkoliv narocny, tento okamzik
je prilezitosti znovu se spojit se svou vizi, upravit smér a vykrocit

s novym zamérem. S lehkosti a v souladu s tim, kym jsi prave
ted.

KDYBYS MELA VYBRAT JEDNO SLOVO, KTERE POPISE
TVUJ DOSAVADNI ROK 2025,
JAKE BY TO BYLO?
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JAK S TIMTO WORKBOOKEM

PRACOVAT?

Vénuj si cas. Vyber si klidny prostor, zapal si svicku, priprav si
oblibeny napoj. Tento workbook je tvym osobnim ritualem.

Bud' uprimna. Nehledej spravné odpovedi - hledej ty pravdivé.
Pouzivej ho kdykoliv. MUzZes se k nému vracet i v pribéhu
dalSich meésicy - klidné pred kazdym dalsSim svatkem kola roku,
pred velkym rozhodnutim, kdyz ztratis smer.

Pracuj po svem. Postupuj ve vlastnim tempu.

Kazda kapitola je otevrenou vyzvou - vezmi si z ni to, co té vola.

Ostatni mUzes nechat byt. AC na sebe kapitoly navazuji,
funguje i kazda samostatné. Tve kreativité se meze nekladou.

KAZDY OKAMZIK MUZE BYT ZACATKEM.
| VE SKLIZENEM KLASU JE UKRYTE NOVE
SEMINKO."

JSME TU JAKO PODPORA
NA TVE CESTE STALE
Hwﬁ&mmvwdwﬁ@wwwmmawkwyﬁ/
Nl TR omens foaclemy
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ZASTAVENI PRVNI Navral na ero By

KAZDA CESTA ZACINA SNEM

Na zacatku roku jsi mozna sedéla se svickou, vision boardem, denikem...
Prave tak, jako ted.
S nadéji sis si kreslila své plany, prani, predsevzeti, vize pro tento rok.
A ted? Jsme za pUlkou. Je Cas se ohlédnout a zjistit, kam jsi letos zatim dosla.

Co jsi tehdy citila?
Co sis prala?
Ceho jsi chtela letos dosahnout?

Ted'je ten spravny cas se k tomu vratit. Nehodnotit, ale zvedomit.
Zastavit se. Otevrit znovu ten list papiru, denik, vzpominku.
A dopsat k tomu novy odstavec - z mista, kde prave ted'si.
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ZASTAVENI PRVN/ ”W“’T"’“’W e ropaw

JOURNALINGOVA
CVICENI

JAKE JSEM MELA CILE A KROKY?
Tady se podivame na konkrétnéjsi stranku toho, cojsi chtéla
v tomto roce uskutecnit.

o Jaké cile jsem si stanovila?

o Jaké zmény jsem chtéla ve svéem zivote udélat?

» Cojsem planovala zacit, ukoncit nebo nastavit jinak?

o Jaké konkrétni kroky jsem si napsala, Ze udélam?
@ \/ypis své lednové cile a zmény - at uz byly malé nebo
velké. Jaka byla tvoje startovni pozice a kam jsi chtéla dojit?
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ZASTAVENI TRETI }mm@yw?/)@ﬂ_é Mjm?

JSOU ME SNY JESTE MOJE?

Mozna ses zménila. A je to naprosto v poradku.
Mozna si na zacatku roku touzila po nécem, co uz té dnes nelaka.
Mozna jsi se vydala cestou, ktera nebyla Uplné tva.
V této kapitole se podivas, co s tebou opravdu zUstalo - a co uzZ neni potreba
nést dal.
Co je pro tebe opravdu ddlezité a treba si na to na chvili zapomnéla.
Podivej se ted na své odpovédi ve vizich a cilech ze zacatku roku.
Na to, co se ti povedlo a nepovedlo, co bys udélala jinak, co chces délat dal..
Odrazi tva nova rutina, jejiz zaklad sis napsala, tvé novorocni sny, cile
a predsevzeti?

vvvvvv

Pojd'si to rozepsat.
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ZASTAVENI TRETI Doow e sny joile moje]

Jsem tam, kde chci byt?

Jak se zmenila moje cesta od zacatku roku?
eV cem se proménily moje touhy, potreby a sny?
» (o zUstava stejné? Je to opravdu moje - nebo spis
zvyk Ci tlak zvenci?
¢ Kdyz se podivam na svUj novorocni soupis - co bych
vyskrtla a co bych podtrhla?

Co dnes tvori moji rutinu?
e Jak vypadaji mé dny? Jaky rytmus maji moje tydny?
e (o ztoho midava smysl a co bych chtéla zmeénit?
e Protina se s rutinou, kterou jsem si napsala? Jak ji tam
mohu zapracovat?
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ZASTAVEN| TRETI Yrow mé ””?/J”’T‘;’ noje?

Jakeé hodnoty jsou pro mé ted'klicové?
o Vyber tfi nejdulezitéjsi.

* Projevuji se ve tvém kazdodennim Zivoté? Pokud ne,
co by jim mohlo udélat misto?

Co chci nést dal - a co mohu nechat ode;jit?
o Které sny a cile jsou stale moje?
o Kteréje cas pustit - s vdécnosti, ze mé nekam
dovedly, ale dal uz me tizi?

o, co sis Fxo{?/n prala,
T dovedls ay sem

Ted w i vie.

Ted 50 mager Fﬁfr o
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Jakou novou podobu by mohla mit moje kazdodennost?
e Jak by mohla vypadat rutina, ktera vic odpovida tomu,
kym jsem ted?
e Co by mi pomohloji zacit 7it - uz ted, v malém?

N Yoo
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ZASTAVEN| CTVRTE Tady o Ted

KDE JSEM TED?

Po cesté minulosti i prehodnoceni toho, co dal, je ¢as se podivat na to nejddlezitéjsi

- kde jsi prave ted. Jak se citis ve svem téle, ve svém zivote?

Jak vypada tvij kazdodenni rytmus? A jakou podobu ma tva rovnovaha

- nebo nerovnovaha?

Tato kapitola té zve k upfimnému pohledu na jednotlivé oblasti tvého Zivota.
Pomdze ti urcit, ktera cast té ted nejvic vola. Kde se citis dobre - a kde mozna ztracis
sama sebe.

vvvvvv

kde jsi prave ted. Jak se citiS ve svem téle, ve svém zivote?

Jak vypada tvdj kazdodenni rytmus? A jakou podobu ma tva rovnovaha - nebo
nerovnovaha?

Tato kapitola té zve k uprimnému pohledu na jednotlivé oblasti tvého Zivota.
Pomdze ti urcit, ktera cast té ted nejvic vola. Kde se citis dobre - a kde mozna ztracis

sama sebe.




ZASTAVENI CTVRTE TM? o Ted

Kolo rovnovahy zivota

Kolo Zivota je jednoduchy, ale velmi Gcinny nastroj, ktery ti pomdze udélat jasny prehled o tom,
jak se ted citis v rdznych oblastech svého Zivota.

Kdyz je kolo ,vyvazené”, jezdi hladce - stejné tak i nas Zivot.

KdyZ je néktera oblast v nerovnovaze, kolo je hrbolaté a jizda drhne.

Zastav se. Trikrat se zhluboka nadechni a vydechni.

Zamer se na jednu oblast a vybarvi obdélnicek v té Grovni, do jaké dosahuje v dané oblasti tvoje
spokojenost se soucasnou situaci.

Stred je nejméné spokojena, nejsirsi cast nejvice spokojena.

Nepremyslej nad tim hlavou - prvniimpulz je ten spravny. Tohle neni o logice ani hodnoceni,
ale o vnitrni pravdeé.

Ta oblast, ktera ma nejnizsi hodnoceni, potrebuje nejvice tou pozornost a péci.
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ZASTAVENI CTVRTE T M? oTed

Oblasti Kola zivota

Nad ¢im se pri urcovani hladiny spokojenosti zamyslet

Rodina Prace a poslani

Jakeé vnimam vztahy s nejblizsimi? Naplriuje mé to, co délam?

Citim se doma bezpecneé, prijimana Dava mi prace smysl a prostor rdst?

a podporovana? Jsem v souladu se svou profesni cestou?

Laska a partnerstvi Spiritualita a duse

Jak se citim ve vztahu k partnerovi, Jaky je muj vztah k duchovnimu Zivotu

nebo v hledani lasky k sobé? - at uz skrze meditaci, prirodu, viru ¢i ritualy?

Je tu néha, divéra a propojeni? Najdu cas zastavit se a napojit se na néco
hlubsiho?

Volny cas a radost

Kolik Casu vénuji sobé, konickim, relaxaci Pratelé a vztahy

a zazitkim, které mi délaji radost? Mam kolem sebe lidi, kteri mé podporuji,
inspiruji a prijimaji?

Zdravi a télo Umim byt opravdovou soucasti vztah,

Jak se citim ve svém téle - fyzicky, které mi délaji dobre?

energeticky?

Pecuji o zdravi pohybem, odpocinkem Naplnéni

a jidlem, které mi prospiva? Citim, Ze myj Zivot ma smysl a Ze ho Ziji tak,
jak chci?

Finance a hojnost Napliuje mé to, kym jsem a co tvorim?

Citim se financné stabilni?

Bokazu si tvorit prostredky na to,
co je pro mé dulezité, a pritom citit
hojnost, ne strach?




ZASTAVENI CTVRTE Tady ated

Kolo rovnovahy zivota

Jak kolo funguije:
Kazda vysec predstavuje
jak jsi v dané oblasti spokojena:
e 1=Uplna nespokojenost, stagnace
e 10 = naprosta spokojenost, pocit naplnéni
Tim si rychle uvédomis, kde se ti dari - a kde citis, ze je Cas venovat vic pozornosti nebo péce.

jednu oblast tvého Zivota. Viybarvis ji od 1 do 10 podle toho,

- -
- -
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ZASTAVEN( PATE Cela vpred

VIZE A CILE DO KONCE ROKU 2025

Mozna mas ted pocit, Ze ¢as leti, vic nez polovinu roku uz mas za sebou a nékteré sny
se jesté ani nezacaly dit.

Mozna jsi naopak prosla hlubokou proménou, ktera ti ukazala, co je pro tebe opravdu
dulezité.

At uz jsi kdekoli, prave ted je idealni Cas zastavit se a podivat se vpred.

Jeste je pred tebou pet mesicy, které mohou byt naplnéné smyslem, klidem, vasni,
Tvoje vize se nemusi opirat o detailni plany a vykony.

MUZe to byt pocit, energie, kterou si prejes Zit.

Klid, ktery si prejes vnést do svych dnd. Laska, kterou si prejes davat i prijimat.
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ZASTAVENI PATE

NASTAVENI
AKTUALIZOVANE VIZE

Vrat se ted k zakladim.

Tém trem pilifdm, které sis popsala uZ na zacatku roku.
Dnes se na né podivas nove - s odstupem, s vétsim
poznanim sebe sama, s Cerstvym vhledem do toho,
kde praveé jsi.

Mozna néktera z tvych prani dozrala.

Mozna nékteré zamery vyvanuly.

A mozna se rodi néco Uplné nového.

Jaké mam prave ted'vize a prani?
Dovol si znovu dotknout toho, co té vola.
Mozna jsou to jemné obrysy budoucnosti, mozna zcela konkrétni predstavy.
Kde chces byt na konci roku.

 Co siprejes pro sebe, pro sveé vztahy, pro svou praci?

e Po cem touzis ve svem téle, srdci, dusi?

o Jaky Zivotni styl ti dava smysl?

e Mas slovo roku, vétu nebo hlavni zamér, ktery té provazi?

¢ Napis sije. Namaluj. Vysni,
Vytvor si obraz své nové vize.

ACADEMY




ZASTAVENI PATE Cedla vpred

Jaké mam prave ted'cile a jaké jsou kroky k nim?
Z vize se rodi akce.

» Coztoho, cossis prala, ted chces pretavit v konkrétni
smérovani?
Jaké cile si pro sebe stanovujes do konce roku?
Jaké zmeény chces ve svem Zivote jeste letos udelat?
Co touzis zacCit, ukoncit nebo nastavit jinak?
Jakeé prvni kroky z toho vyplyvaji?

# 7apis si je klidné v bodech. A pamatuj - i maly krok je
pohyb vpred.
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ZASTAVENI PATE Cerla vpred

TIP PRO LEPSI PLANOVANI
«PW . r?T s prirody. nimej svou D?/li/(wwfj_

KdyzZ planujes druhou polovinu roku, dovol si byt v souladu se sebou

- ale i s rytmem roku samotného.

Rok ma své faze. Tvoje télo taky.

Nejsme stvoreny k tomu, abychom byly kazdy den stejné.

Proto vnimej, kdy je Cas jednat - a kdy naslouchat. Kdy silit - a kdy odevzdavat.

Vytvor si plan, ale s mékkosti. Tak, aby dychal spolu s tebou.

Cekaji nas Etyfi daléi body kola roku, které ti mozou byt prirozenymi kotvami:

Lammas (1. srpna) - svatek sklizné, vdécnosti a vyhodnoceni. Co mohu uz sklidit? Co je zrale,
co si preji odevzdat?

Mabon (podzimni rovnodennost, 21. i) - vyrovnani svétla a tmy. Cas rovnovahy, bilance
a vyvazeni energil.

Samhain (31. Fijna) - brana mezi svéty. Cas dugi, predkd, vnitiniho ponoru.

Vhodné obdobi pro pousteni, louceni, ucténi.

Yule (zimni slunovrat, 21. prosince) - narozeni svétla uprosted tmy. Cas nové nadgje,
vize a zameéru pro dalsi rok.

@ MUOzes si do svého planovade zakreslit, co v téchto casech potfebujes védeét, pustit, uznat
nebo tvorit.
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PAR SLOV NA ZAVER

TVOJE CESTA POKRACUJE...

Zastavila ses.

Divala ses zpét i dopredu.

Nahlédla jsi do svych prani, pocitd, promén i novych
obrysU toho, kym jsi - a kym se stavas.

Mozna jsi pochopila, co uz nechces dal nést.

Mozna se ti vybavilo néco, co ti prinaselo radost

a co znovu vola po pozornosti.

Mozna ses znovu spojila se svou vizi a citis novou
vinu energie.

At je to jakkoli, prave ted drzis ve svych rukou smer.
Neni treba mit vse hotoveé.

Staci védet, kam kracis.

Krok za krokem. Dech za dechem.

Tva dalsi ¢ast roku mdze byt:
vedoméjsi,
klidnejsi,
svobodnéjsi,
opravdovejsi,
laskavejsi k tobé samotné.
Ne proto, ze ,uz vis".
Ale proto, ze naslouchas.
Prejeme ti, at ti tento workbook dal slouzi
jako kompas - at jsi kdekoliv.
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TO NENI VSECHNO!

BONUSY A DARECKY
PRO TEBE

Protoze vime, Ze skutecna proména se nedgje jen ve chvili uvédomeni,
ale hlavné ve chvili, kdy zacneme jednat - pripravily jsme pro tebe jesté celou
radu praktickych bonusg.

Aby ses mohla ke své vizi vracet i béhem bézného dne.

Aby sis mohla své sny, cile a prani postupné proménit v realitu.

Abys mohla psat svuj pribéh kazdy den - védomeé, laskavé a s odhodlanim.
V bonusové casti najdes:

- kratké techniky a praxe, které vyuzijes i uprostred rusného dne

nebo narocné chvile,

~ navody, jak se zorientovat ve svych emocich a potrebach,

- planovace ke stazeni a vytisténi - denni, tydenni i mésicni

- pro tvé malé kroky, Ukoly i sny.

Protoze na tom zalezi.

A protoze kazdy krok smérem k sobé se pocita.

A JESTE SPECIALNIi BONUS NAVIC

SLEVA 20% na programy Womens Academy
s kodem EBOOK20




KRATKE PRAXE
PRO KAZDY DEN

Kdyz mas 30 vterin - dotkni se svého téla
Poloz dlan na hrud, na bricho nebo na rameno.
Chvili jen vnimej dotek.

Potichu si rekni:

,Jsem tady pro sebe!”

Dovol si byt.

Tahle jednoducha technika té vraci z hlavy do téla.
Pomaha zvladat pretizeni a vraci soucit k sobé.

Kdyz mas minutu - tri dechy pro sebe
e Prvni dech: vnimam télo.
e Druhy dech: prijimam, co citim.
o Treti dech: volim klid.

Opakuj nékolikrat behem dne - v aute, ve sprse, na toaleté.

Kdyz jsi zahlcena - papirovy vydech
e Vezmi si papir a napis bez premysleni odpovédi:
e Co me tizi?
e Co nepotrebuju?
e (o sipreju pustit?
Pak muzes papir roztrhat, spalit, nebo jen slozit a schovat.
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KRATKE PRAXE
PRO KAZDY DEN

Kdyz mas S minut pro sebe - védomy caj/kava
e Uvar si svUj oblibeny napoj jen pro sebe.
e Sedni si.
e /pomal. Vnimej vuni, chut, teplo v dlanich.
e Dovol si byt tady a ted.

Z obycejného okamziku se stava maly ritual navratu k sobé.

Kdyz mas vic casu - vnitrni rozhovor
e ZavrioCi. Poloz ruku na srdce.

Predstav si sebe samu jako malou holcicku.

Leptej se ji:
,Co té dnes trapi? Co bys potrebovala?”

Poslouchej. Obcas staci jen byt s tim, co prijde.

Kdyz nevis, co chces - prima otazka
e Poloz si otazku:
e Kdybych dnes nemusela byt pro nikoho jiného
- co bych udélala jen pro sebe?”
e (Odpovéd nepromyslej - nech ji prijit jako obraz,
pocit nebo impulz.

Vecer pred spanim - kratka vdecnost
e /avrioCi a zeptej se:

Co dnes potésilo mé srdce?

Co jsem zvladla/laskave pustila?

Za co se dnes muUzu ocenit?

| jeden jediny vdecny okamzik méni vnitrni
nastaveni.




MUJ TYDENNI SELF-LOVE LIST

Pred zrcadlem si Fict:
“Jsem dost a jsem krasna
presté takova, jaka jsem.”

Vana nebo pecujici sprcha

Patnact minut s mou
oblibenou muzikou

Maska na oblicej nebo jiné
rozmazleni v péci navic

Dat sijen tak slofika nebo
si odpoledne dvacet minut
Cist

Dat si néco dobrého
na zub

UZit si néjakou aktivity,
ktera mé bavila, kdyz jsem
byla mala

Meditace nebo
mindfullness technika

Journaling




Kolo rovnovahy zivota
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Tydenni planovac e
TOP 4 PRIORITY NA KAZDY DEN Sl ACADEMY
PONDELI

UDELAM KAZDY PRACOVNI DEN JEDNU

0000

w
—
<
m
[w)
pd

JAK A KDY SI UDELAM CAS
PRO SEBE?
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JAKE KROKY UDELAM K VETSI
HOJNOSTI A SPOKOJENQSTI?
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Denni planovac

NA CO SE DNES ZAMERIM?

T0P

C0 JE NEJDULEZITEJSI A UDELAM HNED RANO?

O

DALSI UKOLY:
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ZA CO SE DNES MUZU OCENIT?




Meésicni planovac
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