KOMPAS
NA CESTU
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“Vracis se ke starym vzorcum?
Nemusis uz s tim byt sama.
VYTVOR SI NOVOU MENTALNI MAPU.
PRAVDIVE. KREATIVNE. UDRZITELNE.”
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7 KROKU JEMNE CESTY
K HLUBOKE ZMENE

| Krok 6:
INTEGRUJ

SILA SE RODI PRI VNIMANI KONTINUALNI
PODPORY A BEZPECI.
JSI DRZENA NA SVE CESTE.



PRO KOHO JE Mu) KOMPAS NA CESTU:

Tento pruvodce je pro Tebe,
pokud uvitas jemné vedeni: leccos jsi uz pro sebe
vyzkousela, ale novy navyk se nedari vybudovat.
Kompas nabizi origindlni inspiraci k osobnimu rdstu.

JAK S KOMPASEM PRACOVAT:

Doporucuju vybirat si podle toho, co prave
potrebujes. Muj Kompas nerikd, kudy jit,
jen tise ukazuje mozné smery.

Ty jsi ta, ktera vi, kdy je cas zastavit se,
kdy to, co prozivas, kreativne vyjadrit

a kdy je prostor riist.

MdiZes pristupy kombinovat nebo postupné navazovat.

PRISTUPY, KTERE MUGZES VYUZIT:

- pro ztiseni, navrat do tela
; a pritomnosti

SN, - kdyZ obraz nebo jiny otisk
s mluvi za slova

- rustv praxi a vedomé
male kroky



1. ZASTAV SE

j{w’@ phaue stejim

pravda ¢ pritomnost * ukotveni

Dovol si na chvili nic nemenit.
@ Jen se zastav a bud'sama se sebou.
Vhimej sve telo jako kompas.
Svuj dech, napéti, teplotu téla.

Do kruhu, ktery pFedstavuje Tviuj Zivot,
nech vstoupit barvy.
Viyjadri barevne bez hodnoceni,
co citis: napeéti, bolest, klid, radost atd.

Pravda o sobé je prvni krok cesty.
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N Ne proto, aby bolela,
e ale aby osvétlila smer k otevreni

prostoru v sobe, kde je mozna promena.




2. NASLOUCHEJ

ﬁ/@@y, klené me vedow

rozlisovani ¢ laskavost * bdélost

UvnitF Tebe zni ruzné hlasy.
Neéktere krici, jine septaji. Nekteré Te stahuji,
jine oteviraji svobode.
Dovol zaznit tomu, co Te obvinuje, nahani strach
nebo srovnava. Nehodnot. Pozoruj.
A pak se ztis natolik, aby ses dotkla hlasu,
ktery mluvi tise, pravdive, bez natlaku.

Nech oba hlasy vstoupit na papir
- kazdy svym zpusobem,
svou barvou i pohybem.
Pozoruj je. Nejde o boj. Jde o rozpoznani.
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vy  Ktery z hlasu si vybere3? Hlas vnitFniho kritika?
i K cemu vede?
A k cemu Teé vede pravdivy hlas v hloubi Tebe?




3.VNIMEJ TELEM

QS vé telo pousive /’@/5@ kempas

duveéra ¢ citlivost * rozhodovani

Tve télo vi driv nez mysl.
@ Nese pamet, moudrost i jemnée signaly.

Prines si otazku, pred kterou stojis.
Vnimej, co se déje, kdyz vyslovis jedno mozné ,,Ano
Zivotu”... a pak druhe.

Kde se dech rozsiruje? Kde se télo stahuje?

| Nech vzniknout obraz cesty pohybem

D sveho tela - s rozcestim, smérovkami.

Predstav si sve telo jako pisici pero.
Vnimej, jaky zanechava otisk.
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Duvéra v télo je ndvratem k sobé.
" VWydej se na cestu bez spéchu a tlaku na rozhodnuti.
i Co Té vede k Zivotu a co k uzavreni?




4. POUSTEJ

8@ w3 maiu pustit

uvolnéni * odevzdani ¢ lehkost

Néco jsi nesla dlouho.
Mozna prilis dlouho.
Pojmenuj to, co uz s Tebou nemusi jit dal -
presvedceni, roli, ocekavani, ktere Te tizi.

Nech to projit rukama. Vezmi si Cisty papir a
dovol si ho ohybat, trhat, meénit jeho tvar.
Dovol staremu, aby se rozpadlo.

A z ulomku vytvor néco nového. Ne dokonalého.

Pravdiveho.
e Poustéet neznamenda ztracet.
N Znamend uvolnit misto novému.

s Zadivej se na sve dlané. Co touzis pustit
nebo opustit a co chces prijmout?




5. UKOTVI SVE DARY

6}%@/@ a’a/w @ J‘@/& & wimi yachdasel

autenticita * hranice * vérnost sobé

Ne vSechno, co umis, musis davat.
Nemusis se délit o vSechno, co od Tebe
druzi chtéji. Podivej se na své dary s jemnosti.
Odkud vyrdastaji? Co je vyZivuje?

Kdy davas s radosti? Kdy z povinnosti?

Nech vzniknout na papir obraz stromul.
Nebo strom vymodeluj.
Pozoruj vznikajici kmen,koreny, plody...
a takeé prostor kolem stromu. Kde jsi Ty?

. Poloz si otazky:
N Co mi ted bere nejvic energie?
ol Co mi ji naopak vraci? Kde se od sebe

odpojuju? Nehledej odpovedi hlavou.
Dovol, aby se ukazalo, kde je pino,
kde prazdno, kde je tlak a kde klid.




6. INTEGRUJ

Ofla ceste v souladu se sebou

integrace * smysl « pokracovani

Zastav se a ohledni.
@ Co se v Tobe behem této cesty promeénilo,

i nenapadne?
Dovol, aby se v Tobe usadila veta,
ktera té ponese dal. Ne jako slib vykonu,
ale jako tiché rozhodnuti.

Cesta nekonci. Jen se stava soucasti Tvého zivota.

K Pokud jesté nemas svij denik vdécnosti,
YY" zapis si pdr skutecnosti, za které jsi vdééna.
bR, v v . , “ N
Vidéecnost ukotvuje nervovy system. Snizuje stres.
Zvysuje dlouhodobou radost.




7. ZUSTAN VE SPOJENI

Lroména nastivi v m/wéy’cﬁ névihatech

kazdodennost * vérnost * navrat k sobé

Promeéna se nedeje
@ Jen ve vyjimecnych chvilich.

Déje se v malych navratech.
Viytvor si svuj jemny kazdodenni ritudl -
Kratke zastaveni, dotek barvy, slovo, dech.
Ne proto, abys byla lepsi.

Ale abys nezmizela sama sobe.

Nech vzniknout obraz svého
,kotviciho mista”.
Mista, kam se muzes vracet, kdyZ se ztratis.

v To nejcennéjsi neni jit rychle,
Y ale najit své tempo.
e Zustat ve spojeni.




Nemusis jit svou vnitrni cestu sama.
Spolu s tipy v tomto pruvodci mUzes
svym tempem, pravdivé a udrZitelné rust.
Pokud citis, ze chces jit dal a byt v kontaktu se sebou
a mit se kam vracet,
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Kompas posilame mailem 1x/2 tydny.
Z odbéru je mozneé kdykoli se odhlasit.

Navic se muzZes 1x/meés. nezavazné zucastnit 1 online lekce,
kde Teé provedeme dalsimi technikami a aktivitami z Kompasu.

Sleduj aktualni déni zde:
www.atelierararat.cz
f5)| @atelier.ararat

Vice o mné;
www.hanakalna.com



https://forms.gle/ZanH3XoFjtJt46K49

