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Najdéte klid v bouri klimakteria a menopauzy.

KLICOVA UVEDOMENI

l Bud'te aktivni télesné,
#,r dusevnéispoleéensky

Zivotni spokojenost a §t&sti jsou Uzce spojeny
s nasimi rozhodnutimi.

Rozhodnuti, ktera cinime, maji zasadni vliv na to,
jakym smeérem se nas zivot ubira.

Vzdy mame moznost volby a rozhodnuti.

Z Udélejte siinventuru
#, svého zivota

e Minulost je zdrojem uceni, nikoliv omezeni.

e Sebereflexe je klicem k sebepoznani a seberozvoji

e Kazdy z néas hraje v zivoté rizné role, které nas
obohacuji o rGzné zkusenosti.



44-'6 Ujasnéte si své zivotni hodnoty

e VaSe hodnoty jsou kompasem vaseho zivota.

¢ |dentifikace zakladnich hodnot muize poskytnout
jasny ramec pro rozhodovani a vedeni zivota.

¢ Hodnoty nejsou neménné a mizeme je v prubéhu
zivota ménit podle toho, jak se ménime i my.

Méjte svuj sen/touhu ¢i motiv
+ pro dalsi Zivot.

e Chéapejte svUj sen jako cestu, ne jako konecny cil.

e Vzpomente, jak jste jako déti mély snad milion snd?
Kde jsou, kde a proc¢ jste je pohrbily?

e Hodnoty nejsou neménné a muzeme je v prdbéhu
zivota ménit podle toho, jak se ménime i my.

#& Dlvérujte sama sobé, svému
télu a své intuici.

e Posileni sebedUvéry a intuice je klicové pro zvladani
zmeén a vyzev. Pomulze vam lépe se spojit se svym
vlastnim ja a zit autenticky a naplnujici zivot.

e Budte pozorné k signalim svého téla.

e Duvérovat svému télu a své intuici vdm muze
pomoci uvolnit se od strachu a nejistoty.



4 6 Prevezmeéte odpovédnost za
| svUj Zivot

e Uveédomeéni, co znamena prevzit odpoveédnost
e zasvarozhodnutiajednani.

e Prijeti skutecnosti, ze jenom vy mate kontrolu
* nad svymi Ciny.

e Pochopeni, ze vy jste ten jediny Cloveék, ktery
e muze zménit vas zivot.

7 Udrzujte pozitivni vztahy se
#, svym okolim

e Kvalitni vztahy vyzaduji aktivni naslouchani,
otevienou komunikaci a vzajemnou podporu.

e Vztahy, které zZijeme, nam néco v nas zrcadli.
MUlzeme fict, Ze jsou zrcadla nasi duse.

e At v pozitivni roving, tim, ze se nam na druhych
néco libi, anebo v negativni roving, ze nas néco na
druhych rozciluje, nebo nam néco vadi, je to pro
nas inspirace k seberozvoji.

Soustred'te se na to, co chcete,
ne na to, co nechcete.

e Prozkoumat, cemu ve svém zivoté chcete vénovat
pozornost a energii.

e Naucit se presouvat svou pozornost na pozitivni
e ainspirujici prvky ve svéem zivote.

e Ziskat dovednosti a nastroje na efektivni smérovani
a zameéreni sve pozornosti.



Podporte svou zivotni energii
#, a dobrou naladu

e Energie a nalada ovliviuji nas zivot vice, nez si
uvédomujeme.

e Naucit se, jak spravneé nakladat s energii a naladou,
abychom byly schopné dosahnout v zivoteée
mnohem vice.

e Rozpoznat zdroje energie a radosti, které nam je
dodavaji a které nam je odcCerpavaji.

;qt-zo Nebudte na to sama

e Byt si védoma svych hranic a naucit se poznat,
e kdy je zatéz prilis velka.

e Hledani pomoci neni znakem slabosti, ale
e projevem sily.

e Naucit se komunikovat sve potreby a prijimat
pomoc a podporu od druhych.

Jednotlivd doporuceni jsou obsahem 4 meésiéniho mentoringového
programu, ve kterém i diky mé unikatni metodé Cesta emocniho
equilibria se naucite, jak vnimat obdobi klimakteria a menopauzy ne
jako konec, ale jako vzacnou prilezitost pro osobni rlst a novy zacatek.

Objevite, jak sebevédomé a dUlstojné prekonat vSechny vyzvy, které
se nyni mohou zdat neprekonatelné, a zaroven zUstat plna energie

a radosti. Tento program vam pomuze zvladnout naro¢né obdobi s
lehkosti a pozitivnim pristupem.

Program je velice vhodny i jako priprava na toto obdobi.

Vice informaci najdete na teto strance - kliknéte:

www.annabartosova.eu/desatero/zacit
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